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WSTEP

Sztuka ogrodowa nigdy nie cieszyla si¢ tak duza popularnoscia jak obecnie.
Swiadcza o tym licznie powstajace centra ogrodnicze sprzedajace szeroki asor-
tyment wielu gatunkow roélin, a takze elementy malej architektury. Specjalne
miejsce w ogrodnictwie zawsze zajmowaly i nadal zajmujg ziola. Pelnig one
w naszych ogrodach wiele réznych funkcji. Niniejsza monografia jest proba
pokazania roli roélin zielarskich i barwierskich w ogrodzie przydomowym pro-
wadzonym systemem ekologicznym, a takze mozliwosci wykorzystania zidt
w warunkach domowych.

W opracowaniu omdéwiono podstawy projektowania ogrodéw przydomo-
wych, ogrody naturalistyczne, najwazniejsze surowce zielarskie w zaleznosci od
cze$ci uzytkowej (korzen i klgcze, ziele i liscie, kwiatostan i kwiat oraz owoce i na-
siona), mato znane warzywa o wlasciwosciach prozdrowotnych, znaczenie allelo-
patii w uprawie wspolrzednej warzyw i zidt, ochrone roslin w ogrodzie ekologicz-
nym, budowe kompostownika i znaczenie kompostu w systemie ekologicznym,
zalety i rodzaje permakultury, a takze wykorzystanie zi6l w zywnosci i zywieniu
czlowieka oraz ich zastosowanie w gospodarstwie domowym.

W opracowaniu szczegdlnie wiele miejsca poswigcono 3 grupom roslin:
adaptogennym, barwierskim i olejkowym. Gatunki o wlasciwosciach adaptogen-
nych to ciekawa i modna obecnie grupa roélin leczniczych. Zgodnie z najnowszy-
mi badaniami wykazuja dzialanie niespecyficzne, harmonizujace i kompensuja-
ce procesy zachodzace w organizmie. Wiasciwosci adaptogenne tej grupy roslin
wyrazajg si¢ poprzez: stymulacje uktadu odpornosciowego, dziatanie antyoksy-
dacyjne, redukowanie niepokoju i nerwowosci, polepszenie proceséw zapamie-
tywania i koncentracji, poprawe funkgji seksualnych przy ich zaburzeniu, ochro-
ne watroby i wlasciwosci antytoksyczne, a ponadto dziatanie hipoglikemiczne,

| ROLA ZIOL W PRZYDOMOWYM OGRODZIE EKOLOGICZNYM 9
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anaboliczne, a takze poprawe napiecia mie$ni i wzrost sily ich skurczu oraz po-
lepszenie nastroju i samopoczucia. Wyrézniamy wérdd nich krzewy, pnacza, ga-
tunki nadajace si¢ na zywoploty, a takze rosliny typowe dla ogrédkéw skalnych.
W wigkszosci to gatunki nowe, dopiero wprowadzane do uprawy w Polsce.

Z kolei rosliny barwierskie stosowane dawniej przez malarzy i farbiarnie Inu,
bawelny i welny powracaja dzi$ do uprawy jako barwniki Zzywnosci (zrédlo anty-
oksydantow) oraz skfadniki kosmetykow kolorowych. Coraz chetniej sadzone sa
takze w parkach i ogrodach przydomowych jako gatunki ozdobne.

Specjalna grupe stanowia rosliny olejkowe. Najliczniej wystepuja w ogrodach
aromatycznych, ale chetnie wysadzane s w kazdym typie ogrodu przydomowe-
go. Gatunki olejkowe nie tylko nadajg smak i aromat codziennym potrawom,
ale takze sg zrodtem antyoksydantéw i innych substancji biologicznie czynnych
pozadanych w zywieniu cztowieka.

Wiele z nich wykazuje dzialanie antyseptyczne, wykrztusne, diuretyczne, spa-
zmolityczne, uspokajajace, przeciwbakteryjne czy przeciwwirusowe. Wspomaga-
ja trawienie, majg dzialanie zdlciotwércze, zotciopedne lub zapobiegaja nadmier-
nej fermentacji. Roéliny olejkowe to czgsto takze gatunki ozdobne nadajace si¢
nie tylko do obsadzenia efektownej rabaty, ale takze na kwiat ciety lub suszone
zimowe bukiety. Wérdd nich liczne s3 gatunki miododajne przyciagajace owady

zapylajace.
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PODSTAWY PROJEKTOWANIA | ZAKLADANIA
OGRODU SYSTEMEM EKOLOGICZNYM

1.1. Informacje wstepne

Wspolczesny ogrod przydomowy powinien spetniaé przynajmniej kilka waznych
funkeji: zapewnia¢ odpoczynek, by¢ bezpiecznym miejscem zabaw dla dzieci,
wybiegiem dla zwierzat domowych, umozliwia¢ pozyskanie warzyw i ziét oraz
ol$niewa¢ barwami o kazdej porze roku. Dodatkowo powinien by¢ prowadzony
systemem ekologicznym. Kolory w ogrodzie zalezne sa zaréwno od por roku, jak
i doboru gatunkéw. Do uprawy powracaja dzi$ roéliny barwierskie, stanowigc
element modnych obecnie ogrodéw naturalistycznych, w tym przede wszystkim
tak kwietnych.

Projekty ogrodéw przydomowych determinowane s3 nie tylko potrzebami
whascicieli, ale przede wszystkim wielkosciag powierzchni. Brak miejsca narzuca roz-
wigzania praktyczne nie tylko co do technologii uprawy, ale takze doboru gatunkéw.
W matych ogrodach przydomowych sprawdzaja si¢: elementy pionowe, rosliny zaj-
mujace niewiele miejsca, rosngce wysoko, kwiaty wysadzane na tle wiecznie zielo-
nych krzewéw lub zywoplotéw (wprowadzaja element spokoju), a trejaze i pergole
obsadzane pnaczami zapewniaja efekt tajemniczo$ci. W nieco wiekszych ogrodach
przydomowych chetnie stosowane sa zywoploty lub murki dzielgce przestrzen oraz
zacienione miejsca do siedzenia zapewniajgce odpoczynek.

W ogrodnictwie, podobnie jak w wielu innych dziedzinach, czgsto powraca
sie do dawnych, sprawdzonych zalozen. Jednym z najwazniejszych takich ,,powro-
tow” jest uprawa wspolrzedna, dzigki ktorej tatwiejsza jest ekologiczna ochrona
roélin. Roéwnie wazny jest powrdt do ograniczonej powierzchni zagonéw w po-
staci podniesionych rabat, co ulatwia wlasciwe nastepstwo roslin (zmianowanie),
dobor gatunkéw o korzystnym wzajemnym oddzialywaniu oraz odchwaszczanie.
W ogrodach przydomowych prowadzonych systemem ekologicznym (organicz-
nym) nie stosuje si¢ ani syntetycznych nawozéw mineralnych, ani tez srodkow

| ROLA ZIOL W PRZYDOMOWYM OGRODZIE EKOLOGICZNYM 1
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ochrony. Podniesione rabaty dzieki odpowiednio przygotowanemu podiozu,
uwzgledniajacemu ekologiczny system gospodarowania, zapewniaja fatwo do-
stepne sktadniki pokarmowe, a tym samym pokrycie zapotrzebowania na nie
roélin, a dobdr roslin warzywnych i ziét zapewnia lepsza ich zdrowotnos¢.

Podstawa realizacji wszystkich wymienionych powyzej celow jest projekt
zagospodarowania przestrzeni oraz doboér roslin ozdobnych, warzywnych i zi6t.
Ochrona roslin metodami ekologicznymi uwzglednia stosowanie zaréwno pre-
paratéw zwigkszajacych odpornos¢ roslin na patogeny, jak i biopestycydow.

Wspolczesny ogrod przydomowy sklada sie co najmniej z 3 czesci: frontowej
(przedogrédka), warzywno-ziotowej (kulinarnej) oraz rekreacyjno-wypoczyn-
kowej. Wielkos$¢ poszczegolnych sktadowych zalezy od areatu, gtéwnej funkeiji,
jaka powinien spelnia¢ ogrod, a przede wszystkim zainteresowania wlascicieli
ogrodnictwem i ich osobistego zaangazowania.

1.2. Ogréd frontowy/przedogrédek

Przedogrdédek to wazna, reprezentacyjna cze$¢ ogrodu, o réznej wielkosci, znaj-
dujaca si¢ przed wejsciem, a czasami nawet przed furtka czy tez brama wjazdowa
na posesje. To wizytowka ogrodu i dlatego powinna by¢ szczegdlnie starannie za-
projektowana. W zaleznosci od wielko$ci dziatki, jej polozenia, znajomosci roslin
i ich wymagan klimatyczno-glebowych dobor gatunkéw jest bardzo zréznicowa-
ny. Wazne jest, aby aranzacja ogrodu frontowego harmonizowata z budynkiem
i jego charakterem, a rownoczes$nie nawigzywata do ogrodu za domem. Mozna
to osiaggna¢ réznymi sposobami, ale przede wszystkim dzigki doborowi odpo-
wiednich gatunkéw roélin. Inne gatunki wybieramy do czeéci frontowej okaza-
tej podmiejskiej rezydenciji, a inne w przypadku nowoczesnego blizniaka czy tez
domku letniskowego. Wybrane rosliny majg podkresla¢ urode, styl architekto-
niczny i przeznaczenie domu. Okazate domy w dzielnicach willowych to przede
wszystkim przestrzen, duze zielone trawniki i rozbudowana cze¢s¢ wypoczynko-
wa. Domki szeregowe to ogrédki surowe, nowoczesne z trawami i bambusami,
a wiejskie domki wakacyjne to zazwyczaj tradycyjny styl rustykalny. Wybierajac
rodliny do przedogrédka, staramy si¢ nawigza¢ do pozostalych czesci ogrodu.
Takim nawigzaniem mozne by¢ np. dobér gatunkéw o podobnej kolorystyce.

W niewielkich ogrodach przydomowych czgs¢ frontowa to czesto jedynie
donice lub pojemniki z jednym gatunkiem, rzadziej kilkoma gatunkami ro$lin.
Nawiazujg do tradycyjnych ogrodkéw Prowansji, gdzie przed wejsciem kroélujg
donice i doniczki najczesciej o naturalnym zabarwieniu, z aromatycznymi ziofa-
mi. Sg to zazwyczaj gatunki cieplolubne, wymagajace dobrego nastonecznienia.
W Polsce czgsto ustawiane sg na schodach lub tarasach, ale mogg by¢ takze za-
wieszone na murze lub parkanie.

12 PANSTWOWA AKADEMIA NAUK STOSOWANYCH W KROSNIE
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Do roslin zielarskich, ktére mogg by¢ uprawiane w pojemnikach, nalezy wie-
le gatunkdw, ale najefektowniejsze s3 ziola z rejonu Morza Srédziemnego, takie
jak oleander pospolity, rozmaryn lekarski, szalwia omszona, szalwia muszkatoto-
wa, lawenda francuska czy hyzop lekarski.
Oprocz zidl, w pojemnikach moga by¢ takze warzywa i owoce. Do warzyw,
ktdre najczesciej spotykane sa w donicach dekoracyjnych, nalezy batat, czasami
papryka lub pomidory, a z owocdw — poziomki lub truskawki wiszace.
Gatunki roélin zaplanowane do posadzenia w przedogrédku powinny by¢
efektowne, ale tatwe w pielegnacji, dlatego coraz czeéciej spotykane sg rosliny zi-
mozielone w polaczeniu z kwitngcymi bylinami i roslinami lisciastymi. W czgsci
frontowej doskonale sprawdza si¢ zasada sadzenia pietrowego, czyli kompozy-
cja z pnaczy, bylin zadarniajacych, przebarwiajacych sie krzewéw czy zimozie-
lonych iglakéw (krzewy i drzewa). Bardzo wazny jest takze dobodr roslin pod
wzgledem ich pokroju:
> pnacza - tradycyjne gatunki to wolno rosnace powojniki, wiciokrzewy i réze,
a z modnych obecnie roslin adaptogennych to cytryniec chinski i dzwonkowiec
kosmaty (syn. dzwonkowiec wschodni). Pngcza potrzebuja podpor i dlatego
moga na przyktad porastaé pergole prowadzaca od furtki do drzwi wejsciowych,
balustrade werandy lub specjalnie umocowane na $cianie domu drabinki;

> byliny zadarniajace - to najczesciej gatunki o ozdobnych, dekoracyjnych li-
$ciach: bergenia grubolistna, rozchodniki, dgbréwka roztogowa, zurawki (o roz-
nym zabarwieniu), runianka japonskia, funkie (hosty);

> przebarwiajace si¢ krzewy - sa bardzo efektowne, bez wzgledu na pogode.
Do tej grupy naleza: berberysy, krzewuszka cudowna, pieciornik krzewia-
sty, pecherznica kalinolistna, tawuly (t. japonska, t. §liwolistna, t. szara,
t. norweska, t. brzozolistna, t. Van Houtte’a, t. Billarda). Specjalng grupe
tworzg hortensje bardzo popularne w ostatnich latach. Do wyboru jest wiele
gatunkow roznigcych sie pokrojem i kolorami, m.in.: hortensja bukieto-
wa, h. ogrodowa, h. krzewiasta, h. de¢bolistna, h. pilkowana, h. pnaca czy
h. wielkokwiatowa;

> zimozielone rosliny to wazny element dekoracyjny. Zachowuja zielony kolor
przez caly rok i sg zaréwno efektownym tlem dla innych gatunkéw, jak i pozwa-
lajg tworzy¢ zielone szpalery. Naleza tu: cyprysiki, sosna limba, sosna czarna,
jodta szlachetna, metasekwoja chinska, jatowiec czy kosodrzewina;

> zywoploty - jezeli przedogrddek jest jedynie wejsciem do domu, to wzdtuz
wybrukowanej $ciezki mozna posadzi¢ niski zywoplot, a wzdtuz ogrodzenia
wyzszy. W zywoplotach dobrze sprawdzaja sie: bukszpan, berberys, cis, forsycja,
laurowisnie, mahonie, ostrokrzewy, ewentualnie tuja, a w miejscach nastonecz-
nionych i ostonigtych od wiatru lawenda waskolistna.

ROLA ZIOL W PRZYDOMOWYM OGRODZIE EKOLOGICZNYM 13
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1.3. Ogréd warzywno-ziotowy

Ogrody warzywne w roznych okresach historii ulegaly znaczacym zmia-
nom. Na zachowanym w St. Gallen wzorcowym, idealnym planie klasztoru
z 817 r. (ustalenia synodu opatéw w Akwizgranie) warzywnik zajmuje spora
powierzchnie, oddzielong od sadu i zaprojektowany jest za domem ogrodnika,
natomiast ogrod ziotowy wraz z infirmerig widnieje na planie w znacznym od
niego oddaleniu.

W ogrodach zaktadanych w Europie przy zamkach i patacach warzywniki
umiejscawiano w zambkniegtej przestrzeni, ograniczonej wysokim murem we-
wnetrznego dziedzirca.

W XVIII w. w ogrodach francuskich pojawil si¢ atrakcyjny warzywnik
(fr. jardin potager), znany dzi§ pod nazwa potager garden. Wywodzi si¢ z ogro-
dow renesansowych i ogrodéw parterowych. Kompozycja tego ogrodu opiera sie
na geometrycznym ukladzie powtarzalnych pod wzgledem ksztaltu i rozmiaru
kwater (najczesciej kwadratowych), rozmieszczonych symetrycznie i podzielo-
nych $ciezkami o réwnej szerokosci. Potager garden ma by¢ atrakcyjny przez
caly rok, dlatego tez na teren warzywnika wprowadzono drzewa, krzewy i byli-
ny. Wiele aktualnych projektow ogrodéw przydomowych powraca do potaczenia
warzywnika z dekoracyjna forma warzywnego ogrodu francuskiego. Poza zywo-
plotami ograniczajacymi rabaty z warzywami wystepuja tam takze ziota, byli-
ny i krzewy. Ziota uprawiane sg zaréwno jako przyprawy, jak i w celu ochrony
warzyw przed chorobami i szkodnikami. W czeséci ogrodu warzywno-ziolowe-
go, zwlaszcza niewielkiego, ziota moga by¢ takze sadzone w doniczkach. Upra-
we w doniczkach dobrze toleruja takie gatunki zidl, jak: bazylia pospolita, bylica
estragon, kolendra siewna, laur szlachetny, lebiodka pospolita, melisa lekarska,
mieta pieprzowa, pietruszka naciowa, rozmaryn lekarski, szalwia lekarska, szczy-
piorek, tymianek pospolity.

We wspoélczesnym ogrodzie warzywno-ziotowym stosowane sg podniesione
rabaty, czesto obudowane drewnem, wikling, kamieniami lub cegla klinkierows.
Ziola zawsze byly uprawiane na podniesionych rabatach, a w XVIII w. dotaczyly
do nich warzywa. Podniesione rabaty to nie tylko uporzadkowany wyglad czesci
warzywno-ziotowej, ale takze monitorowane warunki glebowe i wilgotnosciowe,
wlasciwe zmianowanie oraz tatwos¢ pielegnacji (odchwaszczanie, ochrona przed
chorobami, insektami i gryzoniami).

Aktualnie rabaty zakladane sg najczesciej systemem bez kopania (z ang. no-
-dig). Ten rodzaj uprawy ma wiele zalet i coraz czesciej stosuje si¢ go w ogro-
dach ekologicznych. Uwaza sie, ze jest lepszym wykorzystaniem przestrzeni
uprawnej, zwieksza bior6znorodno$¢ w ogrodzie, chroni przed wyplukiwaniem
sktadnikéw mineralnych oraz zmniejsza liczbe chwastéw, a tym samym polep-
sza jako$¢ plonow.
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1.4. Ogréd wypoczynkowo-rekreacyjny

Czgs$¢ ozdobna ogrodéw przydomowych, podobnie jak warzywnik, podlegata
réznym zmianom. Miala zachwyca¢, przynosi¢ spokdj i ukojenie, ale tez intry-
gowacl. Zasadnicze zmiany w aranzacji ogrodow nastapily w okresie renesansu
(XV, XVI w.). To wlasnie w tym okresie ogrody nabraly znaczenia i popularno-
$ci. Zakladano je juz nie tylko wokdt patacéw czy wielkich rezydencji, ale tez
w znacznie mniejszych posiadto$ciach. W okresie renesansu nastgpilo tez otwar-
cie ogrodow na otaczajacy je krajobraz.

Najbardziej znane ogrody tego okresu powstawaly we Wtoszech. Gtéwne ich
cechy to symetria i staranne rozmieszczenie wszystkich szczegotow, a takze do-
bdr gatunkow o cieplej kolorystyce (261¢, pomarancz i czerwien). Cechowala je
duza dekoracyjnos¢, finezja, ale jednoczesnie harmonia. Ogrody wtoskie wyma-
gaja starannej pielegnacji (ksztaltowania, przycinania), tak aby wszystkie roéliny
wygladaly jak najkorzystniej, a dodatkowo pelne sg réznej wielkosci ozdobnych
donic, posagow i fontann. Moda na ogrody wloskie, jak je powszechnie nazywa-
no, ogarneta cala Europe.

W XVII w. na bazie wloskich ogrodéw renesansowych powstaly ogrody ba-
rokowe, nazywane takze ogrodami francuskimi (fr. jardin a la francaise). Cecho-
wala je ozdobnos¢, bogactwo ksztattow i koloréw. Zielen wzbogacano fawkami,
rzezbami i fontannami. Styl ten szybko rozpowszechnit si¢ nie tylko we Francji,
ale takze w calej Europie. Najlepszym przykladem jest Wersal za czaséw Ludwika
XVI. Charakterystyczne cechy aranzacji ogrodéw barokowych to:

> regularnos$¢ kompozycji, zaznaczana zwykle symetrig dwuboczng wzgledem
gléwnej alejki biegnacej przez srodek ogrodu,
> formowane i réwno strzyzone krzewy oraz drzewa,

> aleje, szpalery i punkty widokowe ulozone w ogrodowe wnetrza o réznych-
funkcjach, labirynty,

> kontrast i $wiatlocien uzyskiwane poprzez réznice wysokosci terenu w bezpo-
srednio sgsiadujacych czesciach ogrodu,

> pawilony ogrodowe, rzezby, fontanny i tawki.

Po klesce Napoleona rola Francji jako wzorca ostabta, a w ogrodnictwie
XVIII w. zapanowal romantyczny styl ogrodu angielskiego. Jest on przeci-
wienstwem ogrodu barokowego. Odchodzi od symetrii i geometrycznych
ksztaltow rabat na korzy$¢ projektu zblizonego do krajobrazu naturalnego.
Ogrodd angielski to imitacja dzikiej przyrody. Obszar parku jest wkompono-
wany w otaczajacy krajobraz, a romantyczny ogréd przechodzi ptynnie w fake
lub las.
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Tajemniczy, romantyczny ogréd wpisywal si¢ doskonale w styl romantyzmu.
Ogrdd typu angielskiego dotyczy jednakze duzych przestrzeni i wspoélczesnie do-
skonale nadaje si¢ do zastosowania w parkach. W Polsce najlepszym przykladem
takiego ogrodu/parku sa warszawskie Lazienki.

1.5. Projekt ogrodu przydomowego

Przyktadowy projekt ekologicznego ogrodu przydomowego obejmuje 1000 m’
powierzchni uzytkowej. W realizowanym projekcie zaplanowano i wykonano
podniesione rabaty obudowane drewnianymi ramami (rozdz. 1.6.1.), kompo-
stownik (rozdz. 7.6) i 2 spirale permakulturowe (rozdz. 8.12). Zgodnie z zalo-
zeniami projektu w czesci podniesionych rabat wysadzono rosliny adaptogen-
ne: witanie ospalg, rézeniec Kirytowa, gynostemme oraz cytryniec chinski. Na
pozostatych rabatach zasadzono malo znane wspélczesnie warzywa lub gatunki
nowo wprowadzane do uprawy w Polsce, a ponadto ziola i rosliny ozdobne jako
przyktad uprawy wspdtrzednej. Kolekcja roslin barwierskich takich jak: krokosz
barwierski, farbownik lekarski, marzana barwierska, ketmia poludniowa, dziu-
rawiec zwyczajny, ruta zwyczajna czy fiotek tréjbarwny, zostata zaprojektowana
i wysiana w spirali permakulturowe;j.

1.5.1. Wybrane gatunki adaptogenne

> Rozeniec gorski (Rhodiola rosea L.) nalezy do rodziny gruboszowatych (Cras-
sulaceae). Wystepuje w Rosji i na Kaukazie. W Polsce spotykany w Sude-
tach i Karpatach, gléwnie na terenie parkéw narodowych. Rézeniec gorski
to roslina rozdzielnopiciowa, dwupienna, owadopylna. Wyksztalca todygi
grube, proste, nietworzace rozgalezien. LiScie takze grube, miesiste, jajowate,
pokryte grubg warstwa wosku. Latem sinozielone, jesienig przebarwiaja si¢
na z6lto i czerwono.

Roézeniec gorski do wlasciwego wzrostu i rozwoju wymaga latem niskich
temperatur, ale nastonecznionych stanowisk przy stosunkowo wysokiej wil-
gotnosci powietrza. Najodpowiedniejsze do uprawy sa gleby przepuszczalne,
gliniasto-piaszczyste o pH zblizonym do obojetnego.

Surowcem s3 korzenie i kgcza zbierane od 3. roku wegetacji. Plon w grani-
cach 0,5-1,2 tha™'. Surowiec zawiera zwiazki aktywne, m.in.: fenylopropano-
idy (pochodne kwasu cynamonowego) o wspélnej nazwie rozawiny (2-3%),
zwigzki fenolowe - tzw. salidrozydy (0,8-1%), olejek eteryczny (do 0,5%),
monoterpeny (w tym rozarydyne), garbniki, flawonoidy, kwasy organiczne,
sterole, tluszcze, cukry, wosk.
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Rézeniec gorski ma dzialanie antyutleniajace, stymulujace o$rodkowy
system nerwowy, zwiekszajace umystowa i fizyczng wydolnos¢, a ponadto
zmniejsza zmeczenie, reguluje ci$nienie, poprawia refleks, ostros¢ wzroku
i stuchu oraz dziata przeciwnowotworowo.

> Rozeniec Kirylowa (Rhodiola Kirilowii (Regel) Maxim) nalezy do rodziny gru-
boszowatych (Crassulaceae). Wystepuje w pasmach gorskich Tien-Szan, Altaj,
Pamir, na wysokosci 2000-5600 m n.p.m. Gatunek stosowany w tradycyjnej
medycynie Azji Wschodniej. Rézeniec Kirytowa to bylina. Wyksztalca grube
kigcze z korzeniami, fodyge wysoka do 90 cm, lidcie lancetowate o zgbkowanych
brzegach, kwiaty dwu- lub jednoplciowe o zabarwieniu zéttym lub czerwonym.
Kwitnie od maja do wrze$nia. Przeprowadzone badania wskazuja, Ze rézeniec
Kirylowa moze by¢ uprawiany w klimacie umiarkowanym, na stanowiskach
stonecznych, glebach przepuszczalnych o odczynie obojetnym.

Surowcem jest kigcze i korzen, ktére zawierajg: proantocyjanidyny (kate-
china, epikatechina i in.), kwasy organiczne: chlorogenowy, galusowy, kawo-
wy, taniny, katechiny, rozawina, rozyna, rozaryna, radiocyjanozyd A (glikozyd
cyjanogenny), stigmasterol i in. W medycynie chinskiej rézeniec Kirytowa
stosowany byl gléwnie w celu podniesienia sprawnosci fizycznej i psychicz-
nej organizmu, a przede wszystkim w hipoksji, czyli niedomaganiu zwigza-
nym z przebywaniem na duzych wysokosciach. Aktualnie polecany jest jako
adaptogen w chorobie wysokogorskiej (hipoksja), zespole przewleklego zme-
czenia, niewydolnosci krazenia oraz chorobie wienicowe;.

PNACZA

> Cytryniec chinski (Schisandra chinensis (Turcz.) Baill.) - rozdzielnoplciowe,
jedno- lub dwupienne pnacze z rodziny cytryncowatych (Schisandraceae).
W stanie naturalnym wystepuje w Azji, gléwnie w Chinach i Korei. Wy-
ksztalca todyge o dlugosci 10-15 m, oplatajaca pnie drzew, w warunkach
polskich 7-10 m. Po podporach roslina wspina si¢ za pomoca cienkich,
elastycznych, rozgalezionych pedow owijajacych si¢ wokot pni drzew lub
krzewdw. Liscie sg eliptyczne, ogonkowe, utozone w peczki, diugosci do
10 cm, o drobnozgbkowanym brzegu, ciemnozielone. Po ich roztarciu ulatnia
sie przyjemny, cytrynowy zapach. Jesienig przebarwiajg si¢ na intensywnie
261ty kolor. Cytryniec kwitnie od 4. lub 5. roku po posadzeniu, w maju
i czerwcu. Wyksztalca kwiatostan w postaci ktosowatego, wydtuzonego
grona. Kwiaty sg rozdzielnoplciowe, biale, kremowe lub rézowe, zwisajace
na diugich szyputkach, skupione po 2-5 w katach lisci. Jaskrawoczerwone
owoce zebrane s w krétkie grona. Dojrzewajg we wrzesniu lub pazdzierniku.
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Mozna je spozywac na surowo (bardzo kwasne) lub po przetworzeniu w po-
staci suszu, soku, wyciagéw, naparéw, nalewek.

Cytryniec to w warunkach polskich, jak dotychczas przede wszystkim ro-
$lina ozdobna, ale ponadto lecznicza i konsumpcyjna. Z powodzeniem moze
by¢ uprawiany w ogrodach przydomowych na stanowiskach dobrze na-
swietlonych. Jest gatunkiem mrozoodpornym udaje si¢ na glebach zyznych,
prochnicznych i wilgotnych.

Surowcem s3 owoce, ktére zawieraja m.in. zwigzki lignanowe (schizandrol

A i B, schizandryne, schizaneol, schizanteryny A, B, C, D i E), a ponadto wi-
tamine E, tatwo przyswajalne mikroelementy: zelazo, miedz, mangan, nikiel,
molibden, tytan i cynk, jak réwniez spore ilo$ci magnezu, potasu i fosforu.
Stosowane s3g przede wszystkim jako $rodek wzmacniajacy system nerwo-
wy i odpornos¢ na stres. Zwigkszajg zdolno$¢ do pracy umystowej i fizycz-
nej, usuwajg zmeczenie oraz majg dzialanie ochronne na komorki watroby.
W lecznictwie najczedciej sg stosowane nalewka lub sproszkowane owoce,
ktére majg dzialanie wzmacniajgce w stanach wyczerpania fizycznego i psy-
chicznego, tonizujace o$rodkowy uklad nerwowy, przyspieszajace gojenie
ran, chronigce komorki watroby (antyhepatotoksyczne). Ekstrakt z owocow
jest uzywany do pielegnacji skory.
Gynostemma syn. jiaogulan (Gynostemma pentaphyllum (Thunb.) Makino)
- ziele zycia, pigciolistny zen-szen to wieloletnie pnacze nalezace do rodziny
dyniowatych (Cucurbitaceae). Pochodzi z potudniowych Chin, Korei i Japonii.
W potudniowych Chinach ludzie pijg je zamiast tradycyjnej zielonej herbaty,
a $rednia wieku mieszkancow tego regionu siega 100 lat. W zwigzku z tym na-
zwano je ,,zielem dtugowiecznosci”. W Polsce gatunek ten jest przede wszystkim
uprawiany jako roslina ozdobna. Zazwyczaj podczas jednego sezonu osigga
2-3 m wysokos$ci. Gynostemma pod wzgledem ksztaltu lisci przypomina wi-
nobluszcz pigciolistkowy. Jest roéling rozdzielnoplciows, dwupienng. Kwiaty
meskie sg duzo wigksze niz zenskie, ale bez wzgledu na rodzaj sg koloru blado-
zielonego lub biatego. Owocem jest okragla, mala jagoda (5-6 mm $rednicy),
ktéra po osiagnieciu dojrzalosci ma czarng barwe.

W polskich warunkach klimatycznych gynostemma moze zima przema-
rza¢, nawet mimo stosowania oston, i dlatego tez najlepsze wyniki daje pro-
wadzenie jej uprawy w duzych pojemnikach, ktore przed nadejsciem mrozéow
przenosi sie do chfodnego pomieszczenia. W Chinach, kiedy sa sprzyjajace
warunki, surowiec zbiera si¢ co 3-4 tygodnie, a caloroczny plon suchej masy
lisci sigga 5 tha™.

W celach leczniczych wykorzystuje sie liScie oraz fragmenty pedéw. Suro-
wiec zawiera triterpenowe saponiny zwane gifenozydami. Z surowca wyizolo-
wano ponad 80 gifenozydéw, z czego kilka jest identycznych z ginsenozydami
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obecnymi w zen-szeniu azjatyckim. Ponadto w lisciach i pedach wystepuja
flawonoidy i polisacharydy.

Surowiec wykazuje wlasciwosci adaptogenne, przeciwutleniajace, wy-
krztu$ne, hepatoprotekcyjne, antystresowe, odpornosciowe, obnizajace po-
ziom cholesterolu i ci$nienia krwi.

KRZEWY

> Kolcowdj pospolity syn. k. szkartatny (Lycium barbarum L.) - krzew nalezacy
do rodziny psiankowatych (Solanaceae). Pochodzi z Chin, ale rozprzestrzenit
sie rowniez w innych regionach $wiata. W Polsce jest rosling uprawna, cza-
sami dziczeje. Pierwsza monografia dotyczaca owocu kolcowoju pospolitego
(Lycii fructus) pojawila sie w Farmakopei Europejskiej (Ph. Eur. 8 supl. 4). Owoce
jadalne w ofercie handlowej znane s3 pod nazwa jagéd goji.

Kolcowdj to krzew o wysokosci 1-3 m. Wyksztalca galazki lukowato zwi-
sajace i pokryte kolcami, lancetowate liscie dlugos$ci do 6 cm, ostre lub stepio-
ne na koncach, szarozielone i do$¢ grube. Kwiaty 5-krotne o purpurowofiole-
towej koronie. Preciki i stupek wystaja daleko poza korone. Osiagaja diugos¢
do 2 cm i zwisaja, rosnac pojedynczo lub zebrane razem po 2-4 szt. Owocem
jest podluzna, czerwona jagoda o diugosci do 2 cm. Owoce sg bardzo deli-
katne i aby ich nie uszkodzi¢ przy zbiorze, strzasa si¢ je z krzewu, a nie zry-
wa. Nasiona nerkowate, zoitawe o dtugosci 2-2,6 mm, szerokosci 1,4-2,2 mm
i grubosci 0,3-0,5 mm, o powierzchni matowej, doleczkowato-siatkowane;.

Kolcowdj ma male wymagania klimatyczne i glebowe. Owocuje w 1-2 roku
po posadzeniu, najlepiej na stanowiskach stonecznych, glebach przepuszczal-
nych, o odczynie lekko kwasnym. Nie toleruje gleb gliniastych i podmoktych.

Cala roélina, z wyjatkiem dojrzalych owocow, jest trujaca. Jagody sa bo-
gate w aminokwasy, polisacharydy i karotenoidy (m.in. zeaksantyne, fysalien
i kryptoksantyne) oraz olejek eteryczny z seskwiterpenami. Nasiona zawierajg
liczne triterpeny i steroidy triterpenowe. Kora zawiera poliaminy (kukoami-
ne A) i peptydy (liciumamid, liciumina A). W liSciach stwierdzono obecno$¢
steroidéw (witanolidy A).

> Lukrecja gladka syn. slodkie drzewo, stodkie ziele (Glycyrrhiza glabra L.)
- nalezy do rodziny bobowatych (Fabaceae). Roslina pochodzi z obszaru §réd-
ziemnomorskiego oraz z potudniowo-zachodniej Azji i tam tez jest obecnie
uprawiana, ale jej uprawa jest mozliwa takze w Polsce. Lukrecja gtadka to bylina
tworzaca silnie rozbudowany system korzeniowy. Rozrasta si¢ tez przez liczne
i dtugie na 3-4 m rozlogi, z ktorych wyrastaja pedy nadziemne tworzace zwarte
i trwale zarosla. Lodygi osiagaja wysoko$¢ 1-1,5 m. Liscie o dlugosci do 20 cm
sa nieparzystopierzaste, skladaja si¢ z 9-17 l$nigcych i ostro zakonczonych
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listkéw. Kwiaty sa fioletowe lub liliowe, rzadziej biate, zebrane w grona wy-
rastajace na diugich szyputkach w katach liSci. Roslina kwitnie od czerwca
do sierpnia. Owocem jest niepekajacy strak, zawierajacy 3-6 nasion o barwie
z6ltozielonej i masie 1000 szt. réwnej 8,2-8,8 g.

Pod uprawe lukrecji w ogrodach przydomowych nalezy wybiera¢ miejsca
stoneczne, ciepte, ostonigte od wiatru. Gatunek ten najlepiej rosnie na glebach
zyznych, dobrze uwilgotnionych, o pH powyzej 6.

Surowcem zielarskim jest wysuszony, okorowany lub nieokorowany, caty
lub pociety korzen i roztogi. O wlasciwos$ciach surowca decyduja gtéwnie sa-
ponozydy tritepenowe, w tym przede wszystkim kwasem glicyryzynowym
(glicyryzyna). Glicyryzyna to bardzo stodka substancja (50 razy stodsza od
sacharozy). Pozostale saponiny to kwas glabrykowy, gliceretol, glabrolid i izo-
glabrolid oraz kwas likwirycjowy. Flawonoidy, ktérych wyizolowano z surow-
ca ponad 300, nadaja korzeniom lukrecji zo6lty kolor.

Ponadto w surowcu obecne sg kumaryny (umbeliferon, herniaryna, liku-
maryna, glabrokumaron A i B, glicyryna), weglowodany (glukoza, mannitol,
sacharoza, skrobia), kwasy ttuszczowe (C2-C16), olejek eteryczny oraz sterole
i zywice.

Surowiec ma wlasciwosci adaptogenne, przeciwwirusowe, antydiuretycz-
ne, przeciwhistaminowe, przeciwzapalne, przeciwutleniajace, hepatoprotek-
cyjne. Ponadto wysuszony korzen lub sok ze §wiezych korzeni dzialaja wy-
krztusnie, przeciwzapalnie, rozkurczajaco na miesnie gladkie oskrzeli i prze-
wodu pokarmowego.

Preparaty z korzeni lukrecji stosuje sie tradycyjnie w leczeniu niezytow

drég oddechowych oraz choroby wrzodowej zoladka i dwunastnicy. Wyniki
badan dajg nadziej¢ na wykorzystanie tej rosliny w leczeniu otylosci i choro-
by Alzheimera. Wiasciwosci przeciwzapalne wykorzystuje si¢ w kosmetyce
do produkcji preparatéw przeznaczonych dla podraznionej, zaczerwienio-
nej, wrazliwej cery. Jest tez $srodkiem wspomagajacym leczenie tuszczycy
oraz zmian atopowych skdry. Lukrecja jest stosowana tez jako srodek sto-
dzacy, do aromatyzowania napojow alkoholowych, wyrobéw cukierniczych
i tytoniowych.
Niepokalanek pospolity (Vitex agnus-castus L.) — krzew z rodziny jasnoto-
watych (Lamiaceae), syn. niepokalanek mnisi, pieprz mnisi. Lacinska nazwa
agnus pochodzi od stowa agnos, co oznacza $wiety, cnotliwy. W starozytnej
Grecji uwazany byl za remedium w chorobach kobiecych, a w §redniowieczu
byt symbolem czystosci i niewinno$ci. Uwazano, ze obniza libido. W stanie
naturalnym wystepuje w rejonie Morza Srédziemnego.

Niepokalanek to krzew, osiaga wysokos¢ do 7 m. Wyksztalca dtoniasto-
-zlozone liscie, sktadajace si¢ z 5 lub 7 listkéw, zielonych od zewnatrz i sre-
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brzystozielonych od spodu. Kwiaty w zaleznosci od odmiany hodowlanej
maja barwe bialg, r6zowa lub liliowoniebieska. Sg pachnace, zebrane w grona,
chetnie odwiedzane przez pszczoty. Owoce sg owalne, prawie kuliste, cztero-
komorowe, o érednicy ok. 5 mm, ciemno zabarwione.

Niepokalanek ma wysokie wymagania cieplne i swietlne. Najlepiej uda-
je sie na glebie lekkiej, gliniasto-piaszczystej, o odczynie obojetnym. W wa-
runkach klimatycznych Polski kwitnie w sierpniu lub na poczatku wrzesnia.
Zbior owocow zalezy od przebiegu pogody jesienig. W korzystnych warun-
kach zbiér owocédw nastepuje w pazdzierniku. Rosling nalezy zabezpieczy¢ na
zime agrowldknina.

Surowcem sg owoce, ktére zawierajg: diterpeny, olejek eteryczny, irydoidy
glikozydowe, flawonoidy, kwasy tluszczowe. Preparaty z owocoéw stosowane
sa w celu ztagodzenia objawdw zespolu napigcia przedmiesigczkowego, w bo-
lach gtowy i plecéw, w przypadku drazliwosci oraz zaburzen koncentracji. Nie
powinny go stosowac osoby zazywajace leki dopaminowe (np. w chorobie
Parkinsona), leki antypsychotyczne, kobiety stosujace antykoncepcje, hormo-
nalng terapie zastepcza oraz cierpiace na raka piersi.

> Witania ospala syn. $pioszyn lekarski (Withania somnifera L., syn. Ashwa-
gandha) - krzew z rodziny psiankowatych (Solanaceae). W stanie naturalnym
wystepuje w Afryce, Iranie, Iraku, Indiach, Izraelu, Etiopii. Uprawiana jest
przede wszystkim w Indiach. Roslina wyksztalca fodygi o wysokosci do 2 m,
liscie ogonkowe, lancetowate, calobrzegie, ulozone na todydze skretolegle.
Kwiaty obuplciowe, o zielonym zabarwieniu, usytuowane w katach lisci. W wa-
runkach Polski to gatunek jednoroczny, a zbidér surowca przypada na trzecig
dekade wrzesnia. Plon ziela przy uprawie z rozsady wynosi 5,5 tha™, a korzeni
ok. 8 tha™.

Witania najlepiej udaje si¢ na stanowisku slonecznym, ostonietym od
wiatru, na glebie zyznej, prochnicznej, przepuszczalnej, o odczynie lekko
kwasnym.

Najwazniejsze substancje biologicznie czynne surowca to witanolidy
(witaferyna A, witanolid D), a takze sitoindozydy, sterole, alkaloidy oraz
zwiazki flawonoidowe. Witanolidy wykazuja dzialanie cytostatyczne, prze-
ciwnowotworowe, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne. Wyciagi alkoholowe
z korzenia hamuja wzrost komérek nowotworowych (badania in vitro) oraz
dzialajg przeciwstresowo.

1.5.2. RoSliny barwierskie

> Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum L.), syn. dziurawiec pospo-
lity, $wietojanskie ziele, dzwoniec, krzyzowe ziele, arlika, dzwonki Panny
Marii, przestrzelon, ziele $w. Jana, krewka Matki Boskiej — nalezy do rodziny
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dziurawcowatych (Hiperaceae). Jest roéling wieloletnia, w uprawie uzytko-
wang przez 2 lub 3 lata. Wyksztalca todyge walcowata, rozgaleziona, o wyso-
kosci do 100 cm. Powierzchnia todyg jest delikatnie, podiuznie prazkowana.
Liscie na todydze ulozone sg naprzeciwlegle. Maja ksztalt eliptyczny lub
lancetowaty, sg calobrzegie, bezogonkowe, dtugosci do 3 cm. Blaszka liscio-
wa jest nieco falista. Kwiatostanem dziurawca jest baldachogrono. Kwiaty
majg 5-platkowa korone barwy z6ttej. Kwitnienie trwa od czerwca ($w. Jana)
do wrze$nia. Kwiaty roztarte w palcach wydzielaja krwistoczerwony sok
(hiperycyna), stad ludowe nazwy tego gatunku. Preciki, wytwarzajace duzo
pylku, chetnie odwiedzane s przez owady. Owocem jest torebka (diugosci do
1 cm) zawierajaca liczne, drobne nasiona o ciemnobrunatnym zabarwie-
niu. Nasiona majg ksztalt cylindryczny i cetkowang powierzchnie. Masa
1000 nasion wynosi 0,1-0,15 g.

Dziurawiec jest typowa rosling klimatu umiarkowanego. Dobrze udaje
sie na stanowiskach nastonecznionych. Pod uprawe najlepsze sa gleby zyzne,
lekkie lub $redniozwiezle, przepuszczalne i dostatecznie wilgotne, o odczy-
nie lekko kwasnym lub obojetnym.

Surowcem zielarskim sa: ziele dziurawca (Hyperici herba), kwiat dziurawca
(Hyperici flos) oraz olej dziurawcowy pozyskiwany przez wytrawienie olejem
rodlinnym wysuszonych kwiatéw lub ziela. GIéwnymi substancjami czyn-
nymi sg skladniki antranoidowe, tj. hyperycyna i zwigzki pokrewne (pseu-
dohyperycyna, cyklopseudohyperycyna, protohyperycyna), a ich zawartos¢
w kwiatach wynosi do 0,15%. Barwniki flawonoidowe (gléwnie hyperozyd,
kwercetyna, rutyna) w kwiatach jezyczkowych ok. 0,88%, w calych kwiato-
stanach 0,33%, karotenoidy (zwtlaszcza likopen) — w kwiatach jezyczkowych

0,5-3,0%, olejek eteryczny 0,024-0,64%, saponiny 2-10%, garbniki 7,2-10,5%.
Obecnie dziurawiec to przede wszystkim roslina lecznicza. Ma dziala-
nie zolciopedne, przeciwdepresyjne i $ciagajace. Stosowany w chorobach
przewodu pokarmowego, w leczeniu odparzen, odmrozen, czyrakéw, egzem,
a takze bielactwa (zanik pigmentu). W kosmetyce jest stosowany w prepa-
ratach uszczelniajacych i wzmacniajacych $ciany wlosowate naczyn krwio-
nosnych. W ogrodach naturalistycznych wystepuje jako roslina ozdobna.

W farbiarstwie stosowane byto ziele dziurawca. W zalezno$ci od zaprawy
(bejcy) uzyskiwano rézne zabarwienie widkna od cytrynowej zolci (zaprawa
alunowa), poprzez delikatny r6z, bez i braz (mleko), az do koloru szarego
i zielonego (siarczan zelaza). Dziurawiec to takze naturalny utrwalacz barw.
Ulatwia wnikanie pigmentu we wtdékna. Zmienia barwy, przyciemniajac je,
lub dajac odcien bardziej zgaszony. Wykorzystanie barwierskie dziurawca jest
obecnie minimalne, jakkolwiek powoli powraca zainteresowanie projektan-
tow tkanin i producentéw zywnosci barwnikami naturalnymi.
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> Farbownik lekarski (Anchusa officinalis L.), syn. wotowe ziele, wolowy jezyk
- farbownik to bylina z rodziny ogérecznikowatych (Boraginaceae). Pochodzi
ze strefy umiarkowanej Europy oraz Turcji, a obecnie wystepuje prawie w catej
Europie, Ameryce PéInocnej, Kanadzie i Rosji. Wyksztalca wzniesiona, szorstko
owtlosiong, prosta fodyge wysokosci 30-90 cm. Liscie rownowaskie, o lance-
towatym ksztalcie, szorstko owlosione. Dolne liscie dlugoogonkowe, gérne
siedzgce. Kwiaty na krétkich szypulkach, drobne, zebrane w skretki. Korona
5-krotna, zrostoplatkowa, o zaokraglonych szczytach, poczatkowo o czerwono-
fioletowym, a nastepnie fioletowoniebieskim zabarwieniu, kielich podzielony
glebiej niz do potowy. Owocem s3 pofaldowane, brodawkowate roztupki.

Farbownik lekarski ma male wymagania klimatyczne i glebowe. Dobrze
ro$nie nawet na ubogich, piaszczystych, suchych gleba, cho¢ oczywiscie lepiej
plonuje na glebach zyznych i wilgotnych. Jest gatunkiem miododajnym, chet-
nie odwiedzanym przez pszczoly.

Surowcem farmakopealnym jest ziele lub ziele wraz z korzeniem. Zawiera
alkaloidy pirolizydynowe, alantoing, flawonoidy, zw. sluzowe, choline. W me-
dycynie tradycyjnej jest stosowany jako $rodek przyspieszajacy gojenie ran,
w owrzodzeniach zotadka i dwunastnicy. Z kory pozyskiwano barwnik ciem-
nopurpurowy, a z kwiatoéw zielony do tkanin.

> Krokosz barwierski (Carthamus tinctorius L.) - w jez. hebrajskim kartami
oznacza barwienie) - jednoroczny gatunek z rodziny astrowatych (Astera-
ceae). Pochodzi z Bliskiego Wschodu i Indii. Wyksztalca cienki, wrzecionowaty
korzen, podluzng, bruzdowana, btyszczaca todyge osiagajaca wysokos¢ do
1,3 m. LiScie migkkie, o lancetowatym ksztalcie, kolczastozabkowane. Kwiaty
obuplciowe, rurkowe, zebrane w gléwkowate kwiatostany, o pomaranczowo-
z6ltym lub czerwonawopomaranczowym zabarwieniu. Kazdy kwiat posiada
diuga, nitkowata rurke dtugosci okoto 1 cm, podzielong na 5 réwnych, waskich,
lancetowatych tatek o dtugosci ok. 5 mm. Z otworu rurki wystaje pusty wa-
lec utworzony przez zro$niete z6lte pylniki, w ktérym znajduje sie nitkowato
wyksztalcona szyjka stupka, zgrubiata blisko szczytu. Owocem jest nietupka
bedaca réwnoczesnie materialem siewnym.

Krokosz barwierski jest rosling dnia krotkiego. Najlepiej udaje sie na sta-
nowiskach stonecznych, glebie o odczynie obojetnym lub zasadowym. Najod-
powiedniejsze pod uprawe sa redziny, ale dobrze roénie takze na madach, les-
sach i czarnych ziemiach. Nieodpowiednie s3 natomiast gleby bardzo zwigzle,
tatwo sie zaskorupiajace, o wysokim poziomie wdd gruntowych.

Krokosz byl juz znany w starozytnym Egipcie i stosowany do wyrobu tlu-
stej szminki. W §redniowieczu uzywany byl jako barwnik spozywczy zastepu-
jacy drozszy szafran. W XVII w. uprawiany na plantacjach uchodzit za jedno
z najlepszych zrédel czerwonego barwnika. Barwnik kartamina wystepuje
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w platkach korony i znany byt tez pod nazwa czerwieni hiszpanskiej. Kwiaty
stosowano takze jako lek przeczyszczajacy, pobudzajacy i wykrztusny. Surow-
cem zielarskim sg kwiaty i owoce krokosza. Wysuszony kwiat zawiera ponad
1,0% flawonoidéw w przeliczeniu na hiperozyd. Obecnie ekstrakty etanolowe
z kwiatéw sg stosowane do pobudzania wzrostu wloséw, a olej pozyskiwany
z owocow bogaty w NNKT (niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe) wyko-
rzystuje sie do celéw spozywczych, wyrobu mydel, pokostu i laku.

> Marzana barwierska, syn. marzanna farbiarska (Rubia tinctorum L.) - gatunek
z rodziny marzanowatych (Rubiaceae). W zalezno$ci od regionu Polski rodlina
ta znana jest pod wieloma nazwami, tj.: barwica, czerwone korzenie, czerwony
gryk i in. Pochodzi z rejonu Morza Srédziemnego oraz Bliskiego i Srodkowe-
go Wschodu. Znana byla juz w starozytnosci jako roélina barwierska. Z klacza
pozyskiwano barwnik alizaryne i stosowano do barwienia tkanin na czerwono,
brazowo i fioletowo. Do XX w. byla w celach farbiarskich i farmaceutycznych upra-
wiana na duzych plantacjach w wielu krajach europejskich, zwtaszcza we Francji
i w Niemczech, a takze w Polsce. Obecnie uprawiana jest jako roslina lecznicza.

Marzana wyksztalca czerwono zabarwione, podtuzne klacze z licznymi
weztami i miedzywezlami, fodyge czterokanciasta, poktadajac sie o wysoko-
$ci 60-100 cm, a w przypadku podpdr do 2 m. Ma lancetowate liScie zebrane
w okolki z haczykowatymi wloskami na brzegu blaszki, kwiaty zéttozielone,
usytuowane na szczytach pedéw, zebrane w podbaldachy. Owocem jest jago-
doksztalttny pestkowiec.

Marzana moze by¢ uprawiana na terenie calej Polski. Najlepiej plonuje na
glebach zyznych, prochnicznych i dostatecznie wilgotnych, o pH 6-7. Nieod-
powiednie pod uprawe sa gleby ciezkie, podmokle, fatwo si¢ zbrylajace.

Surowcem zielarskim s3 brgzowoczerwone klacza i korzenie, o swoistym
zapachu i gorzkawym smaku. Gléwne skltadniki aktywne to zwigzki dwu-
i trojoksyantrachinonowe w formie glikozydowej, w tym alizaryna, a ponadto
glikozydy irydoidowe, kwas chlorogenowy i flawonoidy. Preparaty z marzany
zapobiegaja tworzeniu si¢ kamieni moczowych, ufatwiajg ich usuwanie z or-
ganizmu i wzmagaja perystaltyke moczowoddow.

> Nagietek lekarski (Calendula officinalis L.) jest gatunkiem jednorocznym
nalezacym do rodziny astrowatych (Asteraceae), wystepujacym dziko w ba-
senie Morza Srédziemnego. W Europie Srodkowej nagietek uprawiany jest od
XII'w. W przydomowych ogrodach pelni czesto funkcje ozdobng. Wyksztalca
wzniesiona, rozgaleziong, zeberkowang, famliwa todyge, pokryta migkkimi gru-
czotkowatymi wloskami. Liscie osadzone skretolegle, dolne krétkoogonkowe,
topatkowate, gorne siedzace szerokolancetowate. Kwiatostan w postaci koszycz-
ka o szerokosci 3-5 cm sklada si¢ z kwiatkow jezyczkowych brzeznych (kwiaty
zenskie), o z6ttym lub pomaranczowym zabarwieniu i kwiatéw wewnetrznych
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rurkowatych (kwiaty obuplciowe). Kwitnienie trwa od polowy czerwca do
wrzesnia. Owocem jest nietupka o zréznicowanym ksztalcie (haczykowatym,
skrzydetkowatym lub larwowatym).

Nagietek jest rosling cieptolubna i najlepiej plonuje na stanowiskach nastonecz-
nionych. Ma male wymagania glebowe. Ro$nie zaréwno na glebach lekkich, ubo-
gich w sktadniki pokarmowe, jak i na bardzo zyznych, o pH 6,5-7,0. Nieodpowied-
nie do uprawy sg natomiast gleby ciezkie, zlewne, zimne, o zbytnim uwilgotnieniu.

Surowcem zielarskim s3 jezyczkowe kwiaty nagietka (Calendulae flos),
o intensywnej pomaranczowej barwie, stabym, swoistym zapachu i gorzkim
smaku oraz cale koszyczki (Calendule anthodium). Odmiany nagietka o po-
maranczowym zabarwieniu kwiatow sg zrodfem karotenoidow, zwlaszcza li-
kopenu, a o z6itym zabarwieniu ksantofilu. Ponadto surowiec zawiera olejek
eteryczny, saponiny, pochodne kwasu oleanowego, garbniki, zywice, zwiazki
$luzowe i kwas salicylowy.

W lecznictwie napary z kwiatéw stosuje sie w stanach zapalnych przetyku,
zoladka i jelita grubego. Stosowany jest takze w celu pobudzenia czynnosci wa-
troby i wytwarzanej przez nig zolci oraz w leczeniu niektérych schorzen gine-
kologicznych. W kosmetyce i kosmetologii wykorzystuje si¢ dzialanie nagietka
na odpowiedni stan nablonka. Ponadto nagietek stosuje si¢ na owrzodzenia,
odmrozenia, odlezyny i rany. Wyciagi uzywane sa do produkcji kremow, toni-
kéw, maseczek, mydel, szampondéw i plynéw do kapieli. W sztuce kulinarne;j
kwiaty jezyczkowe/platki stosowane sa jako dodatek do dan jajecznych, maka-
ronu, masta, salatek i pieczywa. Suszone sa sktadnikiem herbatek ziotowych.

1.6. Zatozenia kompozycyjno-funkcjonalne

Wraz z rozwojem cywilizacji rozwijaly si¢ tez ogrody, spetniajac funkcje uzytko-
we i ozdobne. W zalezno$ci od potrzeb stawaly sie miejscem medytacji, rozrywki,
odpoczynku, a czasem byly to tylko zwykle warzywniki. Projektowanie ogrodow
przeksztalcito si¢ z czasem w forme nauki i sztuki, ktdra przez lata ewoluowata.
Moda i trendy obowigzujace w projektowaniu ogrodéw caly czas si¢ zmieniaja,
tak jak ich funkcje.

Projekt ogrodu pozwala unikna¢ chaosu i porzadkuje jego przestrzen, tworzac
strefy, wyznaczajac osie widokowe, linie i ksztalty rabat. Warto zaplanowa¢ ogrod
w taki sposdb, aby byl funkcjonalny. Przystepujac do projektu, trzeba zada¢ sobie
pytania, czemu ogréd ma stuzy¢: rekreacji czynnej czy biernej, dostarczaniu wia-
snych warzyw, by¢ reprezentacyjny i na koniec czy spetnia potrzeby domownikéw.

Dla os6b, ktdre nigdy nie mialy do czynienia z projektowaniem przestrzeni, uta-
twieniem moze by¢ potraktowanie ogrodu jak zamknigtego pomieszczenia, w ktd-
rym ustalamy funkcje, a potem wstawiamy meble, tyle ze w wiekszosci sa one Zywe.
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Zanim nasz ogrod bedzie oszatamial feerig barw, musimy szczegétowo zaplanowac
jego zagospodarowanie. Sposob uzytkowania ogrodu zalezy od liczby uzytkowni-
kow, ich wieku i zainteresowan. Ogrod jest przedluzeniem budynku mieszkalnego,
a wielka jego zaletg jest zapewnienie innych mozliwosci spedzania wolnego czasu.

Ogrod przydomowy najczesciej sktada sie z kilku czesci: reprezentacyjnego
przedogrddka, czgsci wypoczynkowej, ogrodu uzytkowego oraz czesci gospodar-
czej. Wszystkie te strefy moga si¢ przenika¢. Nie oznacza to, ze w kazdym zalo-
zeniu ogrodowym muszg wystepowac wszystkie te funkcje. Uzytkowanie kazdego
ogrodu jest kwestig bardzo indywidualng i kazdorazowo projekt ogrodu powinien
uwzgledniac i analizowa¢ wymagania wszystkich uzytkownikéw, kazdy powinien
wyrazi¢ swoje oczekiwania wzgledem estetyki ogrodu, ale zwlaszcza jego funkgji.
W razie sprzecznych opinii trzeba znalez¢ przystowiowy zloty srodek. Rozlokowa-
nie poszczegdlnych elementdw i stref powinno by¢ wypadkowa naszych preferencji
i warunkéw zewnetrznych. Warto poswieci¢ czas na rozmowy, dzigki nim uzyska-
my lepiej zaprojektowany ogrdd, ktory czesto jest istotnym powiekszeniem miej-
sca wypoczynku dla calej rodziny. Projekt ogrodu podlega tym samym regulom co
wszystkie projekty architektoniczne czy wnetrzarskie. Dla ulatwienia dzielimy caly
projekt na etapy, ktore nalezy wykona¢ w nastepujacej kolejnosci:

> Inwentaryzacja przestrzeni — polega na stworzeniu mapy terenu (naniesieniu
na nig konturu domu i innych budowli, zaznaczeniu podjazdu, wyjs¢ z bu-
dynkéw, bramy wjazdowej, furtki i innych istniejacych elementéw komuni-
kacji, ustaleniu usytuowania na dzialce wedtug strony $wiata, uwzglednienie
uksztaltowania i budowy terenu, naniesienie podstawowych wymiaréw).

> Analiza potrzeb funkcjonalnych i estetycznych wszystkich uzytkownikéw. Jest
to wynik rozméw z mieszkanicami lub uzytkownikami ogrodu (od seniora po
juniora). Wykonanie projektu koncepcyjnego (zaprojektowanie ukfadu funk-
cjonalnego). Wystarczy, jesli na kartce papieru zaznaczymy trwale planowane
budowle, elementy matej architektury, orientacyjnie podzielimy teren na strefy
i plamami zakreslimy grupy roslin. W tej fazie projektowej dobrze jest wykona¢
probny ogréd np. za pomocg sznurka i kamieni.

> Projekt wykonawczy - to precyzyjny rysunek wykonany np. na papierze mili-
metrowym w skali 1:100, uwzgledniajacy: szczegélowy wykaz roslin, materia-
téw, wyposazenia i o$wietlenia, potozenie tarasu, altany, patio, permakultury,
kompostownika, podwyzszonych donic, domku na narzedzia czy elementéw
malej architektury (pergoli, trejazy), wyznaczenie komunikacji (uktad $ciezek
i innych miejsc utwardzonych).

> Dokumentacja techniczna — np. projekt o$wietlenia czy automatycznego na-
wadniania ogrodu.

> Decyzja o realizacji na podstawie szczegélowego kosztorysu.
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Przy projektowaniu ogrodu nalezy pamieta¢ o obowigzujacych nas regula-
cjach prawnych takich jak np. lokalizacja kompostownika. W rozporzadzeniu
Ministra Infrastruktury z 12 kwietnia 2002 r. w sprawie warunkow technicznych,
podano wytyczne jakim powinny odpowiada¢ budynki i ich usytuowanie. Para-
graf 36 wskazuje szczegélowe warunki lokalizacji, a § 39 wielko$¢ powierzchni
biologicznie czynnej danego terenu. Zasady korzystania z nieruchomosci regu-
luje Kodeks cywilny, gdzie w art. 144 wskazano, ze ,Wtasciciel nieruchomosci
powinien przy wykonywaniu swego prawa powstrzymywac si¢ od dziatan, ktore
by zakldcaty korzystanie z nieruchomosci sasiednich ponad przecigtng miare,
wynikajacg ze spoleczno-gospodarczego przeznaczenia nieruchomosci i stosun-
kéw miejscowych”.

1.6.1. Projekt ogrodu przydomowego
ELEMENTY ARANZACJI OGRODKA:

@ — podniesione donice/rabaty
@ - 3-czesciowy kompostownik roslinny

@ — permakultura

H WL ZEEZTE D ¢

Ryc. 1. Elementy aranzacji ogrédka
Zrédto: projekt G. Chalubiec-Skoczylas
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Podniesiona donica - przekrdj

deska zamykajaca — przykrecac $rubami ocynk

odeskowanie — przykrecac $rubami ocynk
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Ryc. 2. Podniesiona donica
Zrodto: projekt G. Chalubiec-Skoczylas

Kompozycja podniesionych donic moze by¢ réznorodna, ale uwzgledniajaca
uksztaltowanie terenu, na ktérym planujemy je umiesci¢. Powinny takze by¢ fatwo
dostepne z kazdej strony, tak aby wygodnie mozna byto przy niech pracowa¢ (siac,
sadzi¢, plewi¢ czy podlewac). Wysoko$¢ podniesionych donic moze by¢ zrézni-
cowana. Wyzsze s3 wygodniejsze, szczegolnie dla oséb starszych, nizsze prze-
widziane s przede wszystkim dla dzieci. Donice mozna wykonywac¢ z réznych
materialdw, najpopularniejszym sg drewniane deski. Czesci konstrukcyjne moga
by¢ wykonywane zaréwno z elementéw drewnianych, jak i stalowych. Dobrym
wyborem jest stal ocynkowana, ze wzgledu na jej wigksza odpornos¢ na korozje.
Rézne tez sg sposoby posadowienia podniesionych donic, przy czym najwazniej-
sze jest stabilne umocowanie ich do podloza ze wzgledu na bezpieczenstwo.
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OZDOBNE GATUNKI ROSLIN ZIELARSKICH

2.1. Informacje wstepne

Rosliny zielarskie sg nie tylko wykorzystywane w lecznictwie, dietetyce, kosme-
tyce czy sztuce kulinarnej, ale takze jako rosliny ozdobne. W XXI w. obserwuje
sie w wielu dziedzinach powrdt do natury. W ogrodnictwie to moda na ogrody
naturalistyczne. Jest to typ ogrodu najbardziej przyjazny naturze, wkomponowa-
ny w otaczajacy krajobraz. Dominuje w nim bioréznorodnos¢ i pozorna swobo-
da kompozycji. Ogrody naturalistyczne sg z zatozenia skrupulatnie przemyslane
i zaplanowane. Sprawdzaja si¢ w nich gatunki rodzime, wytrzymale na trudne
warunki klimatyczne, o malych wymaganiach glebowych. Elementy tego typu
ogrodu coraz czgsciej wystepuja w parkach miejskich, na skwerach osiedlowych,
a takze w ogrodach przydomowych.

Podstawa ogrodu naturalistycznego sa drzewa, krzewy i byliny wystepujace
w najblizszym otoczeniu, czyli na pobliskiej tace, polu lub w lesie. Wsrdd nich
jest wiele roslin leczniczych. W ogrodach o wigkszej powierzchni chetnie sadzo-
ne sg drzewa wykorzystywane w fitoterapii takie jak: lipa drobnolistna, brzoza
brodawkowata, kasztanowiec zwyczajny czy morwa czarna. W mniejszych ogro-
dach spotykane sg niewielkie drzewa i krzewy: jarzab pospolity, kalina koralo-
wa, rokitnik zwyczajny, derenie (bialy, jadalny, sSwidwa, roztogowy), cis pospolity,
berberys pospolity, trzmielina pospolita.

W ogrodach lesnych, zacienionych wysadzane sa: kopytnik pospolity, barwinek
pospolity, barwinek rézowy, bergenia grubolistna, bluszcz pospolity, ciemierniki
(zielony, czerwonawy, wschodni i bialy), konwalia majowa, rannik zimowy, naparst-
nice (zwyczajna i purpurowa), fiotki pachnace, wrzosy i wrzosce. Na nastonecznio-
nych rabatach sprawdzaja si¢: chaber btawatek, cieciorka pstra, krwawnik pospo-
lity, kosacce (niemiecki, syberyjski, brodkowy), krwisciag lekarski, nasturcja wigk-
sza, dziewanny (drobno- i wielkokwiatowa) i orliki (pospolity, niebieski, alpejski).
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Wiele gatunkow zielarskich roslin ozdobnych o ciekawym pokroju, ploza-

cych pedach, dekoracyjnych lisciach czy tez pieknych kwiatach zawiera sub-
stancje toksyczne, trujace dla czlowieka. Przy projektowaniu ogrodéw przy-
domowych nalezy zwréci¢ uwage na wiek mieszkancéw. Substancje toksyczne
liczone sg na kilogram masy ciata i dlatego szczegdlnie niebezpieczne sg dla
dzieci.

2.2. Drzewa, krzewy i krzewinki - charakterystyka
wybranych gatunkéw

>

30

Berberys zwyczajny (Berberis vulgaris L.) — krzew nalezacy do rodziny
berberysowatych (Berberidaceae), odporny na rézne warunki atmosfe-
ryczne i glebowe. Krzew berberysu zwyczajnego osigga do 3 m wyso-
kosci. Okres kwitnienia przypada na miesigce maj — czerwiec. Kwiaty
berberysu zwyczajnego maja kolor zlotozéity. Owoce to jadalne jagody
o podtuznym ksztalcie, I$nigcej powierzchni i szkarfatnej barwie. Do celéw
leczniczych zbiera sie je we wrze$niu, tuz przed pelnym dojrzewaniem.
Maja kwasny smak, stad berberys zwyczajny nazywany jest takze polska
cytryng poéitnocy.

Berberys dobrze rosnie zaréwno w klimacie goérskim, jak i nadmorskim.
Jest gatunkiem mrozoodpornym, ale dobrze znosi takze upaly i susze. Odpo-
wiednim miejscem w ogrodzie jest zaréwno stanowisko nastonecznione, jak
i polcieniste. Wyjatek stanowi odmiana Aurea, ktéra posadzona w nastonecz-
nionym miejscu moze ulec poparzeniu. Berberys ma niewielkie wymagania
glebowe. Dobrze znosi stanowisko o odczynie lekko kwasnym. Najlepsza pod
uprawe tego gatunku jest gleba przepuszczalna. Berberys zle znosi nadmiar
wody. W ogrodach przydomowych jest wykorzystywany do tworzenia efek-
townych zywoplotow.

Surowcem leczniczym sg liScie i owoce berberysu. Zbiory lisci przepro-
wadza si¢ w maju i czerwcu. Z surowcow zielarskich sporzadza sie napary,
odwary, nalewki i intrakty. Napary i odwary z rosliny berberysu tradycyjnie
sg stosowane do przemywania skory, przy trudno gojacych si¢ ranach, owrzo-
dzeniach i czyrakach. Stosowane wewnetrznie w postaci naparu z owocéw po
ostodzeniu stuzg jako preparat witaminowy.

W skiad tej rosliny wchodzg liczne zwigzki o dobroczynnym dzialaniu na
caly organizm, w tym na uklad odpornosciowy. Sprzyja temu fakt, ze gatunek
ten jest bogaty w witamine C wspomagajaca prace systemu immunologiczne-
go i walke z réznymi infekcjami. Oprdcz tego witamina C jest silnym antyok-
sydantem, co oznacza, ze chroni komorki przed uszkodzeniami spowodowa-
nymi przez wolne rodniki.
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Berberys zwyczajny zawiera: garbniki, saponiny, pektyny, karotenoidy, fla-
wonoidy. Oprécz tego gatunek ten jest Zrodlem witaminy E oraz soli mine-
ralnych. Berberys zwyczajny jest bardzo ceniong roéling w medycynie natu-
ralnej. Stosuje sie go przede wszystkim do walki z przezigbieniem i wsparcia
systemu odpornosciowego. Gatunek ten cieszy sie takze popularnoscia jako
zrodlo substancji wspomagajacych metabolizm i regulujacych poziom cukru
we krwi. Wysoka zawarto$¢ antyoksydantéw sprawia, ze berberys zwyczajny
moze by¢ wykorzystywany jako element profilaktyki przeciwnowotworowe;j.
Oprocz tego gatunek ten dziala kojaco na uklad nerwowy, dzigki czemu
ulatwia zasypianie i redukuje stres.

Jest pomocny w terapii nerwic i problemdéw z bezsennoscig. Wptywa ko-
rzystnie réwniez na funkcjonowanie poznawcze — poprawia pamie¢ i kon-
centracj¢. Zawarte w ro$linie substancje dzialajg przeciwbakteryjnie, tagodza
przebieg biegunki. Dzigki swoim wlasciwosciom antyoksydacyjnym berberys
zwyczajny dziala ochronnie na watrobe. Wspomaga jej oczyszczanie z toksyn
i pomaga przy tzw. kolkach watrobowych. Dziala profilaktycznie pod katem
schorzen tego narzadu. Berberys zwyczajny to naturalny antyoksydant. Za-
wiera witaminy C i E, dzi¢ki czemu ma dzialanie uodporniajace na rozwoj
infekcji. Przyspiesza metabolizm i pobudza organizm do wigkszej produkcji
sokow zotagdkowych, co ulatwia trawienie.

Berberys zwyczajny pomaga takze w walce z tradzikiem. Wynika to z wta-
$ciwosci bakteriobojczych rodliny, ktére ograniczaja rozwéj nowych zmian
tradzikowych. Oprocz tego zawarta w roslinie witamina E dziala korzystnie
na nawilzenie skory, co wspomaga jej regeneracje. Obecna w berberysie wita-
mina C pomaga takze walczy¢ z przebarwieniami skory oraz bliznami potra-
dzikowymi. W kosmetykach berberys zwyczajny jest stosowany jako substan-
cja fagodzaca stany zapalne i dziatajaca przeciwzmarszczkowo. Wyciag z ro-
sliny wzmacnia rdwniez naczynka krwionos$ne, dziata ochronnie, nawilzajaco
i regenerujaco na skore.

Dawkowanie berberysu zwyczajnego zalezy od postaci preparatu. Wszel-
kie suplementy nalezy zawsze stosowa¢ zgodnie z zaleceniami producenta.
Decydujac si¢ na susz, na bazie ktdrego mozna przygotowaé samodzielnie
napar lub herbatke, nalezy takze zapoznac si¢ z informacjami znajdujacymi
sie na opakowaniu. Nadmierne stosowanie berberysu moze mie¢ negatywne
skutki w postaci obciazenia watroby i serca.

> Cis pospolity (Taxus baccata L.) - gatunek nalezacy do rodziny cisowatych
(Taxaceae). Jest pierwszg rosling w Polsce objetg ochrong gatunkowa na mocy
Statutu Warckiego wydanego w 1423 r. przez Wladystawa Jagielte, ktory chcial
ograniczy¢ eksport drewna cisowego bedacego surowcem do wyrobu bar-
dzo dobrej jakosci tukéw. Cis pospolity jest iglastym drzewem lub duzym
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krzewem, wiecznie zielonym, dlugowiecznym, wolno rosnagcym. Jest gatun-
kiem dwupiennym. Roénie w zréznicowanych warunkach klimatycznych
i glebowych, od Norwegii po péinocny Iran. Dobrze rozwija si¢ zaréwno na
stanowiskach polcienistych i cienistych, jak i nastonecznionych. Najlepiej
udaje si¢ na glebie prochnicznej, wilgotnej, o pH lekko kwasnym do zasado-
wego. Zle znosi stanowiska kwaéne i podmokte. Cis jest popularng, chetnie
sadzong rosling ozdobna. Ciemnozielone, formowane szpalery cisa tworza
znakomite tlo dla innych gatunkoéw roélin. Przyrosty w pierwszych latach
wynoszg kilka centymetréw, a w kolejnych maksymalnie do 20 cm. Efektowne
sg takze brunatne nasiona otoczone czerwong osnéwka, o beczkowatym lub
dzwonkowatym ksztalcie.

Cis pospolity jest roling lecznicza. Odwar z igiet byt stosowany przy nie-
docis$nieniu krwi. Obecnie izolowane sg z niego substancje, z ktérych produ-
kuje si¢ preparaty przeciwnowotworowe (tzw. taksoidy) uzywane najczesciej
w leczeniu raka jajnikéw oraz w leczeniu raka piersi, ptuc, prostaty, zotadka
oraz nowotworéw glowy i szyi.

Cis pospolity zawiera réwniez silnie trujace zwigzki. Toksycznos¢ igiet
cisa pospolitego byta znana od czasow starozytnych, a jego ekstrakt stosowany
byt zaréwno przy samobojstwach, jak i zabojstwach. Niemal wszystkie czesci
cisa pospolitego, oprocz osnéwki, zawieraja duze ilosci trujacych zwigzkow,
przede wszystkim alkaloidu taksyny.

> Jarzab pospolity (Sorbus aucuparia L.) popularnie nazywany jarzebing to rodzaj
drzew z rodziny r6zowatych (Rosaceae), czesto uprawiany jako roslina ozdobna.
Wystepuje na terenie catej Europy, a takze w Azji Mniejszej. W Polsce spotka¢
go mozna w stanie naturalnym zaréwno na nizinach, jak i w rejonach gorskich.
Jest niewielkim drzewem lub krzewem dorastajacym do wysokosci 10-15 m.
Ma gladka, szarg kore, natomiast pedy sg koloru szarobragzowego, mlode lekko
owlosione, potem nagie. Mlode listki po roztarciu delikatnie pachng marcepa-
nem. Drzewo zakwita w maju. Kwiaty koloru biatego sa obuplciowe, zebrane
w plasko rozpostarte, bardzo efektowne baldachogrona. Produkujg znaczne
ilosci pylku i nektaru, dlatego sa chetnie odwiedzane przez owady, w tym
pszczoly. Owoce jarzgbu maja kulisty ksztalt, o srednicy do 1 cm. Dojrzewaja
w okresie sierpnia — wrzesnia i majg pigkny pomaranczowoczerwony kolor.
W smaku sg cierpkie i gorzkie. Na drzewach pozostajg do zimy.
Surowcami zielarskimi pozyskiwanymi z jarzebu sa owoce (Sorbi fructus)
i kwiaty (Sorbi flos). Zaréwno kwiaty, lidcie, jak i owoce jarzebu pospolitego sa
cennym zrédiem antyoksydantow.
Najwyzsza aktywnos$cig antyoksydacyjng charakteryzuja sie ekstrakty
z lici i kwiatéw, natomiast najnizszg wyciagi pozyskiwane z owocéw. Owoce
jarzebiny sg cennym zrodlem witaminy C, K, B oraz B-karotenu, a takze wap-
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nia, magnezu, cynku, manganu, miedzi i Zelaza. Stwierdzono w nich réwniez
obecnos¢ kwasow organicznych, garbnikéw oraz pektyn. Bogactwo witamin
sprawia, ze jako skladnik diety pomaga zapobiega¢ awitaminozie.

Dzieki wysokiej zawartoéci witaminy C jarzab wplywa korzystnie na na-
czynia krwiono$ne - uszczelniajac je i wzmacniajac, a tym samym zapobie-
gajac powstawaniu siniakéw i krwotokéw. Owoce jarzebiny wykazujg takze
dzialanie przeciwcukrzycowe, przeciwnowotworowe, moczopedne, przeciw-
zapalne, dzieki czemu wykorzystuje si¢ je w leczeniu stanéw zapalnych nerek,
bton $luzowych przewodu pokarmowego oraz drég moczowych.

Kwiaty jarzebiny zawierajg kwasy organiczne, karotenoidy oraz flawono-
idy cenione za swoje wlasciwosci przeciwutleniajgce. Dzialaja moczopednie
oraz rozwalniajaco - sg dosy¢ tagodne, dzieki czemu moga by¢ wykorzysty-
wane w walce z zaparciami nawet u dzieci. Badano takze kore tego gatunku,
w ktdrej oznaczono 40 kwaséw karboksylowych i 39 skfadnikéw olejku ete-
rycznego. Prozdrowotne wlasciwosci jarzebiny sa rowniez wykorzystywane
w kosmetologii. Duzym powodzeniem cieszy si¢ olej jarzebinowy pozyski-
wany z jej nasion. Ma on wiele zastosowan - jest zrédlem [-karotenu, wy-
kazuje rowniez dzialanie przeciwzapalne i przeciwtupiezowe. Dziala zmiek-
czajaco na skore, a takze wzmacniajaco na wlosy, paznokcie oraz naczynia
krwiono$ne. Owoce s3 tradycyjnie wykorzystywane do produkcji dzemoéw,
sokdéw, syropow i likierow.

> Kalina koralowa (Viburnum opulus L.) nalezy do rodziny pizmaczkowatych
(Adoxaceae). Roslina ta wystepuje w Europie, Azji Péinocnej, Azji Potudnio-
wej oraz centralnej czesci Rosji. Kalina koralowa to krzew odznaczajacy si¢
wyjatkowymi walorami dekoracyjnymi i zdrowotnymi. Jest gatunkiem wy-
magajacym gleb wilgotnych, czesto ro$nie w olszynach i w lasach tegowych
oraz nad brzegami strumieni, rowow, rzek i jezior. Wyrasta do wysokosci
3-5 m. Li$cie ma szeroko jajowate, 3—5-klapowe, dlugosci 8-12 cm i podob-
nej szerokosci, z wierzchu $wiezo zielone, na spodzie niebieskawozielone
i pokryte delikatnie wloskami. Jesienig przybieraja pickng czerwonopur-
purowg barwe. Kwiaty sa biale. Plaskie, tadne kwiatostany majg $rednice
ponad 10 cm. Gatunek ten zakwita z koricem maja lub poczatkiem czerwca.
Owoce s3 czerwone, szkliste o cierpkim i gorzkawym smaku, ktéry znika
po ich przemarznieciu.

W wierzeniach ludowych krzew kaliny jest uznawany za symbol mlodosci,
piekna i Zycia. Na Podlasiu roélina ta czesto byla sadzona na grobach zmar-
tych dziewczat i chtopcow. Miala na celu podkreslenie ich miodosci i niewin-
nosci. Wokot tej tajemniczej rosliny narosto wiele przesadow. Jej zniszczenie
traktowano niczym grzech, a wachanie kwiatéw mialo prowadzi¢ nawet do
utraty powonienia.
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Owoce kaliny odznaczaja si¢ charakterystycznym czerwonym zabarwie-
niem, przez co chetnie s3 wykorzystywane jako rosliny ozdobne w parkach
i ogrodach. Warto podkresli¢, iz owoce sg niejadalne dla ludzi, stanowigc jed-
nocze$nie pozywienie dla ptakéw.

Wedtug niektérych zrodet moga by¢ jednak spozywane w niewielkich ilo-
$ciach po przemrozeniu.

Wyciagi z tego gatunku wykorzystywane sg w praktyce farmakologiczne;j.
Kalina koralowa jest bogatym zrédlem zwiazkéw biologicznie aktywnych,
w tym polifenoli, kwasow fenolowych, flawonoidéw, antocyjanéw oraz kwasu
askorbinowego i jabtkowego.

Ekstrakty wykazujg silne dzialanie antyoksydacyjne, dzigki czemu moga
by¢ stosowane w leczeniu réznorodnych choréb. Kora kaliny koralowej wy-
kazuje silne dzialanie przeciwskurczowe, uspokajajace, przeciwbolowe i prze-
ciwkrwotoczne. Bywa stosowana w dolegliwosciach ukfadu rozrodczego. Po-
maga tagodzi¢ dolegliwosci menstruacyjne oraz zmniejsza ryzyko poro-
nienia. Sok zkaliny koralowej ma dzialanie moczopedne. Ponadto moze by¢
stosowany w celu ztagodzenia dolegliwosci jelitowych.

Syrop z kaliny stymuluje uklad trawienny. W medycynie tradycyjnej stoso-
wany na kaszel i przezigbienie. Ma wlasciwos$ci napotne i wykrztusne, dzigki
czemu przyspiesza proces leczenia oraz ulatwia usuwanie zalegajacej wydzie-
liny. Wykazuje dziatanie przeciwalergiczne, przeciwcukrzycowe oraz przeciw-
miazdzycowe. Moze by¢ podawany w profilaktyce choréb neurologicznych,
w tym chorob Alzheimera i Parkinsona.

Trzmielina pospolita (Euonymus europaeus L.) nalezy do rodziny dtawiszowa-
tych (Celastraceae). Rodzaj trzmielina obejmuje ok. 140 gatunkow. Sg to krzewy
lub mate drzewa osiagajace wysokos¢ od 3 do 7 m, wystepujace w Europie, na
Kaukazie i w Azji Mniejszej na brzegach laséw i rzek. W Polsce uprawianych
jako rosliny ozdobne jest ok. 20 gatunkow trzmieliny (gléwnie w kolekcjach).
Rdznig sie pokrojem (plozace, pnace), ksztattem lisci (lancetowate, eliptyczne,
jajowate) i barwa lici (zimozielone, przebarwiajace si¢ na czerwono, gtadkie,
pstrolistne) oraz kolorem owocéw (rézowe, czerwone).

Trzmielina pospolita wyksztalca gladkie, kanciaste lub obte galezie, liscie
skorzaste o ksztalcie owalnym, szorstkie, od spodu z drobno zgbkowanym
brzegiem. Kwiaty jasnozielone, drobne, zebrane w podbaldachy 3-15-kwiato-
we. Trzmielina kwitnie w maju i czerwcu. Owocem jest torebka 4- lub 5-ko-
morowa, z 4 nasionami okrytymi pomaraficzowoczerwong osnéwka.

Obecnie krzewy trzmieliny, szczegélnie ze wzgledu na niespotykane, deko-
racyjne owoce, stosowane s3 w ogrodach lesnych i parkach naturalistycznych,
a takze w ogrodach przydomowych na zywoploty ciete i swobodne. Wyma-
gania klimatyczne i glebowe tego gatunku sg niewielkie, jednakze najlepsze
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efekty uzyskuje sie na glebach przepuszczalnych, dos¢ wilgotnych, zawieraja-
cych préchnice.

W lecznictwie ludowym stosowane sg nasiona zawierajace: glikozydy na-
sercowe (ewonozyd i glukoewonolozyd), alkaloidy peptydowe, gorycze i in.
Wyciagi z nasion majg dzialanie nasercowe. Drewno trzmieliny stosowane
bylo i jest w drzeworytnictwie, tokarstwie i do wyrobu instrumentéw mu-
zycznych.

> Wrzos pospolity (Calluna vulgaris L.) nalezy do rodziny wrzosowatych (Erica-
ceae). Rosnie na obszarach niezajetych przez inne roéliny, takich jak torfowiska,
taki gorskie, lasy sosnowe, wydmy. Jest matym krzewem dorastajacym do 50 cm
wysokosci. Lodygi sa silnie rozgatezione, a liscie male i twarde. Wrzosy coraz
cze$ciej sadzone s3 w ogrodach przydomowych. Stanowia efektowny jesienny
akcent. Najlepiej rosng na stanowiskach stonecznych, suchych, ostonigtych od
wiatru. Dobrym podlozem jest gleba lekka, umiarkowanie piaszczysta, prze-
puszczalna, o pH kwasnym 4,0-5,5.

Surowcem leczniczym sg jasnofioletowe, przypominajace winogrona kwia-
ty wrzosu, ktore zawieraja: kwasy fenolokarboksylowe, dezaktywujace rolne
rodniki, flawonoidy (np. kalunina, katechina, epikatechin, kemferol, kwerce-
tyna, taksyfolina) o dzialaniu przeciwutleniajgcym, garbniki o dzialaniu prze-
ciwzapalnym, triterpeny. Badania naukowe potwierdzajg przeciwutleniajace
i przeciwreumatyczne dzialanie wrzosu pospolitego. W medycynie ludowe;j
jest stosowany jako $rodek antyseptyczny oraz przeciwbakteryjny. Ponadto
mozna wykorzystywac go jako substancje moczopedna i wykrztusna.

LiScie wrzosu stanowig bogate zrédto triterpenoidéw, ktore maja whasci-
wosci lecznicze, tj. przeciwnowotworowe i przeciwzapalne. Aby wrzos mogt
petni¢ funkcje lecznicze, nalezy zbiera¢ jego kwiaty i kwitngce koncéwki ro-
sliny. Najlepsza pora na zbior w celach leczniczych jest czas kwitnienia wrzosu
- péznym latem i jesienig.

Roslina lecznicza, jaka jest wrzos, znalazla zastosowanie zaréwno ze-
wnetrznie, jak i wewnetrznie. W medycynie naturalnej i ziotowej wrzos sto-
suje si¢ na: bezsenno$¢ (filizanka herbaty z kwiatéw wrzosu dziala uspokaja-
jaco), w leczeniu nerek i dolnych drég moczowych (kamienie nerkowe moga
by¢ leczone naparem z wrzosu, dzigki dzialaniu rozkurczowym i moczoped-
nym), na depresje (zmniejsza napiecie nerwowe), na niestrawnos¢ (stosowany
do tagodzenia bolow brzucha jest alternatywa dla tradycyjnych lekéw podraz-
niajacych blone §luzowg zoladka i jelit), na problemy skorne (picie regularnie
herbaty z kwiatu wrzosu dziala tagodnie przeciwzapalnie i oczyszczajaco).
Wrzos zwyczajny w polaczeniu z innymi roslinami stosuje si¢ w przypadku
dolegliwosci menstruacyjnych i menopauzalnych, a takze w celu poprawy
krazenia krwi.
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Bardzo skuteczne jest uzywanie wrzosu zwyczajnego podczas kapieli, w po-
staci skoncentrowanego naparu. Pomaga to wzmocni¢ tkanke taczng i rozluz-
ni¢ migsnie w przewleklych chorobach, np. reumatyzmie i dnie moczanowe;j.
Ponadto wrzos stosowany jest na przezigbienia i kaszel oraz w leczeniu zaka-
zen drég moczowych — wyniki badan in vitro wykazuja duzy potencjal wrzosu
jako naturalnego srodka przeciwbakteryjnego. Popularna kiedys wrzosowka,
czyli nalewka z wrzosu, byla robiona z miodu wrzosowego, alkoholu i soku
Z cytrusow.

2.3. Cieniolubne gatunki zi6t - charakterystyka
wybranych gatunkéw

Do grupy tej nalezg zaré6wno roéliny okrywowe preferujace stanowisko cieniste
(barwinek pospolity, bergenia grubolistna, bluszcz pospolity, kopytnik pospoli-
ty), jak i gatunki uprawiane w polcieniu (ciemierniki, konwalia majowa, rannik
Zimowy).

>

36

Barwinek pospolity (Vinca minor L.) nalezy do rodziny toinowatych (Apocy-
naceae). To mala, zimozielona krzewinka o plozacych pedach. Ma blyszczace
eliptyczne liscie o krotkich ogonkach. Barwinek kwitnie od marca do maja na
jasnofioletowo lub niebiesko. Gatunek ten jest cieniolubny, mozna go najcze-
$ciej spotkac w lasach, gléwnie lisciastych. Czesto porasta duze polacie terenu,
tworzac zielone dywany. Wystepuje na terenach nizinnych catej Polski. Jako
roslina ozdobna bywa sadzony w ogrodach i parkach pod drzewami. Krzewinka
ma dlugie (nawet do 1 m), wijace si¢ pedy, ktére rozprzestrzeniaja sie po zie-
mi i zakorzeniajg wzdluz todyg. Barwinek ma niewielkie wymagania. Dobrze
ro$nie w klimacie umiarkowanym, na glebie przepuszczalnej, umiarkowanie
wilgotnej, zyzne;j.

Surowcem wykorzystywanym w lecznictwie jest ziele barwinka pospo-
litego (Vincae minoris herba). Ziele barwinka pospolitego w ziololecznic-
twie jest uwazane za naturalny lek na zaburzenia krazenia mézgowego.
Pomaga w niwelowaniu szuméw usznych i zawrotéw glowy. Jest rosling
dzialajacg na klopoty z koncentracja, tradycyjnie stosowano go u oséb
z utrata pamieci.

Zielarze polecali barwinek pospolity w terapii zaburzen krazenia obwodo-
wego (zylaki, hemoroidy) oraz jako rosline obnizajacg ci$nienie krwi. W zielu
barwinka pospolitego zidentyfikowano ponad 50 substancji nalezacych do
grupy alkaloidéw indolowych. Sg to m.in. winkamina, wincyna i winkanory-
na. Pozostale substancje czynne roéliny to zwiazki flawonoidowe, kwas urso-
lowy, leukoantocyjanidyny, triterpeny oraz garbniki.
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Winkamina jest alkaloidem o udowodnionej skutecznosci w zapobiega-
niu i leczeniu niewydolnosci naczyn moézgowych. Dziata neuroprotekcyj-
nie, jest naturalnym wzmacniaczem metabolicznym komoérek nerwowych
poprzez zwigkszenie przeptywu krwi w mikronaczyniach i zwigkszenie wy-
chwytu glukozy przez komorki neuronalne. Chroni przed niedokrwieniem
i niedotlenieniem mdzgu. W Stanach Zjednoczonych Ameryki substancje
te sprzedaje si¢ w formie suplementu diety na poprawe pamieci i koncen-
tracji. Winkamina podnosi funkcje poznawcze, wzmacnia pamie¢ i zdol-
nos¢ koncentracji np. u oséb starszych. Poza wplywem na uklad krazenia
udowodniono dzialanie przeciwbakteryjne barwinka pospolitego wobec
gatunkow Staphylococcus aureus, Escherichia coli oraz bakterii z rodzaju
Bacillus.

Etanolowe wyciagi Vinca minor dzialajg antyutleniajagco i zmniejszaja
procesy peroksydacji lipidowej. W jednym z badann udowodniono antyapop-
totyczne wlasciwosci winkaminy (zahamowanie apoptozy komorek B wysp
trzustkowych). Obecnie ziele barwinka pospolitego jest rzadko uzywane ze
wzgledu na mozliwo$¢ zatrucia alkaloidami indolowymi.

Stosowanie barwinka musi si¢ odbywa¢ wylacznie na zalecenie lekarza
i pod jego kontrola. Ze wzgledu na zawartos¢ alkaloidéw indolowych (gtow-
nie winkaminy) w zielu tego gatunku nalezy zachowa¢ ostroznos¢ podczas
jednoczesnej terapii lekami dzialajacymi na o$rodkowy uklad nerwowy,
lekami przeciwarytmicznymi i lekami przeciwzakrzepowymi. Z ziela barwin-
ka pospolitego mozna przyrzadzaé: susz, napar, odwar oraz nalewke.

> Bergenia grubolistna (Bergenia crassifolia L.) jest roéling wieloletnig nalezaca
do rodziny skalnicowatych (Saxifragaceae). Rosnie w stanie dzikim w $rodko-
wo-wschodniej Azji, na terenie Rosji, Mongolii i Chin. W Polsce uprawiana jest
jako zimotrwala roslina ozdobna. Cz¢$¢ nadziemng bergenii tworza ciemno-
zielone, skorzaste liscie osadzone na grubych, miesistych ogonkach lisciowych.
Pedy kwiatostanowe zakonczone s3 z blado- lub ciemnorézowymi kwiatami
pojawiajacymi si¢ wczesng wiosng. Cze$¢ podziemna stanowi grube klacze
z korzeniami. Bergenia grubolistna przyjmuje si¢ na kazdym stanowisku, ale
najlepiej rosnie w pélcieniu, na glebie przepuszczalnej, wilgotnej, zyznej o od-
czynie obojetnym. Na podlozu suchym niezbedne jest nawadnianie.
Surowcem leczniczym sg liScie oraz klacze. Bergenia grubolistna jest wy-
korzystywana w zielarstwie oraz przemysle farmaceutycznym ze wzgledu na
swoj prozdrowotny sktad chemiczny. Gatunek ten zawiera cenne zwigzki che-
miczne (garbniki, flawonoidy, pochodne kumaryny, taniny), kwasy (k. askor-
binowy, k. galusowy), a takze skladniki mineralne.
Wyciagi zaréwno z klaczy, jak i z lisci wykazujg dzialanie: moczopedne,
przeciwcukrzycowe, przeciwkaszlowe, owadobodjcze, przeciwzapalne, prze-
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ciwgoraczkowe, przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, hepatoprotekcyij-
ne, przeciwwrzodowe, przeciwnowotworowe, przeciwutleniajace i przeciw
otylo$ci. Garbniki wystepujace w tym gatunku maja dzialanie przeciwbie-
gunkowe. Lidcie berbenii grubolistnej zawieraja ok. 20% arbutyny. Znajdu-
je ona zastosowanie w terapii infekcji drog moczowych oraz w kosmetyce,
np. w kremach do twarzy.

Arbutyna wykazuje wlasciwosci wybielania przebarwien skory. Aktyw-
nos$¢ wybielajaca arbutyny wiaze si¢ z hamowaniem syntezy barwnika mela-
niny poprzez blokowanie aktywnosci enzymu tyrozynazy.

Pektyny polisacharydowe wystepujace w bergenii grubolistnej wzmac-
niaja odporno$¢ organizmu i korzystnie wptywaja na gojenie owrzodzen
zoladka i dwunastnicy. Napary z klaczy tegoz gatunku s3 zalecane w gi-
nekologii przy nadmiernych miesigczkach, krwawieniach po poronieniach
i leczeniu nadzerek szyjki macicy. Stosowanie bergenii grubolistnej jest za-
lecane w postaci naparu oraz prozdrowotnej herbatki, a takze w przypadku
zaburzen trawienia, standw zapalnych, infekcji, bélu gardla, wzmozonego
napigcia nerwowego. Herbatke z bergenii mozna spozywac z dodatkiem
miodu oraz mleka. Napar z tego gatunku mozna stosowaé w formie okla-
déw w przypadku trudno gojacych sie ran, a takze fojotoku i plam barwni-
kowych na skdrze oraz piegow.

Bergenia jako dodatek do kapieli zmniejsza dolegliwos$ci zwigzane ze sta-
nem zapalnym drég moczowych, infekcji ptciowych oraz zapalenia okreznicy.

Ze wzgledu na zawartos$¢ garbnikow, ktére moga zmniejsza¢ skuteczno$é
innych lekéw, nalezy zachowa¢ 3-4-godzinny odstep migdzy preparatami
z bergenii grubolistnej a przyjmowanymi lekami. Przyjmowanie nadmiernej
ilosci preparatow z tego gatunku moze prowadzi¢ do wystgpienia niepozada-
nych objawéw zwigzanych z wahaniem ci$nienia tetniczego czy tez kotata-
niem serca. Z bergenii grubolistnej popularne sa takze nalewki, ktore dzialajg
podobnie do naparu oraz herbatki.

Bluszcz pospolity (Hedera helix L.) nalezy do rodziny araliowatych (Aralia-
cae). Jest zimozielonym pngczem stosowanym réwniez jako roslina okrywowa.
W Polsce wystepuje na calym obszarze. Jest gatunkiem silnie inwazyjnym.
Charakteryzuje sie dluga, osiagajaca nawet 20 m todyga, z ktorej wyrastaja
liczne korzenie przybyszowe. Zapewniaja one roslinie przyczepnos¢, dzieki
czemu moze ona swobodnie pig¢ si¢ po murach, budynkach czy drzewach,
oplatajac je w charakterystyczny sposéb. Liscie bluszczu sg 3-5-klapowe,
ciemnozielone i I$nigce, a ich unerwienie bywa biatawe. Bluszcz pospolity
kwitnie stosunkowo rzadko. Po raz pierwszy zakwita w 8.-10. roku zycia.
Kwitng rosliny dostatecznie stare i dobrze naswietlone, wysoko si¢ wspinajg-
ce, rzadziej plozace. Bluszcz uprawiany w doniczkach nie zakwita. Kwiaty sa
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drobne, o zielonkawozdttym zabarwieniu. Owoce dojrzewaja wiosna, przyj-
mujac postac czarnych, potyskujacych jagod.

Oprécz waloréw dekoracyjnych, ze wzgledu na specyficzny sklad che-
miczny, liscie bluszczu sg waznym surowcem leczniczym. Do celéw leczni-
czych liscie zbiera si¢ i suszy pod koniec lata. Bluszcz pospolity zawiera kwa-
$ne saponiny trdjterpenowe (przede wszystkim hederagenine, hederakozyd
C i a-hederyne), ktore wystepuja w calej roslinie. LiScie zawieraja niewielkie
ilosci alkaloidu emetryny, flawonoidéw (np. rutyna), 5-8% saponin, kwasu
oleanolowego i hederasapononin (bojgenina i hederagenina), fenoli (polia-
cyteleny, falkarinon, falkarinol, 11-dehydrofulkarinol), kwaséw organicznych
(mréwkowy, chlorogenowy, kawowy), olejku eterycznego, cholesterolu, garb-
nikéw, zywic i skropoliny.

Skuteczno$¢ wyciagow z lisci bluszczu pospolitego zostala potwierdzo-
na w badaniach biofizycznych i biologicznych. Majg dziatanie wykrztus$ne,
spazmolityczne, przeciwbdlowe, przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne na Can-
dida albicans, przeciwpasozytnicze i uspokajajace. Obecnie stosuje sie je
gltéwnie w leczeniu choréb gornych odcinkéw drég oddechowych, poniewaz
saponiny zawarte w lisciach zwiekszajg aktywno$¢ wyscielajacego oskrzela
nablonka migawkowego i rozluzniajg zalegajacy w oskrzelach gesty sluz, co
ufatwia jego odkrztuszanie.

Kopytnik pospolity (Asarum europaeum L.) nalezy do rodziny kokornako-
watych (Aristolochiaceae). Roslina ta wytwarza charakterystyczne, pelzajace
kiacze z wieloma krotkimi, nitkowatymi korzeniami. Bezposrednio z kiacza
wyrastajg liscie — dlugoogonkowe, sercowate, okragtawe lub nerkowate, zblizone
ksztaltem do odcisku konskiego kopyta, ciemnozielone, skorzaste, z ja$niejszymi
nerwami. Kwiaty kopytnika sg niepozorne, drobne, pojedyncze, dzwonkowate,
osadzone na krétkopedach przy samej ziemi.

Kopytnik wystepuje w lisciastych i mieszanych lasach i zaroslach, na stano-
wiskach wilgotnych i cienistych, czesto tworzy fany. Jako surowce zielarskie z ko-
pytnika pozyskuje sie cale ziele (Asari herba) wraz z korzeniami (Asari radix)
i/lub liscie (Asari folium). Surowce zawieraja olejek eteryczny, w ktérym domi-
nuja pochodne fenylopropanu (m.in. azaron), borneol, octan bornylu, eudesmol,
selinan. Kopytnik bogaty jest takze w zwiazki fenolowe, m.in. kwasy fenolowe
(chlorogenowy, izochlorogenowy, kawowy), flawonoidy (pochodne kwercety-
ny i izoramnetyny), pochodne chalkonu, garbniki, cukry i zwigzki mineralne.

Wyciagi z ziela kopytnika dzialaja wykrztu$nie, rozkurczajgco na oskrzela,
bakteriostatycznie i miejscowo znieczulajagco. Odpowiednio zebrany i wysu-
szony surowiec powinien cechowac si¢ jednolitg ciemnozielong barwg i mie¢
swoisty zapach. Ziele kopytnika jest bogate w zwigzki fenolowe, zwlaszcza fla-
wonoidy i kwasy fenolowe.
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Ciemierniki (Helleborus L.) naleza do rodziny jaskrowatych (Ranunculace-
ae). To jedne z najwczesniej zakwitajacych gatunkow roélin. W stanie natural-
nym w Polsce wystepuja 2 gatunki, tj. ciemiernik zielony (Helleborus viridis)
i ciemiernik czerwonawy (Helleborus purpurascens). Wyksztalcaja niewiel-
kie, wzniesione fodygi, dloniaste liscie odziomkowe, o réznej w zaleznosci
od gatunku liczbie odcinkéw. Kwiaty sg umieszczone szczytowo, majg $red-
nice od 7 do 10 cm i sg zabarwione zgodnie z nazwa gatunkowa, tj. zielone
u ciemiernika zielonego (kwitnienie II-IV) i czerwonofioletowe u ciemierni-
ka czerwonawego (kwitnienie ITII-IV). Oprécz dwoch rodzimych gatunkéw
w uprawie spotykane s3: ciemiernik wschodni (kwitnie w miesigcach od XI-1V),
ciemiernik bialy (kwitnie I-V), ciemiernik cuchnacy (kwitnie II-VI), ciemier-
nik korsykanski (kwitnie II-IV), ciemiernik niebieskawy (kwitnie ITII-V) oraz
ciemiernik ogrodowy (kwitnienie XI-IV). Gatunki zakwitajace w listopadzie
i grudniu nazywane sg r6zami Bozego Narodzenia i coraz czgsciej zdobig zima
nie tylko nasze ogrody, ale takze mieszkania. Ciemierniki nadajg si¢ zaréwno
do uprawy w gruncie, jak i w pojemnikach.

W gruncie uprawia si¢ je na rabatach cze¢$ciowo zacienionych. Kwiaty sa
dos¢ trwale i moga by¢ uzywane na kwiat ciety. Ciemierniki to rosliny trujace,
stosowane niegdy$s w medycynie ludowej w dolegliwosciach sercowych.

Surowcem zielarskim jest ktgcze zawierajace glikozydy nasercowe bufadie-
nolidy, o dzialaniu podobnym do strofantyny. W lecznictwie stosowanie cie-
miernika ze wzgledu na silne wlasciwosci trujgce mozliwe jest wylacznie pod
opieka lekarza. Obecnie to przede wszystkim gatunek ozdobny.

Konwalia majowa (Convollaria majalis L.) wcze$niej zaliczana byta do ro-
dziny konwaliowatych, (Convallariaceae), nastepnie do myszoptochowatych
(Ruscaceae), a od 2009 r. do szparagowatych (Asparagaceae). Jest typowym
gatunkiem klimatu umiarkowanego. W Polsce konwalia wystepuje w stanie
naturalnym na terenie prawie calego kraju, a coraz cz¢éciej takze w uprawie.
Wymaga stanowiska cz¢sciowo nastonecznionego. Wysadzana w catkowitym
cieniu nie kwitnie. Wyksztalca cienkie (do ok. 5 mm $rednicy), podziemne,
pelzajace klacze usytuowane plytko pod powierzchnig ziemi (zwykle na gte-
bokosci 6-8 cm).

Klacze jest podzielone na krétkie miedzywezla, z ktorych wyrastaja ko-
rzenie. Z klacza rozchodza si¢ boczne rozgalezienia (roztogi). Korzenie sig-
gaja plytko (do 25 cm), na glebach zwigztych gléwna ich masa znajduje sie
na glebokosci 7-8 cm, na glebach piaszczystych 8-14 cm. Lodyga wyrasta
z dwuletnich kigczy. Osigga wysokos¢ 20-30 cm i jest krotsza od lisci. Konwa-
lia wyksztalca liscie asymilacyjne o dlugosci 20-25 cm i szerokosci 6-8 cm.
Kwiatostan w postaci jednostronnego grona, szczytowo osadzonego sklada si¢
z 5-9 kwiatéw u roslin dziko rosnacych i 11-18 u form ogrodowych. W maju
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i czerwcu rozwijaja si¢ kulistodzwonkowate, biale, rzadziej rézowe kwiatki
o zro$nietych platkach i odgietych do dotu zabkach okwiatu. Wokét zalgzni
wystepuja miodniki wydzielajgce nektar wabigcy owady zapylajace. Kwiaty
majg przyjemny, intensywny zapach, ktory nadaje im gléwny skladnik olejku
eterycznego — farnezol.

Olejki eteryczne znajdujg si¢ w komdrkach wydzielniczych usytuowanych
w skorce dolnej strony listkow okwiatu. Owocem sa zwisajace jagody o czer-
wonym zabarwieniu, o $rednicy 8-12 mm. Zawieraja 2-6 btyszczacych, zétta-
wych lub niebieskawobiatych nasion. Konwalia jest rosling trujaca. Wszystkie
czesci rodliny sg toksyczne. Gtéwnym skladnikiem wystepujacym w kwiatach
(0,5%) oraz w lisciach (0,2-0,3%) sa glikozydy kardenolidowe. Ich poziom
wzrasta w okresie kwitnienia. Najwiecej jest pochodnych srofantydyny (kon-
walatoksyna, konwalozyd).

Whasciwosci lecznicze tego gatunku znane byly w tradycyjnej medycynie
chinskiej juz w starozytnosci. Stosowano je w leczeniu choréb sercowo-naczy-
niowych. W Europie konwalia byfa stosowana w lecznictwie w §redniowieczu.
Stosowano ja w chorobach serca, epilepsji i dnie moczanowej. Napary z wina
nazywane ,,zlota wodg” i trzymane w ztotych lub srebrnych naczyniach miaty
poprawia¢ pamig¢ i fagodzi¢ stany zapalne oczu.

> Rannik zimowy (Eranthis hyemalis L. Salisb.) jest byling z rodziny ja-
skrowatych (Ranunculaceae) wystepujaca w stanie naturalnym w Europie
Srodkowej i Potudniowo-Wschodniej, a uprawiang w pozostatych krajach
europejskich.

Wystepuje w stanie dzikim w lasach, zaroslach, starych parkach na wilgot-
nych, prochnicznych glebach, pod drzewami lisciastymi i krzewami. Zakwita
w lutym i w marcu, a przy sprzyjajacych temperaturach nawet w styczniu. Lo-
dyga zakonczona pojedynczym kwiatem wyrasta z niewielkiej, kulistej bulwy
i osigga ok. 15 cm wysokosci. Kwiat kielichowaty, szescioptatkowy o z6ttym
zabarwieniu, osigga 2-3 cm $rednicy, a otwiera sie tylko w sforicu, natomiast
nocg i w pochmurne dni pozostaje zamkniety. Kwitnie dtugo, jesli temperatu-
ra powietrza nie przekracza 10°C.

Rannik wyksztalca zielone dloniastodzielne lub klapowate liscie, ktore po-
jawiajg si¢ nad powierzchnig gruntu po przekwitnieciu. W czasie kwitnienia
powstajg podsadki, tj. liscie, ktore wyrastajg tuz pod kwiatem, dzieki czemu
zolte platki okwiatu sg efektownie wyeksponowane.

W Polsce rannik jest spotykany jako zdziczaly, a uprawiany bywa w par-
kach, zazwyczaj w duzych grupach lub w ogrédkach skalnych i na rabatach
wiosennych w ogrodach przydomowych. Rannik jest gatunkiem trujacym.
Cata rodlina jest toksyczna, szczegdlnie ktacze. Dzialanie trujace powodowane
jest przez glikozyd kelinine.

| ROLA ZIOL W PRZYDOMOWYM OGRODZIE EKOLOGICZNYM 41



ELZBIETA PISULEWSKA » BARBARA KROCHMAL-MARCZAK

2.4. Gatunki zi6t wymagajace stanowiska stonecznego
- charakterystyka wybranych gatunkéw

> Cieciorka pstra (Securigera varia) syn. topornica pstra to roslina wielolet-
nia nalezaca do rodziny bobowatych (Fabaceae). W warunkach naturalnych
wystepuje w Azji i Europie. Gatunek spotykany na calym obszarze naszego
kraju, a najczesciej na nizu. Cieciorke pstrg mozna znalez¢ kwitngca w na-
stonecznionych miejscach na przydrozach, poboczach, nasypach, miedzach
oraz innych siedliskach ruderalnych. W Polsce naturalnym miejscem wy-
stepowania tej rodliny s3 murawy, widne lasy i skraje laséw, zaro$la, srednio
wilgotne i suche Igki. Cieciorka pstra jest gatunkiem charakterystycznym dla
$wiatlolubnych i cieplolubnych zbiorowisk. Wyksztalca charakterystycznie
rozgalezione, poktadajace si¢ fodygi, o dlugosci 30-120 cm, na ktdérych osadzo-
ne s3 nieparzystopierzaste liScie, zaostrzone na koncach. Kwiatostan cieciorki
stanowi pozorna gtéwka skladajaca si¢ z 10-20 kwiatéw, o typowej budowie
dla rodziny bobowatych, ktérych skrzydelka sg bialo zabarwione, a 16deczka
ciemnordzowo lub fioletoworézowo. Kwitnie od maja do lipca. Owocem jest
strak zawierajacy ciemnobrunatne, mate nasiona.

Dawniej uwazana byla za chwast wystepujacy w zasiewach koniczyny
lub lucerny, natomiast obecnie jest ceniong rosling ozdobng uprawiang
zaréwno w gruncie, jak i w doniczkach, polecang do ogrodéw naturali-
stycznych.

Cieciorka pstra jest gatunkiem trujacym, szczegdlnie niebezpiecznym dla
matych dzieci. Duza zawartos¢ cieciorki w paszy moze by¢ trujaca dla zwie-
rzat. Stosowana jest chetnie jako roslina okrywowa na stromych skarpach
autostrad i nasypach toréw kolejowych, a takze haldach kopalnianych. Cie-
ciorka pstra jest roslina zywicielska dla wielu gatunkéw larw motyli, m.in.
modraszkéw i szlaczkoni.

Surowcem zielarskim jest ziele zbierane w pelni kwitnienia zawierajgce:
toksyczny glikozyd koroniling, garbniki, sole mineralne, wit. C. Cieciorka
pstra jest zaliczana do kardenolidéw. Ma dzialanie uspokajajace przy nerwicy
serca, fagodzi ataki astmy, reguluje prace serca, dziata moczopednie. Dawniej
stosowana byta w medycynie ludowej, aktualnie ze wzgledu na silne dzialanie
toksyczne moze by¢ stosowana wylacznie pod nadzorem lekarza.

> Kosaciec niemiecki (Iris germanica L.) jest niewielka byling pochodzaca
z rodziny kosaécowatych (Iridaceae). Dawniej kosaciec niemiecki wystepowat
naturalnie w basenie Morza Srédziemnego. Obecnie jest ro$ling uprawiang
w calej Europie ze wzgledu na wysokie walory ozdobne. Zazwyczaj sadzo-
ny jest na stanowiskach nastonecznionych, czasami poélcienistych. Kosaciec
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niemiecki jest byling osiagajaca ok. 80 cm wysokosci. Surowcem zielarskim
jest pozbawione kory klacze (Rhizoma iridis) krotkie, grube, widlasto roz-
galezione.

W surowcu leczniczym kosaéca niemieckiego zidentyfikowano nastepu-
jace zwiazki chemiczne: flawonoidy (przede wszystkim iriflogenina i irygeni-
na), ktére neutralizujg wolne rodniki, majg silne dziatanie przeciwutleniajace,
opdzniajg procesy starzenia i znajduja zastosowanie w profilaktyce chordéb
neurodegeneracyjnych.

Flawonoidy wykazujg takze aktywnos$¢ przeciwzapalng i przeciwnowo-
tworowa, zmniejszaja ryzyko wystepowania zakrzepow krwi, maja dzialanie
przeciwcukrzycowe i przeciwmiazdzycowe, obnizaja cisnienie krwi, chronia
i wzmacniajg $ciany naczyn krwionosnych.

W kiaczu kosaéca wystepuja takze cykliczne triterpenoidy, ktére wykazuja
réznoraka aktywno$¢ biologiczng, miedzy innymi dzialajg przeciwpasozyt-
niczo i antybakteryjnie. Obecne sg takze garbniki, inaczej taniny, ktére maja
wlasciwosci $ciggajace, tagodzg takze podraznienia, zmniejszajg uczucie swe-
dzenia czy pieczenia skory, dzialaja przeciwzapalnie i antybakteryjnie, wspie-
rajg odporno$¢ organizmu.

Przeprowadzone badania naukowe potwierdzajg, ze klacze tego gatunku za-
wiera takze glikozydy nasercowe oraz sole mineralne. Klacza byly tradycyjnie
uzywane do réznych zastosowan doustnych i miejscowych, np. na owrzodzenia,
piegi oraz w celu fagodzenia bolu zwigzanego z zabkowaniem u dzieci. Wywary
z korzeni roéliny sa powszechnie stosowane jako $rodki przeciwskurczowe, pobu-
dzajace menstruacje, moczopedne, nasenne. Ekstrakty z I. germanica wykazuja
takze dziatanie cytotoksyczne, przeciwutleniajgce, antymutagenne, przeciwgrzy-
bicze, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, przeciwwrzodowe, hipolipidemiczne.

Z klacza ko$¢ca mozna przygotowywaé wywar lub odwar. Stosowanie
moze powodowaé wystepowanie niewielkich uczulen, a takze zaburzenia
przewodu pokarmowego.

> Milek wiosenny (Adonis vernalis L.) to bylina z rodziny jaskrowatych (Ranun-
culaceae). W stanie naturalnym wystepuje w srodkowe;j i potudniowo-wschod-
niej Europie na stanowiskach suchych i nastonecznionych. Wyksztalca silne
kiacze, z ktorego wyrasta krdtka fodyga o wysokosci do 35 cm, czasami goéra
rozgaleziona. Na wierzchotkach pedéw zakwitaja ztoto-zolte, pojedyncze kwiaty
o licznych ptatkach korony (10-20), zaostrzonych i pitkowanych na szczycie.
Srodek kwiatu wypelniaja liczne preciki i réwnie liczne stupki. Mitek kwitnie
w kwietniu i w maju, a powtdrnie jesienig. LiScie tego gatunku sg takze bardzo
efektowne, tworzac pidropusze wokot fodyg.
Nazwa laciniska rodzaju Adonis nawiazuje do postaci z greckiej mitologii,
pieknego miodzienca, kochanka Afrodyty. Milek wiosenny wystepowat w sta-
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nie naturalnym w Polsce potudniowej (na Wyzynie Lubelskiej i w Malopol-
sce) i pdlnocno-zachodniej (Pojezierze Krajenskie), jednakze walory ozdobne
tego gatunku spowodowaly, ze zostal prawie catkowicie wytrzebiony. Obecnie
jest pod $cista ochrong gatunkows i wysadzany gtéwnie w ogrodach przydo-
mowych i parkach naturalistycznych. Cala roélina jest silnie trujgca, a zatrucia
zdarzaly si¢ na skutek pomylenia lisci mitka z lis¢mi kopru lub po zjedzeniu
kwiatow przez dzieci. Mitka wiosennego zalicza si¢ do grupy kardenolidow.
Surowcem zielarskim jest kwitnace ziele zawierajace glikozydy kardenolidowe
i flawonoidy (witeksyna, luteolina). Ma dzialanie uspokajajace, przeciwobrze-
kowe i moczopedne. Substancje zawarte w roslinie wzmacniaja tez migsien
sercowy, stosowane sg w przewleklej niewydolnosci krazenia, nerwicy serca,
miazdzycy naczyn wieicowych.

Naparstnica purpurowa (Digitalis purpurea L.) to rodlina dwuletnia, niekie-
dy bylina z rodziny tredownikowatych (Scrophulariaceae). Po raz pierwszy
zostala opisana w 1542 r. przez botanika szwajcarskiego Leonharda Fuchsa
w dziele New Kreuterbiich. Wystepuje dziko w Srodkowej i Zachodniej Eu-
ropie. W Polsce gatunek rozpowszechniony w XVIII-XIX w. jako roslina
ozdobna, ktéra nastepnie samorzutnie rozprzestrzenita si¢ w sSrodowisku.
Naparstnica purpurowa rosnie na obrzezach laséw, w miejscach nastonecz-
nionych lub pélcienistych.

W Polsce najliczniej wystepuje w Beskidzie Slaskim. Tworzy mieszarice
z naparstnica z61ta i naparstnica zwyczajng. Wyksztalca grubg wzniesiona
todyge o wysokosci 50-120 cm. Lodyga jest skretolegle ulistniona. Liscie
odziomkowe tworzg rézyczke przy ziemi, a liScie lodygowe (omszone na
dolnej stronie) s3 siedzace. Blaszka ma ksztalt jajowato-lancetowaty lub
szeroko jajowaty. W gornej czesci lodygi powstaje szczytowo jednostron-
ne grono, z ktérego zwieszajg sie¢ w dét purpurowoczerwone, duze kwiaty
osadzone na gruczolowato omszonych krétkich szypulkach. Kwiaty sg zro-
stoptatkowe, dwuwargowe, dzwonkowate. Korona kwiatowa jest wewnatrz
owlosiona. W kwiatach wystepuje 1 stupek z cienka szyjka i 4 preciki
(2 wyzsze i 2 nizsze).

Naparstnica kwitnie na przelomie czerwca i lipca. Owoc to jajowata to-
rebka pekajaca wzdluznie, wypelniona licznymi, czarnymi nasionami. Surow-
cem zielarskim jest li$¢ naparstnicy, ktéry zawiera glikozydy kardenolidowe,
gléwnie lanatozydy, saponiny steroidowe, flawonoidy, choling, acetylocholing.
Naparstnice stosuje sie (cho¢ coraz rzadziej) w leczeniu niewydolnosci kraze-
nia pochodzenia sercowego, w zaburzeniach rytmu serca, wad zastawek oraz
nadcis$nieniu. Glikozydy zwiekszajg site skurczu migénia sercowego, zmniej-
szaja liczbe skurczéw, powodujac spowolnienie akeji serca, obnizajg ci$nienie
zylne. Przedawkowanie prowadzi do zatrzymania akcji serca w fazie skurczu.
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> Nasturcja wieksza (Tropaeolum majus L.) to gatunek byliny z rodziny nastur-
cjowatych (Tropaeolaceae). Pochodzi z Ameryki Potudniowej, jednak obecnie
nie ro$nie tam juz dziko i znany jest jedynie z uprawy. Do Europy nasturcja
wigksza zostala sprowadzona w XVI w. Uprawiana w Polsce jest rosling jedno-
roczng. Kwiaty nasturcji s duze (4-5 cm $rednicy), szerokolejkowate, osadzone
na dlugich szyputkach. Nasturcja kwitnie od czerwca do pierwszych jesiennych
przymrozkow.

Barwa kwiatéw moze by¢ zo6tta, pomaranczowa, do réznych odcieni czer-
wieni. Poza wielko$cig i barwg kwiatow odmiany rdznig sie takze ksztaltem
i wybarwieniem liSci oraz pokrojem roslin. Obok form pnacych o dlugosci
pedow do 5 m wystepuja odmiany krzaczaste dorastajace do 30 cm wyso-
kosci.

Nasturcja znana jest z licznych wtasciwo$ci prozdrowotnych. Wodne
oraz alkoholowe ekstrakty z lisci T. majus stosowane sg jako naturalny an-
tybiotyk, $rodek dezynfekujacy i przyspieszajacy gojenie ran, ponadto w le-
czeniu infekcji drég oddechowych, takich jak: angina, zapalenie oskrzeli,
w leczeniu szkorbutu, a takze w infekcjach ukltadu moczowego i w choro-
bach ukladu krgzenia.

Surowcami wykazujacymi najwyzsza aktywno$¢ biologiczng sg: ziele (her-
ba tropaeoli), kwiat — (flos tropaeoli) oraz li$¢ (folium tropaeoli). W badaniach
naukowych wykazano, ze gatunek ten jest zrédlem pierwiastkéw sladowych
i zwigzkow bioaktywnych, ktére moga by¢ tatwo wchlaniane przez organizm
czlowieka. Kwiaty, liScie i nasiona zawieraja makro- i mikroelementy (potas,
fosfor, wapn, magnez, cynk, miedz, zelazo).

Za aktywno$¢ biologiczna T. majus odpowiadajg gtownie glukozy-
nolaty (glukozynolat benzylu) oraz synalbina. W lisciach stwierdzono
ponadto obecno$¢ flawonoidéw, kwasow tluszczowych oraz tetracy-
klicznych terpenoidéw. W kwiatach potwierdzono obecno$¢ antocyja-
nidyny - pelargonidyny oraz luteiny i B-karotenu. W kwiatach i lisciach
T. majus wystepuje olejek eteryczny, w ktérego skladzie wyrézni¢ mozna:
tiosulfoniany, luteine, B-karoten, wiolaksantyne, heterotransilityne oraz
neoksantyne. Olejki eteryczne oraz ekstrakty z kwiatéw i lisci wykazuja
wlasciwosci antybakteryjne, przeciwgrzybicze, hipotensyjne, wykrztusne
1 przeciwnowotworowe.

Wiasciwosci antyoksydacyjne ekstraktéw z nasturcji wigkszej wynikaja
z wysokiej zawartosci zwigzkow o charakterze przeciwutleniajgcym - antocy-
jandw, polifenoli czy tez witaminy C. Ze wzgledu na bogaty sklad zwigzkow
fitochemicznych i warto$ciowy sktad pierwiastkowy roslina ta znalazla zasto-
sowanie w leczeniu wielu dolegliwosci, na przyklad choréb ukladu oddecho-
wego i ukladu pokarmowego.
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Olej z nasion, ze wzgledu na wysoka zawartos¢ kwasu erukowego, jest wy-
korzystywany w adrenoleukodystrofii. Ekstrakt z nasturcji nalezy do bardzo
waznej grupy preparatéw roslinnych zawierajacych siarke, stosowanych do
pielegnacji skory, wloséw ze sktonnosciag do przetluszczania si¢, hamujacych
tojotok, wzmacniajacych wlosy oraz zapobiegajacych ich wypadaniu. Sok
z lisci wykazuje dzialanie przeciwswiagdowe. W ostatnich kilku latach kwiaty
nasturcji coraz czesciej sg wykorzystywane jako dekoracyjny i jednoczesnie
jadalny dodatek do safatek i napojow.

Dodawane sg takze do zup, mies, dan macznych (np. utarte z oliwg w pi-
kantnym makaronie) oraz past — do smarowania pieczywa. Moga by¢ tez sma-
zone w ciescie nalesnikowym.

> Trojes¢ amerykanska (Asclepias syriaca L.) to bylina z rodziny toinowatych
(Apocynaceae). W stanie naturalnym wystepuje w Ameryce Poéinocnej. W Pol-
sce, podobnie jak w innych krajach europejskich, gatunek uprawiany byl od
XVIII w. jako roélina wtdkiennicza, kauczukodajna i ozdobna. Przypuszcza
sie, ze wowczas zdziczal, a pierwsze polskie publikacje dotyczace tego gatunku
jako rosliny wystepujacej w stanie naturalnym pochodza z II potowy XIX w.
Trojes¢ zaliczana jest obecnie w wielu krajach do roslin inwazyjnych. Szybko
rozprzestrzenia sie, stanowigc zagrozenie dla gatunkéw rodzimych.

Najbardziej znane stanowiska w warunkach Polski wystepuja w okolicach
Torunia. Jest jednym z obcych gatunkéw analizowanych pod katem inwazyj-
nosci. Trojes¢ to ceniony gatunek nektarodajny o duzej wydajnosci miodowej,
okreslonej w warunkach Polski na ok. 600 kgha™'. Uprawiana jest jako dobry
pozytek dla pszczol.

Trojes¢ to takze ceniona roslina ozdobna. Kwitnie od czerwca do sierp-
nia. Efektowny, okazaly pokroj i aromatyczne kwiatostany sprawity, ze chet-
nie byta i jest uprawiana w ogrodach przydomowych. Wyksztatca wzniesio-
ng, nierozgaleziona todyge o wysokosci 1-2 m, owlosiong, z purpurowymi
plamami. Liscie krétkoogonkowe, bez przylistkow. Kwiaty diugoszyputkowe,
zebrane w szczytowe wiechy, o zabarwieniu zlocistozoitym. Owocem jest ku-
lista torebka, pekajaca podluznymi klapami. Surowiec zielarski stanowi ziele,
w ktérym wystepuja flawonoidy, saponiny, barwniki. Ma dziatanie przeciwwi-
rusowe, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
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SUROWCE ZIELARSKIE

3.1. Informacje wstepne

Wzrost zainteresowania ziotami w ostatnich latach spowodowal zwigkszone
zapotrzebowanie na surowce zielarskie. Udzial Polski w $wiatowej produkcji
zi6t wynosi obecnie ok. 15%, a w produkcji europejskiej 30%. Produkcja su-
rowca zielarskiego w naszym kraju jest skoncentrowana w 6 wojewddztwach.
Najwiekszg powierzchni¢ uprawy zajmuja ziola w wojewodztwie lubelskim,
a nastepnie w wojewodztwach $§wietokrzyskim, kujawsko-pomorskim, wielko-
polskim, lubuskim i podlaskim.

Zrédtem surowcow zielarskich jest przede wszystkim uprawa polowa, ale
ziola pozyskuje si¢ takze ze stanu naturalnego, importuje oraz wytwarza meto-
dami biotechnologicznymi. Aktualnie catkowita produkcja surowca zielarskiego
w Polsce oceniana jest na ok. 25 000 ton rocznie. Gatunki najczesciej uprawia-
ne to: mieta pieprzowa, rumianek pospolity, kozlek lekarski, tymianek pospolity,
ostropest pospolity i melisa lekarska.

Surowce zielarskie to $wieze lub suszone cz¢$ci roslin, o duzej koncentracji
substancji biologicznie czynnych, gromadzonych w réznych czesciach morfolo-
gicznych roélin. Z upraw polowych pozyskuje sie najczesciej: ziele i liscie, kwia-
tostany lub kwiaty, owoce lub nasiona, korzenie, klgcza, cebule, a rzadziej inne
rodzaje surowca, np. paki czy kore. Najwiecej gatunkow jest uprawianych na zie-
le. Czesto kryterium podziatu surowca sg substancje czynne np. surowce alkalo-
idowe, oleiste, olejkowe, glikozydowe, garbnikowe, barwierskie i in.

3.2. Rosliny uprawiane na organy podziemne

Organy podziemne stanowiagce surowiec zielarski to: korzen (Radix), klacze
(Rhizoma) lub bulwa (Tuber).
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> Radix - korzenie pozyskiwane sg zazwyczaj z roslin dwulisciennych, o bu-
dowie wtdrnej, np. korzen arcydziegla lekarskiego, kozlka lekarskiego i in.

> Rhizoma - klacze jest pedem podziemnym, zgrubialym, faczacym cechy budowy
korzenia i fodygi. Pelni funkcje spichrzowe i zawiera substancje potrzebne roslinie
do przetrwania w trudnych warunkach $rodowiska, np. klgcze tataraku.

> Tuber - bulwa to zgrubiala cze$¢ korzenia lub pedu wyksztalcana na koncu
pedu podziemnego, np. topinambur.

Najwazniejsze gatunki, najczesciej wystepujace w uprawie na podziemne
cze$ci uzytkowe, to rosliny nalezace do grupy roslin olejkowych takie jak: arcy-
dziegiel lekarski (Archangelica officinalis), lubczyk lekarski (Levisticum officina-
le), fopian wigkszy (Arcitium lappa), oman wielki (Inula helenium), kozlek lekar-
ski (Valeriana officinalis).

Surowce $luzowe pozyskiwane sg z: prawoslazu lekarskiego (Althaea offici-
nalis), zywokostu lekarskiego (Symphytum officinale). Przykladem surowca gory-
czowego jest goryczka zolta (Gentiana lutea).

Surowce glikozydowe i pozostate: chrzan pospolity (Armoracia rusticana), lu-
krecja gtadka (Glycyrrhiza glabra), marzana barwierska (Rubia tinctorum), mydlni-
ca lekarska (Saponaria officinalis), czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum), rozeniec
gorski (Rhodiola rosea), rzewien dloniasty (Rheum palmatum), szczodrak kroko-
szowaty (Rhaponticum carthamides), zen-szen amerykanski (Panax quinquefolium),
mniszek pospolity (Taraxacum officinale), pierwiosnek lekarski (Primula officinalis),
pietruszka zwyczajna (Petroselinum sativum), pokrzyk wilcza jagoda (Atropa bel-
ladonna), tatarak zwyczajny (Acorus calamus), wilzyna ciernista (Ononis spinosa).

Charakterystyka wybranych gatunkéw

> Jezéwka purpurowa (Echinacea purpurea L.) nalezy do rodziny astrowatych
(Asteraceae). Echinacea purpurea jest byling o todydze wzniesionej, sztyw-
nej, stabo rozgalezionej, wyrastajacej do wysokosci 60-120 cm. Gatunek ten
pochodzi z Ameryki Pétnocnej. Roélina ta ma charakterystyczne, purpuro-
we kwiaty, ktére przypominajg ksztaltem stokrotki. Kwitnie od czerwca do
sierpnia i przycigga swoim wygladem wiele owadoéw, takich jak pszczoty czy
motyle. Wéréd réznych gatunkéw jezéwki w Polsce najbardziej popularna
jest jezowka purpurowa (Echinacea purpurea). Uprawia si¢ ja zaréwno dla jej
pieknych, ozdobnych kwiatow, jak i cennych wlasciwosci leczniczych.
Surowcem jezowki purpurowej sa wysuszone korzenie i klacza (Echinaceae
purpureae radix) zbierane jesieniag w ostatnim roku uzytkowania plantacji oraz
wysuszone ziele (Echinaceae purpureae herba) zbierane do drugiego roku uzyt-
kowania plantacji w poczatkowej fazie kwitnienia roélin. Skladniki aktywne
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jezowki purpurowej to m.in. pochodne kwasu kawowego (kwas kawoilowino-
wy i cykoriowy), flawonoidy (pochodne kwercetyny kemferolu), polisacharydy
oraz alkiloamidy. Zawarty w jezowce purpurowej kwas kawowy, nalezacy do
grupy kwasow fenolowych, wykazuje silne wlasciwosci antyoksydacyjne, ktore
chronig komdrki przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw.

Jezéwka purpurowa wzmacnia naturalng odporno$¢ organizmu. Jej
ekstrakty dzialajg przeciwwirusowo, bakteriobdjczo i grzybobodjczo, a tak-
ze przeciwbolowo i przeciwzapalnie. Soki z jezéwki stymuluja przemiane
materii i pobudzaja wydzielanie soku zotagdkowego. Zawarte w jezéwce fla-
wonoidy i glikozydy fenolowe hamuja wydzielanie substancji nasilajacych
stany zapalne, takich jak histamina czy prostaglandyny. Produkty na bazie
jezéwki purpurowej sa dostepne w aptekach w formie herbat, kapsulek,
tabletek, ptynnych ekstraktow, syropéw oraz suszonych ziét. W przypad-
ku wystapienia infekcji zaleca si¢ stosowanie tych preparatéw przez okres
ok. 10 dni, co moze przyczynic sie do skrocenia czasu trwania choroby i zla-
godzenia jej objawow.

Potwierdzono, ze stosowanie Echinacea purpurea w duzym stopniu obni-
za czestotliwos¢ infekeji gornych drég oddechowych oraz skraca czas trwania
przezigbien. Ten naturalny suplement znajduje réwniez zastosowanie w le-
czeniu drobnych ran. Substancje czynne zawarte w roélinie dziataja immu-
nomodulujaco. Wykazujg réwniez aktywnos$¢ przeciwzapalng oraz hamuja
rozwoj bakterii, wirusow i grzybow. Preparaty z jezéwki purpurowej znaj-
dujg zastosowanie w leczeniu i profilaktyce probleméw trawiennych, zapale-
nia dzigsel, ukladu moczowego i rozrodczego. Ponadto jezéwka purpurowa
wykorzystywana jest w leczeniu odmrozen, oparzen oraz innych uszkodzen
skory. Pobudza procesy regeneracyjne oraz przeciwzapalne.

Jezéwka purpurowa ma réwniez zastosowania kulinarne. Jej korzenie, li-
$cie i kwiaty sa jadalne. Korzenie jezéwki purpurowej majg stodkawy smak,
podobny do marchwi, i sg czesto uzywane jako dodatek do zup i gulaszy.
Liscie i kwiaty maja bardziej gorzki smak, ale czesto wykorzystuje si¢ je do
przygotowania herbat i naparéw. Moga by¢ rowniez dodawane do salatek
i dressing6w, aby nada¢ im ciekawy smak i kolor. W kuchni mozna réwniez
stosowac ekstrakt z jezowki purpurowej, ktory jest tatwy do kupienia w skle-
pach zielarskich i aptekach. Ekstrakt ten moze by¢ dodawany do koktajli,
smoothie, a nawet do wypiekdw, aby wzbogaci¢ ich wartos¢ odzywczg i uzy-
ska¢ ciekawy smak.

> Lubczyk lekarski (Levisticum officinale W.D.J. Koch) nalezy do rodziny sele-
rowatych (Apiaceae). Jest rosling 2-letnig. W pierwszym roku tworzy rozete
diugoogonkowych lisci, a w nastepnym wyksztalca proste, dete, w gornej czesci
rzadko ulistnione pedy kwiatostanowe, dorastajace do 1,5-2,0 m wysokosci.
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Liscie sg duze, ciemnozielone pierzastosieczne. Na wierzchotku pedu w czerw-
cu i sierpniu wyrastajg drobne, niepozorne, zielonkawozoélte kwiaty, zebrane
w baldachy. Owocem jest jajowata rozlupnia. Lubczyk lekarski spotyka sie czesto
w ogrodach przydomowych, na plantacjach produkcyjnych lub tez zdziczaty
w rowach i na tgkach. Dobrze udaje si¢ w warunkach klimatycznych Polski,
cho¢ wymaga cieplych, nastonecznionych stanowisk. Uprawiany jest zazwyczaj
po roslinach okopowych nawozonych petna dawka obornika. Wymaga gleg
w dobrej kulturze, zasobnych w skladniki pokarmowe.

Surowcem zielarskim sg cale lub pociete wysuszone kigcza i korzenie (Le-
vistici radix). Powinny zawiera¢ 0,4% olejku eterycznego. Gléwnymi sktad-
nikami olejku sg ftalidy (nadaja charakterystyczny zapach), a ponadto ku-
maryny, furanokumaryny, glukozyd B-sitosterol, kwasy fenolowe oraz kwasy
organiczne. W fitoterapii surowiec wykazuje dzialanie diuretyczne, spazmoli-
tyczne, zlciopedne i zétciotworcze.

Surowcem przyprawowym sg owoce i liscie lubczyku (razem z ogonkami),
o silnym zapachu i smaku podobnym do korzeni. Owoce zawieraja olejek ete-
ryczny, kwasy fenolowe i furanokumaryny. Liscie stosowane s3 do przypra-
wiania zup, marynat i suréwek.

> Oman wielki (Inula helenium L.) jest gatunkiem wieloletnim nalezagcym do
rodziny astrowatych (Asteraceae). Wyksztalca bardzo dobrze rozwinigte organy
podziemne sktadajace si¢ z rozgatezionego, migsistego ktagcza i silnego korzenia.
Lodyga dorastajaca do 2 m wysokosci jest prosta, bruzdkowana, w gornej czesci
pokryta welnistymi wloskami. Liscie odziomkowe sg ogonkowe, duze (ok. 0,5 m
dlugosci), o ksztalcie podtuzno-eliptycznym. Liscie todygowe sa siedzace, ku
gorze zmniejszajace si¢, maja ksztalt sercowato-jajowaty i sa nieréwno zabkowa-
ne. Kwiatostanem sg koszyczki, osadzone na koncach rozgatezien lub w luznych
baldachogronach. Koszyczki skadaja si¢ z brzeznych kwiatkéw jezyczkowych
zenskich oraz obuplciowych kwiatéw rurkowych. Owocem jest zeberkowana
nietupka o brunatnym zabarwieniu.

Oman pochodzi z Azji Srodkowej. Wystepuje takze w Europie. W Polsce
uprawiany jest na plantacjach lub w ogrodach przydomowych jako roslina
ozdobna. Udaje si¢ na stanowiskach stonecznych, na glebie sredniozwiezlej,
bogatej w skladniki pokarmowe.

Surowcem farmakopealnym sg wysuszone korzenie i klacza (Inula radix),
barwy zéttobrunatnej lub brunatnoszarej. Surowiec zawiera 3% olejku ete-
rycznego (z laktonem seskwiterpenowym helening), inuline (30-45%), zy-
wice, fitosterole, saponiny, zwigzki sluzowe i sole mineralne. Stosowany jest
w terapii choréb przewodu pokarmowego i oddechowego. Ma wtasciwosci
z6lciopedne, moczopedne, przeciwrobacze i przeciwzapalne. Na skore i btony
$luzowe dziata odkazajaco.
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3.3. Roéliny uprawiane na ziele i/lub liscie

Najwiecej surowcow zielarskich to gatunki, ktérych czescig uzytkowa sa ziele
i/lub liscie. W uprawie znajduja sie przede wszystkim rosliny nalezace do rodziny
jasnotowatych, astrowatych, a takze babkowatych, psiankowatych, dziurawcowa-
tych, liliowatych, fiolkowatych, tredownikowatych, ogérecznikowatych, pokrzy-
wowatych i bobowatych.

> Gatunki z rodziny jasnotowatych: bazylia pospolita (Ocimum basilicum),
czaber ogrodowy (Satureja hortensis), hyzop lekarski (Hyssopus officinalis),
lawenda waskolistna (Lavandula angustifolia), lebiodka pospolita (Origanum
vulgare) macierzanka piaskowa (Thymus erpyllum), majeranek ogrodowy
(Maiorana hortensis = Origanum maiorana), melisa lekarska (Melissa offici-
nalis), mieta pieprzowa (Mentha piperita), rozmaryn lekarski (Rosmarinus
[ficinalis), serdecznik pospolity (Leonurus cardiaca), szatwia lekarska (Sa-
lvia officinalis), szanta zwyczajna (Marrubium vulgare), tymianek pospolity
(Thymus vulgaris).

> Gatunki z rodziny astrowatych: bylica boze drzewko (Artemisia abrotanum),
bylica estragon (Artemisia dracunculus), bylica piotun (Artemisia absinthium),
drapacz lekarski (Cnicus benedictus), jezowka purpurowa (Echinacea purpu-
rea), krwawnik pospolity (Achillea millefolium), mniszek lekarski (Taraxacum
officinale), karczoch zwyczajny (Cynara colymus).

> Gatunki z innych rodzin: babka lancetowata (Plantago lanceolata) z rodz.
babkowatych, bielun indianski (Datura innoxia) z rodz. psiankowatych, dziu-
rawiec zwyczajny (Hypricum perforatum) z rodz. dziurawcowatych, fiotek tréj-
barwny (Viola tricolor) z rodz. fiotkowatych, konwalia majowa (Convallaria
majalis) z rodz. liliowatych, naparstnica welnista (Dygitalis lanata) z rodz.
tredownikowatych, ogérecznik lekarski (Borago officinalis) z rodz. ogdrecz-
nikowatych, pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica) z rodz. pokrzywowatych
oraz rutwica lekarska (Galega officinalis) z rodz. bobowatych.

Charakterystyka wybranych gatunkéw

> Czaber ogrodowy (Satureja hortensis L.) nalezy do rodziny jasnotowatych
(Lamiaceae). Jest ro$ling jednoroczng, dorastajacg do 30-50 cm wysokosci,
o lancetowatych lisciach i drobnych bialoliliowych kwiatach. Surowcem czabru
ogrodowego jest ziele (Saturejae herba) zebrane w okresie kwitnienia i wysu-
szone w temperaturze do 35°C. Czaber pochodzi z rejonu basenu Morza Srod-
ziemnego, Azji Mniejszej, Indii Wschodnich. Przez stulecia czaber odgrywat
role pozytecznej przyprawy kuchennej, stosowanej w réznych krajach, zwlaszcza
w Grecji i w Rzymie. W Polsce jego uprawa i stosowanie do wielu potraw znane
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s3 od XI w. W medycynie ludowej stosowany byt jako srodek pobudzajacy
wydzielanie sokéw zoladkowych, w niezytach przewodu pokarmowego, jako
srodek przeciwbiegunkowy, moczopedny, przeciwpasozytniczy i napotny.

Wspolczesnie czaber ogrodowy odgrywa stosunkowo matg role jako
$rodek leczniczy, ale polecany jest przy braku apetytu, w lekkich niezy-
tach przewodu pokarmowego i nadmiernej fermentacji jelitowej. Podobne
dziatanie lecznicze ($rodek pobudzajacy wydzielanie soku zotadkowego,
przeciwbakteryjny i przeciwbiegunkowy) przejawia czaber spozywany
jako przyprawa. Przeciwdziala nadmiernej fermentacji jelitowej, dziata
lekko obstrukcyjnie i przeciwbiegunkowo, ma dziatanie przeciwzapalne,
antyseptyczne i wiatropedne.

Czaber cechuje si¢ niska kalorycznoscia i wysoka zawartoscig sktadnikow
mineralnych oraz witamin. Jest Zrédlem witamin A, C oraz witamin z grupy
B (gtéwnie witaminy B6), a takze cynku, potasu i zelaza. Zawiera garbniki,
zywice, $luzy i olejki eteryczne, m.in. cymol, karwakrol, kariofylen, terpine-
ol i pinen. Czgber moze by¢ stosowany zaréwno w stanie $§wiezym, jak i po
wysuszeniu. Charakteryzuje si¢ silnym, do$¢ ostrym aromatem i korzennym
smakiem, zblizonym nieco do pieprzu.

Jest doskonala przyprawa do wszelkich potraw z warzyw straczkowych
(fasola, soczewica, groch). Doskonale faczy si¢ z pomidorem, jest dobrg przy-
prawa do ziemniakéw, ryb, migsa, satatek. Wchodzi w sklad popularnej przy-
prawy czubrycy, zi6l prowansalskich i pieprzu ziotowego.

Czaber dodaje si¢ pod koniec przyrzadzania potraw, gdyz dtugo gotowany
gorzknieje (wyzwala gorycze) i traci zapach. Swietnie sprawdza sie w towa-
rzystwie tymianku. Mozna nim aromatyzowac octy i oleje.

> Hyzop lekarski (Hyssopus officinalis L.) nalezy do rodziny jasnotowatych (La-
miaceae). Jest roéling wieloletnig, byling, pétkrzewem o fodygach kanciastych,
dotem zdrewniatych i gesto ulistnionych. Wyrasta najczesciej do 40-60 cm
wysokosci. Kwitnie od czerwca do pazdziernika. Surowcem zielarskim jest ziele
zbierane dwa razy w ciggu roku. Ojczyzna hyzopu jest potudniowo-zachodnia
Azja i potudniowa Europa.
Hyzop lekarski ze wzgledu na barwe i zapach kwiatéw ma zastosowanie
jako roslina ozdobna i przyprawowa, mozna go uprawia¢ na balkonie, a nawet
w doniczce. Uprawia si¢ go takze jako ceniong rosline miododajng. Ziele hy-
zopu jest u nas malo znane jako przyprawa, natomiast na zachodzie Europy,
zwlaszcza we Francji, Wloszech oraz w Hiszpanii stosuje si¢ go dos¢ czesto. Ze
wzgledu na zawarto$¢ i skfad chemiczny hyzop ma zastosowanie jako roslina
lecznicza oraz w kosmetyce.
Gléwnymi skladnikami s3: olejek eteryczny, taniny i garbniki oraz inne
zwigzki polifenolowe, a takze sterole i triterpeny. Hyzop lekarski jest zaliczany
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do surowcédw aromatycznych, poniewaz najwazniejszym sktadnikiem ziela jest
olejek eteryczny, ktorego zawartos¢ w lisciach wynosi od 0,3 do 1%, w kwiatosta-
nach zas$ od 0,9 do 2%. GIéwnymi sktadnikami olejku eterycznego s3: f-pinen,
pinokamfon i izopinokamfon. Poza olejkiem, w zielu stwierdzono obecno$é
garbnikéw (do 4%), flawonoidéw (wsrdd nich glikozyd flawonoidowy — diosmin
3-6% oraz hyzopin), a takze kwasy fenolowe i gorycze (marubin). Stwierdzono
ponadto wystepowanie fitosteroli, takich jak §3-sitosterol i stigmasterol, oraz tri-
terpenow: kwasu oleanowego i ursolowego.

W celach leczniczych zbiera si¢ kwitnace, ulistnione wierzchotki pedéw hy-
zopu (Herba Hyssopi). Ziele hyzopu, ktére zawiera do 8% garbnikéw, wywiera
dziatanie typowe dla tej grupy zwigzkéw. Po podaniu doustnym wyciggu nastepuje
zmniejszenie przenikania wody przez blony sluzowe jelit i zahamowanie biegun-
ki, znaczne ograniczenie iloéci bakterii jelitowych, wigzanie toksyn bakteryjnych
i stopniowe zmniejszanie stanu zapalnego. Napary z hyzopu zmniejszajg nieznacz-
nie napiecie migéni gladkich przewodu pokarmowego oraz przywracajg prawidto-
wa perystaltyke jelit, dlatego polecane sg przy wzdeciach i nieregularnych wypréz-
nieniach. Obecno$¢ goryczy w zielu hyzopu zwigksza wydzielanie soku zoladkowe-
go. Gatunek ten zwalnia napigcie obwodowych naczyn krwiono$nych, dziata miej-
scowo przeciwzapalnie, przeciwwirusowo (Herpes simplex) i rozkurczowo. Hyzop
i jego preparaty stosuje si¢ takze w przewleklych niezytach oskrzeli, pomocniczo
w dychawicy oskrzelowej, zmniejszeniu diurezy, nadmiernej potliwoéci.

Zewnetrznie stosuje sie do plukania w stanach zapalnych gardla i jamy ustne;.
Surowcem przyprawowym jest ziele hyzopu. W tym celu zbierane sg szczyty pedow
z lisémi w poczatkowej fazie kwitnienia. Roslina odznacza si¢ przyjemnym, balsa-
micznym, sfodkawo-kamforowym zapachem i cierpkim korzennym smakiem.

> Majeranek ogrodowy (Maiorana hortensis = Origanum maiorana L.) nalezy
do rodziny jasnotowatych (Lamiaceae). W rejonach klimatu umiarkowanego
jest rosling roczng i dorasta zwykle do 20-50 cm. Ojczyzna majeranku jest
Azja i poinocna Afryka. To cenna roélina lecznicza i przyprawowa. Uzywana
byta juz w starozytnym Egipcie. W Europie jest roéling powszechng w uprawie,
ceniong jako roslina przyprawowa, cho¢ wykorzystuje si¢ go réwniez do celow
leczniczych. Ma wlasciwosci przeciwzapalne, fagodzi katar i kaszel, dziala roz-
grzewajgco. Surowiec zawiera witaminy - A, E, K, C, B, tiaming, ryboflawine,
niacyne, kwas foliowy oraz mineraly — wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas,
cynk. Mlode, $wieze pedy zawierajg rutyne i kwas askorbinowy.

Majeranek dziata rozkurczajaco, wiatropednie, zélciotworczo, tagodzi bdle
brzucha, zwigksza wydzielanie soku zoladkowego, ulatwia trawienie, hamuje
procesy utleniania tluszczéw. Jest sktadnikiem masci przeznaczonej do tago-
dzenia stanéw zapalnych przewodéw nosowych u matych dzieci, masci prze-
ciwreumatycznej oraz kropli do ptukania jamy ustne;j.
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W kuchni majeranek stosowany jest gléwnie do przyprawiania potraw
i jako dodatek do wielu zup (grochowej, fasolowej, kartoflanki, zurku), nie-
ktérych rodzajow pieczywa, przetworéw z warzyw i wedlin, nale$nikow, so-
soéw ziotowych, salatek, farszow pierogowych, ryb. Do celéw przyprawowych
nadaje si¢ zaréwno majeranek $wiezy, jak i suszony. Suszony majeranek
ma mocniejszy aromat niz swieze liscie, dlatego najlepiej dodawa¢ go na po-
czatku gotowania i w mniejszej ilosci niz majeranek $§wiezy (1 tyzka suszonego
majeranku = 3 tyzki §wiezego majeranku). Suszony majeranek stanowi kom-
ponent pieprzu ziolowego.

> Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis L.) nalezy do rodziny jasnotowa-
tych (Lamiaceae). Jest gatunkiem wieloletnim, dorastajacym do 2 m. wysoko-
$ci w klimacie $rédziemnomorskim. Moze by¢ uprawiany w doniczkach lub
w gruncie. Jest ro$ling cieptolubng, roénie gtéwnie w rejonie Morza Srodziem-
nego, najczesciej we Francji, Wtoszech, w Hiszpanii, Grecji, Tunezji, a takze na
wybrzezu Morza Czarnego oraz w Meksyku i USA.

Rozmaryn lekarski jest od dawna znanym surowcem zielarskim, szeroko
stosowanym w lecznictwie i kosmetyce.

Zaliczany jest do przypraw o najwiekszej aktywnosci antyoksydacyjnej,
wykazuje réwniez dzialanie przeciwdrobnoustrojowe i konserwujgce. Surow-
cem zielarskim jest li§¢ rozmarynu (Rosmarini folium) pozyskiwany na po-
czatku kwitnienia roéliny, przez $cigcie pedéw na wysokosci ok. 10 cm nad
ziemig. Substancje czynne obecne w rozmarynie nadajg mu wiele pozadanych
z punktu widzenia przemystu oraz ziotolecznictwa wlasciwosci.

Surowiec zawiera m.in.: olejki lotne (w ilosci 1,5-2,5%), garbniki, flawo-
noidy, tréjterpeny, gorycze, saponiny, zZywice, fitosterole, kwas rozmaryno-
wy i wiele innych. Olejek eteryczny odpowiada za silny, kamforowy zapach
rozmarynu. Jego podstawowymi skladnikami s3: kamfora (14,5%), cineol
(12%), borneol (10,5%), pinen (8,5%). Olejek eteryczny oraz ekstrakty
zaréwno wodne, jak i tluszczowe, pozyskane z rozmarynu cechuja si¢ duza
aktywnoscia przeciwdrobnoustrojows.

Kompleks lotnych olejkéw rozmarynu hamuje wzrost wielu bakterii
gram-dodatnich, a takze gram-ujemnych. Wéréd szczegdlnie wrazliwych
na jego dzialanie szczepdw znajduja si¢: Enterococcus faecalis, Staphylo-
coccus aureus, Taphylococcus epidermidis, Bacillus subtilis oraz Klebsiella
pneumoniae. Na podstawie wynikéw badan naukowych stwierdzono, ze
rozmaryn stabilizuje blony biologiczne, chroni przed szkodliwym wply-
wem promieniowania UV i innym promieniowaniem jonizujacym, dziala
przeciwutleniajaco, przeciwzapalnie i przeciwmutagennie. Ponadto wyka-
zuje wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe
i przeciwnowotworowe.
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Napar z suszonych liSci rozmarynu poprawia trawienie oraz dziata hepa-
toochronnie, przeciwwrzodowo i moczopednie. W badaniach in vitro stwier-
dzono réwniez, ze ekstrakty z rozmarynu majg zdolnos¢ hamowania aktyw-
nosci enzymoéw: acetylocholinesterazy i utyrylocholinesterazy, ktére odgry-
waja role w etiologii i rozwoju choroby Alzheimera. W tradycyjnej medycynie
ludowej rozmaryn od dawna byl stosowany do leczenia hiperglikemii.

W celach przyprawowych stosuje si¢ ciemnozielone, skorzaste liscie w po-
staci $wiezej lub wysuszonej. Rozmaryn lekarski jako przyprawa nadaje si¢
do zupy pomidorowej i wigkszosci dan jednogarnkowych, soséw pomidoro-
wych, salatek z zielonej salaty oraz z pomidoréw. Moze by¢ stosowany jako
przyprawa do ryb gotowanych i duszonych oraz duszonych mies: wie-
przowiny, wotowiny, baraniny, dziczyzny, warzyw gotowanych i duszonych,
marynat rybnych, sporzadzania farszéw.

Rozmaryn mozna réwniez dodawaé do octu winnego. Swieze listki $wiet-
nie sprawdzajg sie tez jako dodatek do pizzy, dan z krolikow oraz mies pieczo-
nych na ruszcie lub roznie.

> Tymianek pospolity (Thymus vulgaris L.) nalezy do rodziny jasnotowatych
Lamiaceae). Jego duze zdolnosci adaptacyjne do warunkéw srodowiskowych
sprawily, Ze uprawiany jest na terenach o klimacie umiarkowanym. Do Eu-
ropy zostal przeniesiony prawdopodobnie przez Rzymian, a do Polski dotart
za czaséw krolowej Bony, za posrednictwem zakonnikéw. Gatunek ten jest
drobng, wieloletnig, silnie rozgaleziong krzewinka, osiagajaca wysokos¢ do
40 cm. Surowcem zielarskim jest ziele zebrane na poczatku kwitnienia.
Suszone ziele tymianku zawiera 3,5-5,4% olejku eterycznego. W olejku
znajduje sie 20-50% pochodnych fenolowych - tymolu i karwakrolu - oraz
cyneol, cymen, pinen, linalol, octan linalolu, borneol i octan bornylu. W zie-
lu stwierdzono tez zawarto$¢ garbnikéow (do 10%), kwaséw polifenolowych
(kawowy, chlorogenowy), zwigzkow tréjterpenowych (kwas ursolowy i oleano-
lowy), flawonoiddw, substancji gorzkich, saponiny i skladnikéw mineralnych
ze znaczng ilocig litu. W medycynie tymianek pospolity jest wykorzystywany
gléwnie w leczeniu zapalenia gérnych drég oddechowych i zaburzeniach czyn-
nosci przewodu pokarmowego, ze wzgledu na dzialanie bakteriobdjcze.
Zaréwno ziele, jak i olejek eteryczny sg stosowane do produkcji: past do
zebow, pltynéw do stép, ptynéw do ptukania gardta, dezynfekujacych kremow,
olejkéw do kapieli. Z leczniczych wlasciwosci tymianku korzysta sie¢ w wa-
runkach domowych, stosujac napary, oklady, kapiele, inhalacje lub ptukanki
z ziela. Zgniecione li$cie tymianku mozna przyklada¢ na rany oraz do miejsc
po ukaszeniu owadéw. Gléwnym skladnikiem olejku eterycznego tymianku
jest tymol, ktéry podraznia blony sluzowe. Stosowane doustnie moga pro-
wadzi¢ do wymiotéw, boléw gltowy, moga réwniez powodowaé krwiomocz
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i uszkadza¢ nerki. Na zagrazajace zyciu skutki uboczne sg narazone przede
wszystkim dzieci oraz osoby starsze. Zatem doustne stosowanie lejku tymian-
kowego i tymolu wymaga konsultacji z lekarzem.

Wyciagi wodne tymianku wzmagaja wydzielanie §luzu w gérnych drogach
oddechowych. Stosowane sg jako $rodki wykrztusne, zwlaszcza u dzieci. Do
celow leczniczych przygotowuje sie tez napar z tymianku, ktéry wspomaga le-
czenie kaszlu, zapalenia gardla, oskrzeli i infekcji uktadu moczowego. Tymia-
nek stuzy¢ moze jako srodek przeczyszczajacy i dziala wspomagajaco w roz-
nych dolegliwosciach uktadu pokarmowego, takich jak wzdecia.

Zazywa si¢ go rowniez w celu usuniecia z organizmu pasozytéw. Ze wzgle-
du na silne wlasciwosci odkazajace napar z tymianku stosuje si¢ takze ze-
wnetrznie do przemywania ran oraz leczenia infekeji w obrebie jamy ustnej.

Olejek tymiankowy ma zastosowanie zewnetrzne jako skfadnik niektérych
preparatéw przeciwreumatycznych. Dziala silnie bakteriobdjczo na wszyst-
kie niemal drobnoustroje chorobotworcze. Jako przyprawa nadaje potrawom
wyrazisty smak i aromat. Nadaje si¢ doskonale do przyprawiania miesa i ryb,
jajek, zup i soséw, potraw warzywnych, zwlaszcza z pomidoréw i warzyw
straczkowych. Jest nieodzownym sktadnikiem bulionéw jarzynowych. Ty-
mianek pobudza apetyt i utatwia trawienie, dlatego poleca si¢ go u dzieci przy
braku apetytu.

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium L.) jest byling z rodziny (Asteraceae).
W Polsce krwawnik wystepuje w stanie naturalnym na calym obszarze
kraju. To gatunek odporny na suszg. Jako surowiec zielarski pozyskuje sie czesci
nadziemne krwawnika w okresie kwitnienia. Ziele krwawnika (Millefolii herba)
odznacza si¢ wielokierunkowa aktywnoscia biologiczna.

Surowiec zawiera olejek eteryczny, kumaryny, flawonoidy, laktony seskwi-
terpenowe, poliacetyleny, triterpeny, garbniki, sterole i kwasy organiczne.
Wodny standaryzowany ekstrakt z ziela dziala przeciwskurczowo i jest bardzo
skuteczny w chorobach zofadka. Ekstrakt z A. millefolium hamuje skurcze je-
lita kretego i moze by¢ stosowany u pacjentéw ze schorzeniami gastrycz-
nymi. Surowiec oraz skladniki bioaktywne krwawnika wykazujg takze wta-
$ciwosci przeciwzapalne, przeciwutleniajace, przeciwdrobnoustrojowe oraz
przeciwkrwotoczne.

Uwaza sie, ze alkaloidy wyekstrahowane z li$ci krwawnika wykazuja dzia-
tanie przeciwzapalne i przeciwbolowe. Z kolei glikozydy flawonoidowe wska-
zywane s3 jako potencjalne skladniki odpowiedzialne za aktywno$¢ antyok-
sydacyjna i antyagregacyjna krwawnika. Ze wzgledu na zawarte w krwawniku
fitoestrogeny poleca si¢ krwawnik w przypadku menopauzy oraz na niekto-
rych choréb zwigzanyh z produkcja hormonéw piciowych. Olejek eteryczny
krwawnika dziala antybakteryjnie i moze stac¢ si¢ potencjalnym srodkiem
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kontroli niektérych waznych bakterii gram-dodatnich i gram-ujemnych, kto6-
re powodujg wiele chordb zakaznych, przy czym skutecznos¢ olejku jest zréz-
nicowana i zalezy od pochodzenia surowca.

Warto jednak wiedzie¢, ze krwawnika pospolitego nie powinny stosowa¢
kobiety w cigzy oraz karmigce piersia, a takze dzieci ponizej 12. roku zy-
cia. Najwieksza popularnoscia cieszy si¢ herbatka z krwawnika pospolitego.
Milosnicy ziololecznictwa przygotowuja rowniez wino i nalewki na bazie
krwawnika pospolitego. Niektorzy przyrzadzaja z niego sok, ktdry stosuje
sie przy anemii w dawce 10-15 ml — 2-4 razy na dzien (przez okres 3 dni).
Innym sposobem na zastosowanie krwawnika jest uzycie go jako przypra-
wy. Krwawnik pospolity moze by¢ uzywany nie tylko doustnie, ale takze ze-
wnetrznie — w formie kreméw i masci.

3.4. Rosliny uprawiane na kwiatostan i/lub kwiat

Do grupy roslin uprawianych na kwiat (w ogrodach przydomowych lub na plan-
tacjach) zalicza si¢: chaber btawatek (Centaurea cyanus), fiotek wonny (Viola
odoratum), ketmie szczawiowa (Hibiscus sabdariffa), lawende waskolistng (La-
vandula angustifolia), malwe czarng (Althea rosea var. nigra), nagietek zwyczaj-
ny (Calendula officinalis), ogérecznik lekarski (Borago officinalis), pysznogléwke
szkartatng (Monarda idyma), rumian rzymski (Anthemis nobilis), pierwiosnek
lekarski (Primula sinensis), rumianek zwyczajny (Matricaria chamomilla), arni-
ke fakowa (Arnica montana), cho¢ w uprawie czeéciej wystepuje arnika takowa
(Arnica chamissonis), czarny bez (Sambucus nigra), gtég (Crataegus monogina),
lipe drobnolistng (Tilia cordata), tarnine Prunus spinosa), wrzos zwyczajny (Cal-
luna vulgaris).

Charakterystyka wybranych gatunkéw

> Lawenda waskolistna (Lavandula angustifolia L.) nalezy do rodziny jasnoto-
watych (Lamiaceae). Gatunek ten jest silnie rozgaleziong krzewinka o wyso-
kosci 30-60 cm. Lodygi lawendy sa wzniesione, w dolnej czgsci zdrewniale,
w gornej zielne, zakonczone kwiatostanem typu ktosek. Surowcem leczniczym
jest kwiat lawendy (Lavandulae flos), uzyskany przez otarcie na sicie wysu-
szonych kwiatostanow, oraz kwiatostan lawendy (Lavandulae inflorescentia)
sktadajacy si¢ z szypulki i kwiatkéw osadzonych w nibyokétkach. Ma inten-
sywny aromat.
Olejek lawendowy pozyskany z kwiatéw zawiera: linalol (do 30%),
octan linalolu (do 60%), limonen, 8-ocymen, eukaliptol, kamfore, terpineol,
borneol, tlenek kariofilenu, zwiazki alifatyczne, kwasy fenolowe, triterpeny,
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kumaryny, flawonoidy, sterole, sole mineralne. Olejek lawendowy tagodzi
podraznienia skory, dziala oczyszczajaco, antyseptycznie, regenerujaco i od-
mladzajaco na skore. Niszczy bakterie, ktore powoduja infekcje skdry, obniza
nadprodukgje toju, zapobiega wystepowaniu blizn. Stosuje si¢ go do leczenia
zmian skoérnych i tradziku. Wplywa tez na skoére glowy, pomagajac przy rege-
neracji wloséw, ogranicza tez ich wypadanie.

Polecany jest do skory wrazliwej. Jest szeroko wykorzystywany w przemy-
$le kosmetycznym do wyrobu perfum, wod kolonskich, ptynéw do kapieli,
mydel, kremdw, tonikéw i do nadawania zapachu wielu innym produktom
kosmetycznym. Lawenda jest rowniez stosowana do produkcji $rodkéw od-
straszajacych owady.

W medycynie lawende stosuje si¢ wewnetrznie i zewnetrznie. Wewnetrz-
nie — najczesciej w postaci naparéw. Dziata uspokajajaco w pobudzeniu ner-
wowym, atakach paniki i histerii, bezsennosci, lgkach, depresji. Olejek lawen-
dowy ufatwia tez trawienie, reguluje zaburzenia gastryczne, kolki, wzdecia,
nudnosci, dziata wiatropednie i przeciwskurczowo oraz znieczulajagco w ob-
rebie przewodu pokarmowego. Zalecany jest przy przezigbieniu, katarze, za-
paleniu gardfa, astmie. Dziala przeciwbdlowo przy reumatyzmie, migrenie,
bdlach glowy, zapaleniu ucha.

Zewnetrznie naparow z lawendy uzywa si¢ do pedzlowania oraz ptukania
jamy ustnej i gardla, do nacierania przy bdlach miesniowych i przezigbie-
niu. Napary lawendowe i olejek zaleca si¢ do kapieli i paréwek, inhalacji przy
schorzeniach gornych drég oddechowych oraz mazidetl i balsaméw tagodza-
cych bole migsniowe i stawowe.

Stosowane s3 takze do smarowania skory po ukaszeniach owaddéw i opa-
rzeniach stonecznych. Lawenda znalazla takze zastosowanie w kuchni. W se-
zonie kwitnienia tej roéliny uzywa si¢ §wiezych kwiatéw, w pozostatych mie-
sigcach dobrze sprawdzajg si¢ suszone, ktére majg nawet intensywniejszy
aromat. Suszone kwiaty dodawane s3 do mieszanki przypraw zwanej ziota-
mi prowansalskimi. Jest takze popularnym sktadnikiem marynaty do mies,
zwlaszcza baraniny, jagnigciny czy dziczyzny. Przed smazeniem, grillowaniem
czy pieczeniem warto natrze¢ kurczaka albo rybe kwiatami lawendy i oliwa,
pamietajac jednak, by uzywac roéliny z umiarem, by jej intensywny aromat
nie zdominowal potrawy.

Nagietek lekarski (Calendula officinalis L.) nalezy do rodziny astrowatych
(Asteraceae). O nagietku jako roélinie leczniczej pisali juz w starozytnosci Dio-
skurides, Teofrast i Pliniusz. W czasach §redniowiecza uprawiano go w grodach
klasztornych. W czasach renesansu na Slasku nagietek byt uprawiany do po-
zyskiwania przyprawy korzennej, zastepujacej szafran. Barwiono nim masto
i farbowano nici do szycia. Nagietek lekarski jest rosling roczna o todydze
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wzniesionej, silnie rozgalezionej, osiagajacej wysoko$¢ 30-70 cm. Surowcem
sa kwiaty jezyczkowe (Calendulae flos), tzw. platki, lub cale koszyczki kwia-
towe (Calendulae anthodium) o barwie pomaranczowej i swoistym stabym
zapachu. Koszyczki s3 bogatym zrédlem zwigzkéw barwnych - karotenoidéw
i flawonoidow.

Odmiany o pomaranczowych kwiatach zawieraja karotenoidy, zwlaszcza
likopen, ktérego nie ma u odmian zétto kwitngcych, zawierajacych ksantofile.
Najwyzsze stezenie karotenoidéw (1,5-3%) wystepuje w kwiatach jezyczko-
watych, o intensywnym pomaranczowym zabarwieniu. Wazng grupe zwiaz-
kow aktywnych stanowig flawonoidy, ktérych zawarto$¢ w kwiatach jezycz-
kowych wynosi 0,88%, w calych kwiatostanach zas - 0,33%. Nosnikiem
charakterystycznego aromatu nagietka jest olejek eteryczny (0,024-0,64%).
Rosliny nagietka lekarskiego zawieraja tez saponiny, pochodne kwasu ole-
anowego, tzw. kalendulozydy (2-10%), garbniki (7,2-10,5%), zywice (3,44%),
zwiazki Sluzowe (2,5%) oraz kwas salicylowy.

Nagietek lekarski i jego przetwory stosowane zewnetrznie dzialajg prze-
ciwzapalnie, bakteriobdjczo oraz grzybobojczo. Karotenoidy wywieraja
korzystny wplyw na wlasciwy stan nablonka, przeciwdziatajg nadmierne-
mu luszczeniu si¢ naskdrka, przyspieszaja ziarninowanie i bliznowacenie
wszelkich uszkodzen skdry. Preparaty z nagietka przyspieszaja gojenie oraz
hamuja procesy zapalne i stosowane sg w leczeniu uszkodzen oraz chordéb
skory (np. owrzodzen, ran, odmrozen, odlezyn, stanéw zapalnych). Napar
z kwiatow jest stosowany takze jako $rodek przeciwzapalny do plukania
jamy ustnej i gardla, stuzy rowniez do przemywania oczu w zapaleniu po-
wiek i spojowek.

Nagietek stosowany wewnetrznie dziala przeciwzapalnie, ochronnie na
blony sluzowe przetyku, zoladka i jelit oraz przeciwwrzodowo. Preparaty
z nagietka podaje si¢ rowniez w niezytach zoladka i jelit, w leczeniu prze-
wleklych wrzodéw zotadka i dwunastnicy oraz przy wrzodziejacym zapaleniu
jelita grubego. Pobudzajg réwniez czynnos¢ watroby i zwiekszaja ilos¢ wytwa-
rzanej przez nig zo6lci.

Gatunek ten znalazl takze szerokie zastosowanie w kosmetologii, gdyz
reguluje i wzmacnia wlasciwosci resorpcyjne skory i chroni jg przed szko-
dliwym wplywem czynnikéw zewnetrznych. Wyciagi z nagietka uzywane sa
do produkcji tonikéw do twarzy, maseczek, plynéw do kapieli, mydel
i szamponow.

Pysznogléwka szkarlatna (Monarda didyma L.) nalezy do rodziny jasnoto-
watych (Lamiaceae). Pysznogtéwka szkarlatna to pochodzaca z Ameryki Pot-
nocnej ozdobna roélina ogrodowa o nietypowym ksztalcie i intensywnie kar-
mazynowym kolorze. Dorasta do ok. 1,3 m wysokosci. Jej pedy sa wzniesione,
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malo rozgalezione, owlosione, w przekroju kwadratowe. To roélina aroma-
tyczna i miododajna. Surowcem zielarskim jest ziele (Monardae herba) oraz
kwiat (Monardae flos). Jednym z najwazniejszych sktadnikéw bioaktywnych
pysznogléwki jest olejek eteryczny. W jej lisciach i kwiatach, w zaleznosci od
gatunku i uprawy, wystepuje do 0,5% olejku eterycznego, ktérego gtéwnymi
sktadnikami sg: geraniol, tymol i karwakrol.

Pysznogléwka bogata jest takze we flawonoidy (apigenina, rutyna, lute-
olina, kwercetyna, linaryna) i kwasy fenolowe (chlorogenowy, rozmaryno-
wy, kawowy). Obecnie jest ona stosowana m.in. w leczeniu schorzen ukla-
du oddechowego oraz pokarmowego, przy niestrawnosciach i wzdeciach.
Podobnie jak migta, ma dzialanie uspokajajace, tagodzace i jest podawana
osobom cierpigcym na zaburzenia rytmu snu, béle glowy, reumatyczne
i menstruacyjne.

Wyniki ostatnich badan naukowych wskazuja na znacznie wigksza za-
warto$¢ flawonoidéw w kwiatach pysznoglowki w poréwnaniu z li§¢mi.
W kuchni pysznogléwke wykorzystuje si¢ w postaci §wiezych lub suszonych
lisci, kwiatow badz ziela. Kwiaty czerwonych odmian majg do$¢ intensyw-
ny, migtowy smak. Dodawane sg do potraw z lososia, salatek, makaronéw
i ryzu. Kwiaty pysznogléwki stosowane s3 takze do garnirowania ciast, de-
serow, koktajli, a takze sporzadzenia syropow, dzeméw, mioddw i sorbetow.
W salatkach owocowych bardzo dobrze komponuja si¢ z owocami brzo-
skwini i moreli.

Najczesciej jednak zarowno kwiaty, jak i liscie pysznogtowki sa stosowane
jako sktadnik mieszanek herbat leczniczych i aromatycznych. Pysznogtéwka
znajduje rowniez coraz szersze zastosowanie w produkcji kosmetykow - to-
nikéw, balsamoéw i kreméw o dzialaniu fagodzacym.

3.5. Rosliny uprawiane na owoce i nasiona

Do grupy roslin uprawianych na owoce i nasiona nalezg gatunki z rodzin:
selerowatych, jaskrowatych, makowatych, nasturcjowatych, wilczomleczowa-
tychiin.

Do rodziny selerowatych naleza: biedrzeniec anyz (Pimpinella anisum),
kminek zwyczajny (Carum carvi), kolendra siewna (Coriandrum sativum), ko-
per wloski (Foeniculum capillaceum), lubczyk ogrodowy (Levisticum officina-
le), pietruszka zwyczajna (Petroselinum sativum). Gatunki z rodziny jaskrowa-
tych (Ranunculaceae) - czarnuszka siewna (Nigella sativa), rodz. makowatych
(Papaveraceae) — mak lekarski (Papaver somniferum), rodz. nasturcjowatych
- nasturcja wigksza (Tropaeolum majus), rodz. wilczomleczowatych (Euphor-
biaceae) — racznik pospolity (Ricinus communis).
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Charakterystyka wybranych gatunkow

> Kminek zwyczajny (Carum carvi L.) nalezy do rodziny selerowatych (Apiace-
ae). Jest rosling dwuletnig. W pierwszym roku tworzy rozete lisci podwdjnie
lub potrdjnie pierzastych oraz gruby, wrzecionowaty korzen palowy, w ktérym
gromadzi substancje zapasowe. Liscie rozetowe i dolne fodygowe s3 dlugoogon-
kowe, gérne bezogonkowe. U wszystkich lisci wystepuje pochwiasta nasada.
Korzen w pierwszym roku jest jadalny. Wczesng wiosng drugiego roku wyrastajg
pedy kwiatostanowe o wysokosci 80-100 cm. Pedy kwiatostanowe sg proste,
bruzdkowane, wewnatrz puste, gora rozgalezione. Rozgalezienia zakonczone
sg kwiatostanem w postaci baldacha. Kwiatki sg drobne, o zabarwieniu bialym,
rzadziej blador6zowym. Kwitnienie trwa od potowy maja do drugiej potowy
czerwca. Kminek jest rosling miododajng. Owoce, w zaleznosci od rejonu kraju,
dojrzewaja w koncu czerwca lub w pierwszej potowie lipca. Owocem jest roz-
tupnia rozpadajaca si¢ na dwie szarobrunatne, zeberkowane, tukowato wygiete
roztupki, o masie 1000 szt. wynoszacej ok. 2,5 g.

Surowcem zielarskim s owoce kminku (Carvi fructus) barwy brunatnej o sil-
nym aromatycznym zapachu i korzennym, piekacym smaku. Owoce zawieraja
od 3 do 7% olejku eterycznego, ktdrego gtéwnymi sktadnikami sg karwon ilimo-
nen. Wedlug FP X (2014) zawartos$¢ olejku w surowcu nie moze by¢ nizsza niz
3%. Olejek kminkowy (Carvi oleum) to przezroczysta bezbarwna lub zélta ciecz
otrzymywana z dojrzatych owocéw. W owocach jest réwniez ok. 20% oleju, ok.
20% zwiazkow biatkowych, sg tez cukry, flawonoidy, garbniki, kwasy organiczne.

> Kolendra siewna (Coriandrum sativum L.) to jednoroczna roélina z rodziny se-
lerowatych (Apiaceae). Kolendra wyksztatca wyprostowang lodyge dorastajaca
do 120 cm wysokosci. Wyksztalca 2 typy lisci: dolne - pojedyncze, dlugoogon-
kowe, klapowe, o szerokich dziatkach oraz gérne - podwdjnie pierzastodziel-
ne, o dziatkach réwnowaskich, podobnych do kopru, o intensywnym zapachu.
Kolendra siewna kwitnie w lipcu i sierpniu. Kwiatostanem sg obuplciowe
baldachy, wyksztatcane na wierzchotkach pedéw, ztozone z drobnych kwiatéw
o zabarwieniu; jasnorézowym, purpurowym lub bialym. Kwiaty sg 5-krotne,
z 1 stupkiem i 5 precikami. Owocem jest kulista, Zeberkowata, aromatyczna
roztupnia, o $rednicy 3-7 mm u odmian gruboowocowych i 1,5-3 mm u od-
mian drobnoowocowych. Roztupnia rozpada si¢ na dwie roztupki o masie
1000 szt. 7-8 g lub ok. 3,5 g, odpowiednio u odmian grubo- i drobnoowo-
cowych. Kazda roztupka ma dwa przewody olejkowe na stronie styczne;j.
Wigkszg zawartoscig olejkow charakteryzuja sie odmiany drobnoowocowe.
Korzen kolendry siewnej jest cienki, palowy i stabo rozgaleziony. Kolendra jest
zaliczana do roélin miododajnych, pozwalajacych na zebranie przez pszczoty
ok. 500 kg miodu z jednego hektara uprawy.
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3.

Surowcem zielarskim kolendry siewnej sa owoce (Coriandrii fructus) o ja-
snobrunatnej lub brunatnej barwie, korzennym aromacie i gorzkawym sma-
ku. Owoce zawierajg duze ilo$ci olejku eterycznego (0,2-2,6%), oleju tlustego
(do 20%) i biatka (do 17%) oraz kwasy polifenolowe (kwas kawowy i chloro-
genowy), pektyny, weglowodany;, fitosterole (B-sitosterol), flawonoidy (kwer-
cetyno-3-glukuronid), mannitol, triterpeny, aromatyczne kumaryny (umbe-
liferon i skopoletyna), witaming¢ C, melatonine i sktadniki mineralne (w tym
znaczne ilosci fosforanu wapnia). Olejek kolendrowy (Coriandrii oleum)
mozna otrzymywac zaréwno z ziela, jak i nasion.

Stosowane jest takze ziele kolendry siewnej. Zawiera ono duze ilosci wi-
taminy C, karotenu, a takze flawonoidéw — w tym rutozydu. Ziele ma inten-
sywny aromat, a liscie r6znia si¢ smakiem i aromatem w zaleznosci od kraju.
Lidcie kolendry pochodzace z Gruzji sa ostre w smaku, z Syrii tagodniejsze,
a z Etiopii bardziej aromatyczne.

6. Zbidr, suszenie i przechowywanie surowca

Zbidr rodlin zielarskich nalezy przeprowadzi¢ w okresie najwiekszej zawartosci
substancji czynnych. Kazda grupa zwigzkéw czynnych tworzy, a pdzniej kumu-
luje sie w roélinie w réznych fazach wegetacji i dlatego tak wazna jest data zbio-

rua.

Szczegdlnie narazone na utrate tych zwigzkow s takie surowce, jak kwiaty,

ziele lub liscie, ktérych zbiér nastepuje w okresie intensywnego rozwoju roslin.

Poszczegdlne grupy surowcoéw zbierane powinny by¢ wedtug nastepuja-

cych zasad:

>
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Ziele, czyli cala nadziemna czgs$¢ rosliny, mozna zbiera¢ kilkakrotnie w se-
zonie wegetacyjnym. Zbior ziela powinien by¢ wykonany przed kwitnieniem
lub na poczatku kwitnienia, kiedy todygi sa nie sg jeszcze zdrewniale. Ziele na
plantacjach produkcyjnych zbiera si¢ za pomocg maszyn, takich jak do zbioru
roslin pastewnych na zielonke, czyli sg to kosiarki listwowe, kosiarki pokosowe,
kosiarko tadowacze, kombajny do zbioru zielonek, przyczepy tnaco-zbierajace.
Niewtasciwe sa kosiarki rotacyjne, gdyz zanieczyszczajg surowiec piaskiem
i drobnymi kamykami, a ponadto uszkadzaja licie, co w przypadku roélin
olejkowych prowadzi do duzych strat olejku.

Liscie zbiera si¢ z reguly w pelni ich rozwoju, niekiedy w czasie kwitnienia
lub po przekwitnieciu roéliny, a wyjatkowo tylko w poczatkach ich rozwoju
(np. brzoza, topola). Liscie zbiera si¢ gldwnie z gérnej czesci todygi, recz-
nie, kilkakrotnie w miar¢ wzrostu roslin, bezposrednio na polu lub zrywa sie
albo osmykuje ze Scietego ziela. Zbiera si¢ tylko liscie czyste, suche, zdrowe,
bez uszkodzen i plam chorobowych, dobrze rozwinigte, zywo zielone. Liscie
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rozetowe naparstnicy i konwalii mozna $cig¢ sierpem. Poprzez osmykiwa-
nie lub reczne obrywanie mozna pozyskac np. liscie melisy lekarskiej, miety
pieprzowej czy tez pokrzywy zwyczajnej. Liscie mozna tez pozyska¢ poprzez
mldcenie wysuszonego ziela, np. z migty pieprzowej lub szatwii lekarskiej.

Kwiaty i kwiatostany nalezy zbiera¢ na poczatku kwitnienia rosliny, a tylko
niektore gatunki w pelni kwitnienia, kiedy mozna obrywac¢ korony kwiatowe
(np. dziewanna, malwa). Kwiaty zbiera si¢, gdy osiagng odpowiednia dla ga-
tunku lub odmiany wielko$¢ i zabarwienie. Nie powinno si¢ zbiera¢ kwiatow
przekwitlych uszkodzonych przez choroby i szkodniki. Z zerwanymi kwiatami
nalezy postepowac bardzo delikatnie, gdyz tatwo ciemnieja i tracg wartos¢.
Kwiaty i kwiatostany mozna zbiera¢ recznie, np. cate kwiaty malwy czarnej
czy dziewanny wielkokwiatowej, lub grzebieniami, np. kwiaty rumianku po-
spolitego. Kwiaty szybko przekwitajace obrywa si¢ codziennie, a czasami dwa
razy w ciagu dnia.

Niektore surowce o drobnych kwiatach zbiera si¢ w postaci kwiatostanow
co 3 dni. W tej grupie jest m.in. arnika fakowa, nagietek lekarski i rumianek
pospolity. Niekiedy z koszyczkow, np. nagietka lekarskiego, pozyskuje sie same
kwiaty jezyczkowe (tzw. platki). Mozna je obrywac recznie ze $wiezo zebra-
nych kwiatostanow lub otrze¢ i odsiac na sitach z wysuszonych koszyczkow.
Obecnie na duzych plantacjach kwiatostany rumianku zbiera sie¢ za pomoca
specjalistycznych kombajnéw. Zmechanizowaé mozna takze zbior kwiatow
lawendy poprzez $cinanie catych kwiatostandw, ich wysuszenie, a nastepnie
ocieranie kwiatéw i doczyszczenie na sitach.

Owoce suche i nasiona zbiera si¢ po osiggnieciu dojrzaloéci, ale zanim zaczng
sie osypywac. Zwykle suche owoce i nasiona dojrzewaja nierdwnomiernie
i dlatego zaleca si¢ zbidr, zanim wszystkie osiagna dojrzalos¢, w przeciwnym
bowiem wypadku znaczna ich czgs¢ si¢ osypie. Zbiera si¢ je najczesciej za po-
mocg odpowiednio dostosowanych maszyn rolniczych - kosiarek, zniwiarek,
snopowiazalek, kombajnéw zbozowych. Tylko niektére cenne i nierdwnomier-
nie dojrzewajace owocostany zbiera si¢ stopniowo, $cinajac je recznie w miare
dojrzewania i suszac na ptachtach. Ze wzgledu na nieréwnomierne dojrzewanie
wigkszosci gatunkow z tej grupy duzym problemem jest ustalenie wiasciwego
terminu zbioru. Mozna go przeprowadzi¢ dwufazowo lub jednofazowo.

Zbiér dwufazowy polega na skoszeniu roslin i pozostawieniu na pokosie
przez ok. 5 dni, a nastepnie wymi6ceniu kombajnem z zamontowanym pod-
bieraczem. Skoszone rosliny mozna tez wigza¢ w snopki i po kilku dniach wy-
mldci¢ za pomocg miocarni stacjonarnej lub kombajnem. Jednofazowy zbiér
kombajnem jest prostszy i tanszy, ale czesto prowadzi do wigkszych strat,
a nasiona wymagaja jeszcze dosuszenia.
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> Korzenie i klgcza zbiera si¢ przewaznie w okresie spoczynku, po obumarciu
cze$ci nadziemnych, czyli péZng jesienig lub wczesng wiosng. Po wiosennym
wznowieniu wegetacji zawartos$¢ substancji czynnych wyraznie si¢ obniza.
Korzenie i kfacza wykopuje si¢ mechanicznie lub recznie po uprzednim usu-
nieciu czedci nadziemnych. Nastepnie surowiec nalezy oczyscic¢ z resztek ziemi
i pozostatosci lisci i todyg.

Na malych plantacjach surowiec wydobywa sie za pomoca szpadli lub
widel plaskozebnych (tzw. amerykanskich). Rosliny korzenigce si¢ plytko,
a uprawiane na duzych plantacjach, np. koztek, mozna wykopac za pomoca
pluga lub odkladnicy lub kopaczka elewatorowa do ziemniakow. Jesli rosli-
ny korzenig si¢ gteboko, to najpierw spulchnia sie glebe w miedzyrzedziach
i podwaza korzenie, nast¢pnie wydobywa si¢ je z ziemi.

Na jakos¢ surowca wpltyw ma takze pogoda, a nawet pora dnia, w ktdrej
zbierane sg surowce. Zawarto$¢ biologicznie czynnych substancji zmienia si¢
w ciggu doby, gdyz $wiatlo stloneczne ma zasadniczy wplyw na ich synteze.
Ziele i inne organy nadziemne roslin powinny by¢ zbierane w dni pogodne,
w porze najwigkszego nastonecznienia. Surowce olejkowe zaleca si¢ zbierac
w godzinach miedzy dziesigta a siedemnastg, gdyz wtedy w rosélinach na-
gromadzonych jest najwigcej olejkéw eterycznych. Zasadniczo surowce zie-
larskie zbiera si¢ po porannym obeschnigciu rosy, a przed jej wieczornym
opadnieciem.

W przypadku roslin uprawianych na suche owoce i nasiona, ktdre ta-
two si¢ osypuja, wskazane jest ich koszenie lub omlot w godzinach rannych,
kiedy wilgotnos¢ powietrza jest wigksza, co ogranicza osypywanie. Zbior
zi6t mokrych po deszczu lub pokrytych rosa wydtuza ich suszenie, moze
powodowacé nagrzanie surowca, zmiane barwy, smaku i zapachu, a ponadto
sprzyja rozkladowi enzymatycznemu zwigzkdéw czynnych. Wyjatek od tej
reguly stanowia surowce korzeniowe i klaczowe, ktére mozna wykopac tak-
ze w dni deszczowe, ale pod warunkiem Ze beda suszone w ogrzewanych
suszarniach.

Po zbiorze surowca zielarskiego bardzo wazng czynnoscia jest suszenie,
czyli zabieg pozwalajacy utrwali¢ w roslinie skladniki chemiczne.

Sposéb suszenia ma bardzo istotny wplyw na jakos$¢ surowca zielarskie-
go. Proces ten ma na celu utrwalenie surowca poprzez odparowanie wody
i unieczynnienie enzymoéw. Suszenie umozliwia przechowywanie surowca
ijego dostepnos¢ poza sezonem wegetacyjnym. W niektdrych surowcach pod
wplywem suszenia zachodza zmiany podnoszace ich wartos¢. Przykladem
jest korzen koztka, ktory dopiero po wysuszeniu nabiera wlasciwego zapachu.

Wszystkie surowce przeznaczone do suszenia nalezy dokladnie przejrze¢
i w czasie rozkladania w suszarni usuna¢ obce gatunki, zwracajac szczegdlna
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uwage na roéliny trujace. Z surowca usuwa sie takze rosliny z objawami cho-
robowymi, zbutwiale, uszkodzone przez szkodniki, o niewlasciwej barwie,
nietypowo usychajace lub obumarle, a takze zanieczyszczenia mechaniczne.
Najlepsza jakos$¢ surowca mozna uzyskaé poprzez suszenie zidt w cieniu,
w przewiewnym miejscu. Wieksze ilosci zidt suszy si¢ w specjalnych suszar-
niach z nawiewem i podgrzewaniem.

Zaleca si¢, aby w czasie suszenia surowcow olejkowych temperatura nie
przekraczata 35°C, gdyz inaczej zawarte w ziolach olejki lotne z fatwoscia
sie ulatniaja. Duzym bledem jest suszenie roélin na stoncu. Nastepuje wow-
czas ich odbarwienie i rozklad wielu cennych substancji bioaktywnych. Ziota
w temperaturze pokojowej schng 4-9 dni. Ususzonych zi6t nie nalezy prze-
trzymywac zbyt dtugo w miejscach suszenia, gdyz bedzie osiadat na nich kurz.

Dobrze wysuszony surowiec powinien charakteryzowac sie intensyw-
nym kolorem, wyczuwalnym milym aromatem, tatwo si¢ famac i kruszy¢
w palcach. Tak przygotowane ziola najlepiej przechowywaé w czystych
torebkach papierowych, pléciennych woreczkach, w ciemnych pojemni-
kach szklanych lub suchych pudetkach. Nie zaleca si¢ przechowywania zi6l
i przypraw w opakowaniach z folii, gdyz szybko tracg aromat i tatwo ulegaja
zasiedleniu przez grzyby patogeniczne i plesnie. Istotne sg réwniez warun-
ki samego przechowywania ziél. Najlepiej umiesci¢ je w miejscu suchym
i w miare chlodnym.

Nalezy unikac sgsiedztwa innych produktéw zapachowych. Przechowywa-
ne w ten sposob ziota zachowuja przydatnos¢ do 15 miesiecy, mocno rozdrob-
nione do 12 miesiecy. Po tym okresie ciemniejg i tracg walory kulinarne. Po-
mieszczenie do przechowywania zi6t musi by¢ wymyte, czyste i zdezynfeko-
wane, suche, chtodne, przewiewne, z zastonami okiennymi i drzwiowymi, tak
aby nie bylo dostepu $wiatla stonecznego. Surowce nie moga by¢ sktadowane
bezposrednio na podtodze lub betonie, w sasiedztwie pomieszczen dla zwie-
rzat i magazynow ze $rodkami chemicznymi. Worki uktada sie na azurowych
potkach, co najmniej 10 cm nad posadzka.

Wilgotno$¢ powietrza musi by¢ mozliwie niska, gdyz wilgotno$¢ powyzej
60-70% zwykle obniza zawarto$¢ substancji czynnych. Odpowiednia tempe-
ratura przechowywania powinna wynosi¢ 4-14°C.
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4.1. Informacje wstepne

Zalecenia zywieniowe znane pod nazwa piramida zywienia sa opracowang przez
specjalistow graficzng ilustracjg sposobu odzywiania si¢. W Polsce zalecenia te sa
przygotowywane i publikowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie
(IZZ). Ostatnie zalecenia dla 0s6b dorostych (piramida zdrowego zywienia i ak-
tywnosci fizycznej) zostaly opublikowane w 2016 r. Oprocz tego ze wzgledu na
specyficzne potrzeby zywieniowe senioréw w 2018 r. opublikowano piramide dla
0s6b atarszych, a w 2019 r. ukazala si¢ piramida zdrowego zywienia i stylu zycia
dzieci i mlodziezy uwzgledniajaca potrzeby zywieniowe mlodego, ksztaltujace-
go sie organizmu. Nowszg alternatywna wersja zalecen ujetych w piramidzie jest
»Talerz zdrowia”, opublikowany w 2020 roku przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny (PZH).

We wszystkich piramidach zywieniowych w podstawie umieszczone sg su-
rowce przewidziane do codziennego spozycia, a im wyzej, tym mniejsza ilos¢
i czgstos¢ spozywania produktéw z danej grupy. Aktualne piramidy bez wzgledu
na grupe wiekowa w podstawie zalecajg aktywnos¢ fizyczng, a w Zywieniu owoce
i warzywa. Podobnie ,Talerz zdrowia” w polowie wypelniony jest koloro-
wymi warzywami i owocami. W poréwnaniu z innymi krajami UE udzial
warzyw i owocow w codziennej diecie Polakow jest niewielki, a w zestawieniach
bledow zywieniowych powtarzaja si¢ uwagi dotyczace zaréwno niewlasciwego
zbilansowania codziennej diety pod wzgledem jako$ciowym i ilo§ciowym, jak
i malego urozmaicenia positkow.

W zaleceniach ,Talerza zdrowia” umieszczono ponadto trzy grupy zalecen
szczegotowych. Grupa 1 ,,Jedz wiecej” — informuje o produktach szczegélnie po-
zadanych w codziennej diecie. Dotyczy to: produktéw zbozowych z pelnego ziar-
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na, réznokolorowych warzyw i owocéw, nasion roslin straczkowych, ryb, pro-
duktéw mlecznych niskottuszczowych, zwlaszcza fermentowanych oraz orze-
chéw i nasion. Grupa 2, Zamieniaj” — sugeruje zamiane:

>
>

vV VvV VvV

przetworzonych produktéw zbozowych na pelnoziarniste,

miesa czerwonego i przetworéw miesnych na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin
straczkowych i orzechy,

stodkich napojow na wode,
tluszczow zwierzecych na tluszcze roélinne,
produktéw mlecznych pelnottustych na niskottuszczowe,

potraw smazonych, grillowanych na gotowane na parze, duszone lub pieczone.

Grupa 3 ,Jedz mniej” - proponuje rezygnacje z: soli, migsa czerwonego

i przetworéw migsnych (kietbas, wedlin, boczku), cukru i stodzonych napojéw,
produktow przetworzonych (fast food, stone przekaski, batony) z duza zawarto-
$cig soli, cukrow i ttuszczu.

4

.2. Rodzina bobowatych

4.2.1. Charakterystyka wybranych gatunkéw

>

70

Ciecierzyca pospolita (Cicer arietinum L.) jest roéling jednorocznag o krzacza-
stym pokroju z rodziny bobowatych (Fabaceae). Wyksztalca sztywne todygi,
o wysoko$ci 30-100 cm, nieparzystopierzaste liscie zlozone z 3-10 par
listkow i listka szczytowego, o zabarwieniu oliwkowozielonym lub niebieska-
wozielonym. Brzeg listkéw jest pitkowany lub zgbkowany. Zaréwno fodyga,
jak iliscie pokryte s3 drobnymi wloskami. System korzeniowy siega do 2 m
glebokosci. W katach lisci wyrastajg pojedynczo, a czasem po dwa niepozorne
kwiaty, ktore moga by¢ fioletowe lub biate. Ciecierzyca to roslina samopylna.
Owocem jest wypukly, zwisajacy, rozdety i owlosiony, spiczasto zakonczony
strak, o dtugosci 2-3 cm. Zawiera w zalezno$ci od odmiany 1-3 nasiona. Do
uprawy w warunkach klimatu umiarkowanego polecana jest odmiana Annegeri,
tatwa w uprawie i dajaca duze plony.

Nasiona ciecierzycy maja wysoka warto$¢ energetyczna (100 g nasion to
357 keal). Zawieraja 85-90% suchej masy, w tym 17-30% biatka, 50% skrobi,
3% btonnika pokarmowego, 5,5% tluszczu, 5,5% wtdkna surowego oraz karo-
ten, witaminy z grupy B i witamine¢ E. Nasiona sg dobrym zrédlem sktadni-
kéw mineralnych; potasu, magnezu, fosforu, manganu, miedzi i zelaza, a za-
warto$¢ magnezu i mikroelementéw jest wyzsza niz w nasionach grochu czy
soczewicy.
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Bialko ciecierzycy ma bardzo korzystny sktad aminokwasowy, gdyz 1 g
zawiera 80 mg metioniny, 90 mg cysteiny, 240 mg treoniny, 50 mg tyrozyny
i 280 mg waliny. Nasiona ciecierzycy sa zasobne w blonnik, ktdry stabilizuje
proces trawienia i obniza poziom cukréw uwalnianych do krwi.

Regularne spozywanie ciecierzycy obniza poziom cholesterolu we krwi,
podnosi odporno$¢ organizmu, ma takze bardzo dobry wplyw na stan skory
i wlosow. W skladzie zwigzkow aktywnych nasion zidentyfikowano kwercetyne,
kempferol, kwasy: chlorogenowy, kawowy, ferulowy i waniliowy.

> Soczewica jadalna (Lens culinaris Medik.) jest gatunkiem jednorocznym na-
lezacym do rodziny bobowatych (Fabaceae). Wyksztalca palowy system korze-
niowy, stabo rozwiniety, siegajacy do glebokosci 40 cm. Brodawki korzeniowe
tworzg si¢ przewaznie na korzeniach bocznych.

Symbioza przebiega przy udziale bakterii Rhizobium leguminosarum bio-
typ viciae. Lodyga soczewicy jest delikatna, rozgateziajaca sie, lekko plozaca
i niska, co znacznie utrudnia uprawe, a zwlaszcza zbior. LiScie sg parzystopie-
rzaste, zakonczone wasem czepnym. W dolnej czesci todygi liscie skladaja sie
z 2-3 par, a w gornej z 4-7 par waskich, owalnych listkow.

Kwiaty majg barwe biala, rézowa, niebieska lub fioletowg w zalezno$ci
od podgatunku i s3 samopylne. Kwiatostanem jest krotkie grono, zlozone
z 1-4 drobnych kwiatéw, umieszczonych w katach lisci. Faza kwitnienia trwa
30-60 dni. Owocem jest strak o dlugosci do 2 cm i szerokos$ci do 1 cm. Straki
odznaczajg si¢ zottym lub zdttobrunatnym zabarwieniem, sg sptaszczone i za-
wierajg 1-3 nasiona, o $rednicy 3-9 mm, zaleznie od podgatunku.

Nasiona majg ksztalt soczewkowaty (stad wywodzi si¢ nazwa gatunku),
z tepymi lub ostrymi krawedziami. Barwa nasion moze by¢ z6lta, szarozielo-
na, jasnozielona, r6Zowa, szara, szaroczerwona lub czarnobrgzowa. Zabarwie-
nie moze by¢ jednolite lub nakrapiane. Liscienie majg barwe z61ta, pomaran-
czowy lub szarozielona.

Nasiona soczewicy sg niskokaloryczne i stanowig cenny pokarm wyso-
kobialkowy o duzej wartosci biologicznej. Odpowiednio przyrzadzone maja
smak zblizony do miesa i dajg uczucie syto$ci. Z soczewicy przyrzadza sie
wiele réznych potraw. Make z nasion lub cale nasiona mozna dodawa¢ do
wypieku chleba.

W poréwnaniu z innymi gatunkami jadalnych roslin bobowatych soczewi-
ca zawiera malo tzw. galaktocukrow powodujgcych wzdecia, fatwo sie gotuje
i nie wymaga namaczania przed gotowaniem.

Nasiona mozna przyrzadzac na sypko oraz w postaci réznego rodzaju zup,
pasztetow, farszow do krokietow i pierogdéw. Roslina ta odznacza si¢ rowniez
wysoka wartoscig paszowa zielonki, stomy i plew i w niektérych krajach zie-
long mase wykorzystuje sie na pasze dla zwierzat.
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4.2.2. Przepisy kulinarne

Humus z ciecierzycy
Sktadniki:
o 1 szklanka suchej ciecierzycy (najlepiej wybieraé niezbyt duze ziarna, sq de-
likatniejsze)
o 5 szklanki pasty tahini
o sok wycisniety z 1 cytryny (ok. 4 tyzki soku)
o 1-2 zgbki czosnku obrane i wycisnigte przez praske
o 1% lyzeczka mielonego kuminu
o 1 tyzka sody oczyszczonej (do namoczenia) + ¥ tyzeczki (do gotowania)
o s6l
« oliwa (do polania humusu z wierzchu)
o posiekana natka pietruszki (do posypania z wierzchu)
» woda - ilos¢ wody w zaleznosci od upodoban

Wykonanie: suchg ciecierzyce przesypa¢ na sitko i sprawdzi¢, czy nie ma w niej
kamyczkow lub innych zanieczyszczen. Nastepnie oplukaé nasiona bardzo
dokladnie, kilkakrotnie pod biezaca wodg. Gdy woda z ptukania bedzie juz
zupelnie czysta, przelozy¢ nasiona do naczynia, obficie zala¢ wodg, doda¢ 1
pelng tyzke sody oczyszczonej i wymiesza¢. Woda musi zakrywac ciecierzy-
ce co najmniej dwukrotnie.

Po kilku godzinach mozna wod¢ wymieni¢ na czystg i ponownie doda¢ sode,
ale ta czynnos¢ nie jest niezbedna. Po moczeniu (12 godzin) umy¢ ciecierzyce pod
biezaca wodg i umiesci¢ w garnku. Zala¢ wodg i doda¢ pot tyzeczki sody oczysz-
czonej. Nie dodawac soli. Gotowa¢ na srednim ogniu tak dlugo, az nasiona beda
zupelnie miekkie (beda niemal rozplywaly sie w palcach). Zajmuje to ok. 1,5 go-
dziny. Jezeli podczas gotowania na powierzchni pojawi si¢ piana, nalezy ja usunac.

Po ugotowaniu zostawi¢ ciecierzyce w wodzie az do wystygniecia (lub od
razu przelozy¢ na sito i osuszy¢). Ochlodzong bardzo dokladnie zmiksowaé na
gladka paste razem z pozostalymi skfadnikami. Doda¢ troche wody, aby osiagna¢
lekka i przyjemna konsystencje. Przelozy¢ do miseczek, pola¢ odrobing oliwy
i posypac posiekang natka pietruszki.

Gulasz z ciecierzycy
Sktadniki:
o 250 g ciecierzycy
o 1 listek laurowy
o Y lyzeczki soli
o 1 duza czerwona cebula
o 1 zgbek czosnku
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4 mate patisony

¥ kg dojrzatych pomidoréw
1 papryka czerwona

1 papryka pomarariczowa

1 papryka zotta

3 strgczki papryczki chilli

2 tyzki oliwy

1 tyzeczka tymianku
pieprz, chilli w proszku

Wykonanie: ciecierzyce moczy¢ przez noc, optukaé, gotowaé¢ do migkkosci lub
kupi¢ puszke ciecierzycy. Marchewki obrac i zetrze¢ na tarce na widrki. Ce-
bule obra¢ i pokroi¢ w kostke. Pieczarki przekroi¢ na pol, cukinie pokroié
w kostke, a czosnek zmiazdzy¢ i przepusci¢ przez praske.

Na patelni rozgrza¢ olej, wlozy¢ cebule i marchew. Posoli¢ i podsmazy¢ przez
kilka minut. Nastepnie doda¢ pieczarki, bulion, czosnek, przyprawy, papryke we-
dzong i dusi¢ pod przykryciem przez 10 minut. Gdy warzywa beda migkkie (po-
wstal z nich esencjonalny sos), doda¢ pokrojona cukinie, ciecierzyce i koncentrat
pomidorowy. Wymiesza¢ dokladnie, wszystkie skfadniki, doprawic sola, pieprzem
i zostawi¢ (po wylaczeniu gazu) na 5 minut. Gulasz z ciecierzycy z koncentratem
pomidorowym dobrze smakuje zaréwno podany na ciepto, jak i na zimno.

Pasztet z soczewicy
Sktadniki:
* 500 g czerwonej soczewicy (najlepiej w potéwkach)
« 4 marchewki
o 2 pietruszki
o 3 cebule
o 1 szklanka ryzu
o 1 szklanka platkéw ryzowych
o Y —?/3 szklanki skrobi ziemniaczanej
o 1 czubata lyzka przyprawy curry
o s0l, czerwony pieprz do smaku
o 81yzek oliwy
o butka tarta do wysypania blachy
o mozna przyszykowac 125 ml mleka kokosowego lub wody, gdyby masa pasz-
tetowa byla za gesta

Wykonanie: marchewke, pietruszke i cebule obra¢. Cebule pokroi¢ w kostke,
marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Podsmazy¢ par-
tiami na 4 tyzkach oliwy.
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Przelozy¢ do miski. Do garnka wsypac¢ soczewice i ryz. Zala¢ taka iloscig
wody, zeby siegala na 3 lub 4 matle palce ponad powierzchnie nasion. Posoli¢,
dola¢ oliwe i gotowac pod przykryciem ok. 15 minut od zagotowania. Ryz i so-
czewica wciaggnie wigkszo$¢ plynu. W misce polaczy¢ soczewice i ryz z podsma-
zonymi warzywami.

Dodac¢ przyprawy i dokladnie wymiesza¢. Mase przestudzi¢, dosypa¢ platki
ryzowe i skrobie. Wyrobic raz jeszcze, a w razie potrzeby dola¢ cale mleko koko-
sowe. Regulowa¢ konsystencje. Spora blaszke posmarowac olejem i wysypac bul-
ka tartg. Wlozy¢ mase i rozsmarowac. Piec w rozgrzanym piekarniku do 190°C
przez 60 minut. Ostudzi¢ i podawac.

Zupa krem z soczewicy
Sktadniki:
300 g czerwonej soczewicy
* 600 g ziemniakow
o 400 ml mleka kokosowego
o 1,51 wody
o 2-3 marchewki
o 1 cebula
o 1lyzeczka przyprawy curry lub jeszcze lepiej pasty curry
« szczypta pieprzu i soli do smaku

Wykonanie: warzywa obra¢, pokroi¢ w kawatki, wlozy¢ do garnka, dosypac so-
czewice, dola¢ wode i mleko. Doprawi¢. Gotowac przez 15 minut od zagoto-
wania. Miksowa¢ blenderem na jednolita mase.

Wegetarianskie kotlety z soczewicy
Sktadniki:

« 300 g czerwonej soczewicy

* 500 g ziemniakéw

5 marchewek
2 korzenie pietruszki
o 2 cebule
1 szklanka butki tartej
o 3-4 lyzki skrobi ziemniaczanej
1 tyzka wedzonej stodkiej papryki
peczek koperku
o sol i pieprz mielony do smaku
» olej do smazenia

74 PANSTWOWA AKADEMIA NAUK STOSOWANYCH W KROSNIE



WARZYWA MALO ZNANE | ICH ZNACZENIE PROZDROWOTNE

Wykonanie: ziemniaki, najlepiej z poprzedniego dnia, schtodzone w lodéwce obra¢
i przepusci¢ przez praske. Marchewke i korzenie pietruszki obra¢ zetrze¢ na
wiorki. Cebule obra¢ i kroi¢ w kostke. Na gleboka patelnie lub do garnka wla¢
olej i smazy¢ cebule, nastepnie doda¢ marchewke i pietruszke starte na tarce,
podsmazy¢. Wsypac soczewice i wlac ok. 3 szklanek bulionu warzywnego lub
wody. Gotowa¢ do miekkosci. Ostudzi¢. W duzej misce zmiesza¢ ziemnia-
ki z soczewicg, marchewka, pietruszky i poszatkowanym koperkiem. Doda¢
wigkszo$¢ bulki tartej, skrobi¢ ziemniaczang, doprawi¢ papryka, pieprzem
i sola. Zostawi¢ na 20 minut do zgestnienia. Uformowac kotlety, smazy¢ z obu
stron na zloty kolor. Podawac¢ z typowymi dodatkami obiadowymi.

Nalesniki z soczewicy
Sktadniki:
« 400 g soczewicy czerwonej
« woda
o olej

Wykonanie: soczewicg wsypa¢ do pojemnika blendera lub do miski, zala¢ woda
(minimum drugie tyle co soczewica). Zostawi¢ na 2-3 godziny do napecz-
nienia, nastepnie odla¢ wode i blendowac, dolewajac swiezej wody. Powinno
powsta¢ jednorodne ciasto nalesnikowe o konsystencji rzadkiej $mietany.
Dola¢ do ciasta olej (ok. 80 ml) lub smarowac¢ patelni¢ olejem.

Rozgrzaé patelnie o nieprzywierajacej powtoce. Wylewaé porcje ciasta
i, szybko krecac patelnia, rozprowadzi¢. Nalesniki bedg znacznie grubsze niz
pszenne. Z podanej ilo$ci uzyskuje si¢ ok. 11 nalesnikéw. Jesli ciasto za szyb-
ko zastyga, trzeba dola¢ wiecej wody. Nalesniki smazy¢ najpierw z jednej
strony, a nastepnie z drugiej strony (delikatnie podwazy¢ sylikonowg szpa-
tulka po obwodzie i odwréci¢ nalesnik na drugg strone, sa bardzo delikatne).
Podawa¢ z humusem i grillowanymi warzywami.

Zupa z bobu
Sktadniki:
o 2 kostki rosotu z kury Knorr z pietruszkq i lubczykiem
« 400 gr mrozonego bobu
o Isatata
o szczypta gatki muszkatotowej
o 5tyzek fasolki szparagowej
40 g masta
o 20 ml $Smietanki
o sOl, pieprz
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Wykonanie: rozpusci¢ kostki rosotu z kury firmy Knorr z pietruszka i lubczykiem

w 1,5 1 wrzacej wody. Umy¢, osuszy¢ i pokroic¢ salate w paski. Umy¢ i odsa-
czy¢ zielong fasolke szparagowa.

Rozpusci¢ masto w garnku z grubym dnem. Podsmazy¢ w nim salate
przez ok. 3 minuty. Wle¢ bulion i zagotowa¢. Dodac béb i /3 fasolki. Goto-
wac calos¢ przez ok. 20 minut. Ugotowac !/3 fasolki. Wyja¢ kilka ziaren bobu
do dekoracji, a reszte zmiksowac. Doda¢ $mietanke, doprawi¢ pieprzem
i solg do smaku.

Dodac¢ szczypte gatki muszkatolowej. Wymiesza¢ i gotowa¢ na matym
ogniu przez ok. 2 minuty. Podawac z fasolka oraz kilkoma ziarnami bobu
na wierzchu.

Humus z zielonego groszku z dodatkiem czosnku
Sktadniki:

o 250 g zielonego groszku (1 puszka)
o 1 duzy zgbek czosnku

o 2-3 lyzki oliwy

o ¥ tyzeczki kuminu

o szczypta soli i pieprzu

o Y5 lyzeczki suszonych ptatkow chilli

Wykonanie: do wysokiej miski wlozy¢ odsaczony groszek, przyprawy (poza sola

i pieprzem), wycisniety czosnek, 1 lyzke oliwy, nastepnie cato$¢ zmiksowac
blenderem, az powstanie w miare jednolita masa. Jezeli pasta jest za gesta,
doda¢ troche oliwy i zmiksowaé. Powtarza¢ te czynnos¢, az uzyska sie po-
zadang konsystencje. Jezeli wykorzystalismy calg oliwe, a pasta jest nadal za
gesta, to zamiast kolejnych lyzek oliwy doda¢ troche soku z cytryny. Do-
prawic sola, pieprzem i ewentualnie doda¢ jeszcze troche kuminu lub chilli
(wedlug uznania). Mozna podawa¢ od razu, ale lepiej, zeby humus odstal
przynajmniej godzine.

Dip z czarnej lub czerwonej fasoli z limonkg
Sktadniki:
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o 1 puszka czarnej fasoli lub 1'/2 szklanki ugotowanej
o 2 zgbki czosnku

o 1 czerwona cebula

1 peczek kolendry (*/2 szklanki)

1 tyzeczka stodkiej papryki

o Y tyzeczki chili

¥ lyzeczki mielonego kuminu
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* kilka tyzek oleju
* sok z ¥ limonki
e s6l

Wykonanie: cebule pokroi¢, a czosnek posieka¢. Na patelni rozgrza¢ olej i dusi¢
cebule przez 1-2 minuty, a nastepnie dorzuci¢ czosnek i przyprawy. Wy-
mieszac i dusi¢ jeszcze 1 minute. Wszystkie sktadniki polaczy¢ i zmiksowaé
recznym blenderem na gtadka mase, doprawic sola.

4.3. Rosliny okopowe bulwiaste
4.3.1. Charakterystyka wybranych gatunkéw

> Batat zwany tez stodkim ziemniakiem (Ipomoea batatas L.) lub wilcem
ziemniaczanym nalezy do rodziny powojowatych (Convolvulaceae). Wy-
ksztalca diugie, plozace lub stojace todygi, ktére maja zdolnos¢ ukorze-
niania si¢ w weztach. Dlugos¢ fodyg zalezy od odmiany oraz warunkéow
glebowo-klimatycznych i moze wynosi¢ 1-6 m. Catkowita liczba pedéw
bocznych u tego gatunku waha si¢ od 3 do 20 szt. Gatunek ten kwitnie
rzadko i tylko wtedy, kiedy dzien jest dluzszy niz 11 godzin. Podziemna
cze$¢ batata tworzg korzenie i bulwy. Jadalne bulwy korzeniowe osiagaja
w klimacie migdzyzwrotnikowym mase do 3, a nawet 5 kg, a w umiarko-
wanym — do 1,5 kg.

Z badan przeprowadzonych w warunkach klimatyczno-glebowych Polski
wynika, ze bulwy batata w $wiezej masie zawierajg ok. 15,9-26,2% skrobi,
2,14-2,53% cukréw, w tym 1,01-1,38% cukrow redukujacych, 1,29-1,78%
biatka ogélnego, 0,82-1,12% wtokna surowego, 1,04-1,49% zwigzkéw mine-
ralnych. Sposrod skladnikéw mineralnych w 100 g $wiezej masy bulw znaj-
duje sie: 30 mg wapnia, 49 mg fosforu, 373 mg potasu, 13 mg sodu, 24 mg
magnezu, 26 mg siarki, 85 mg chloru, 0,8 mg zelaza, 4,5 mg jodu, a takze
niewielkie ilo$ci manganu, miedzi, molibdenu i selenu. Bulwy sa ponadto
zasobne w witaminy: C, A, Be, E, K, tiamine, ryboflawing, niacyne, kwas pan-
totenowy, folacyne, choling, B-tokoferol, a- i p-karoten. Bulwy s3 réwniez
bardzo cennym zrédlem antyoksydantow.

> Nasturcja bulwiasta (Tropaeolum tuberosum Ruiz & Pav) to gatunek z rodziny
nasturcjowatych (Tropaeolaceae). Jest znacznie mniej popularny niz nasturcja
wielka (T majus). W Europie nasturcje bulwiastg uprawia si¢ przede wszystkim
jako rosling ozdobng, jakkolwiek gatunek ten wyksztalca takze jadalne bulwy
o dlugosci od 7,5 do 20 cm. Bulwy maja blyszczaca, woskowa skorke, o za-
barwieniu bialym, z6ttym, pomaranczowym, czerwonym lub purpurowym.
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Nasturcja bulwiasta wytwarza trabkowate kwiaty z ostroga, o intensywnej po-
maranczowozoltej barwie, ktére kwitng od sierpnia do pierwszych przymroz-
kow. Liscie nasturcji bulwiastej, podobnie jak liscie nasturcji wielkiej, sg okragte,
rozwijajace si¢ na koncach dtugich, cienkich ogonkéw.

Gloéwnym skladnikiem odzywczym jest skrobia (ok. 68% s.m.). Zawarto$¢
bialka jest na poziomie ok. 7% s.m., ale wystepuja duze réznice pomiedzy
odmianami. Bulwy charakteryzuja si¢ wysoka zawartos$cig kwasu askorbino-
wego (77,5 mg na 100 g $wiezej masy). Nasturcja bulwiasta cechuje si¢ wy-
soka zawarto$cig glukozynolanéw. Izotiocyjaniany obecne w bulwach maja
wlasciwosci bakteriobdjcze i moczopedne, co uzasadnia stosowanie nasturcji
bulwiastej w medycynie ludowe;.

Kwiaty, liScie oraz nasiona nasturcji bulwiastej sa jadalne, maja lekko pi-
kantny posmak i czesto wykorzystuje si¢ je do przyrzadzania salatek. Liscie
nasturcji bulwiastej oprocz salatek urozmaicajg réwniez kanapki, zapiekanki,
dania jajeczne oraz mleczne. Bulwa takze moze stanowi¢ smakowity dodatek
do salatek warzywnych, suréwek oraz pikli. Z nasturcji uzyskuje si¢ réwniez
aromatyczna przyprawe. Jej nieco pieprzowy smak doskonale komponuje si¢
z marynatami miesnymi oraz sosami. Gatunek ten moze tez postuzy¢ do wy-
tworzenia aromatycznej nalewki.

> Slonecznik bulwiasty (Helianthus tuberosus L.) nalezy do rodziny astrowatych
(Asteraceae). Rozmnaza si¢ wegetatywnie z bulw. Jest to roélina jednoroczna,
ale zachowuje si¢ jak wieloletnia, gdyz odradza si¢ na wiosne nawet z kawatkow
bulw pozostajacych po zbiorze, dajac corocznie poczatek nowej plantacji na
tym samym polu. Wysoko$¢ roélin waha sie od 2 do 4 m, a fodygi maja $rednice
do 3 cm. Stonecznik bulwiasty pod wzgledem pokroju jest podobny do roslin
stonecznika zwyczajnego, ale od tego gatunku rézni si¢ m.in. wytwarzaniem
znaczgco mniejszych kwiatostanéw i pedéw podziemnych, na koncu ktérych
wyrastaja jadalne bulwy.

Bulwy s3 niewielkie, o masie wynoszacej srednio 20-25 g, a w sprzyjaja-
cych warunkach do 100 g. Jedna roslina moze zawigza¢ nawet do 50 bulw.
Barwa skorki zaleznie od odmiany moze by¢ biata, z61ta, czerwona o réznych
odcieniach oraz fioletowa, a barwa migzszu biata lub zétta. Bulwy topinambu-
ru nie maja korkowej tkanki okrywowej w okolicy oczek i dlatego po zbiorze
szybko wiedna.

Dojrzate bulwy stonecznika bulwiastego zawieraja ok. 25% suchej masy,
a podstawowym ich sktadnikiem jest inulina. Wystepuje ona w ilosci 13-22%
i jest rozpuszczalna w soku komoérkowym, dzieki czemu bulwy znosza mro-
zy przekraczajace nawet —30°C. Inulina jest pozywka dla rozwoju mikroflo-
ry bakteryjnej umozliwiajacej odpowiednie trawienie. Jest to wazne rowniez
przy stosowaniu antybiotykow, ktore niszcza zdrowa mikroflore.
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Dieta wzbogacona inuling sprzyja rozwojowi bakterii zakwaszajacych or-
ganizm i eliminuje bakterie gnilne wywolujace biegunki i zapalenia jelita gru-
bego, w konsekwencji zapobiega polipom i owrzodzeniem, ktére moga by¢
zagrozeniem nowotworowym. Ponadto inulina zmniejsza insulinoopornos¢
w cukrzycy. Jest doskonatym skfadnikiem diety cukrzykéw i 0oséb po chemio-
terapii. Ponadto w bulwach jest ok. 6% biatka, 4,5% wtdkna, 0,5% ttuszczu
i 5% popiotu. Sposréd witamin w najwiekszej ilosci wystepuje witamina C
(7,6-10,8 mg kwasu askorbinowego w 100 g $wiezej masy), ale takze 3-karo-
ten oraz witaminy z grupy B.

4.3.2. Przepisy kulinarne

Zupa krem z batatow
Sktadniki:
* 1 tyzka oliwy
* 1 cebula
1 zgbek czosnku
500 g batatow (jeden duzy lub 2 mate)
4 szklanki bulionu

Wykonanie: w garnku zeszkli¢ cebule na oliwie, doda¢ posiekany czosnek i chwile
razem poddusi¢. Doda¢ obranego i pokrojonego w kostke batata, doprawi¢
sola. Smazy¢, mieszajac przez ok. 5 minut, doda¢ przyprawy i smazy¢ jeszcze
przez minutg. Wla¢ goracy bulion i zagotowac.

Gotowac przez ok. 15 minut do migkkosci batatéw. Zmiksowaé na krem
i podawac z ricottg doprawiong skorka z limonki i §$wieza kolendra, posypac we-
dzong papryka.

Satatka z batatow
Sktadniki:
* 1duzy batat
100 g sera typu feta
* 2 garscie rukoli
5 pomidorkéw koktajlowych
3 tyzki ziaren stonecznika
oliwa z oliwek, pieprz do smaku.

Wykonanie: batata obrac i pokroi¢ w kostke, pola¢ odrobing oliwy i zamieszac.
Piec 15-20 min. w piekarniku z termoobiegiem w temperaturze 220°C do
miekkosci. Nasiona stonecznika podsmazy¢ na suchej patelni do zrumienie-
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nia. Na talerze wylozy¢ rukole, nastepnie bataty, pomidorki przekroi¢ na po-
fowe i dodac ser pokrojony w kostke. Calos¢ pola¢ oliwg i posypac pieprzem.

Kapary z nasturcji
Sktadniki:
o bulwy nasturcji
 ocet winny
« ziola, pieprz i czosnek

Wykonanie: bulwy nasturcji nalezy wlozy¢ na 24 godziny do solanki, na ktéra
sktada sie % szklanki soli i 11 wody. Po zalecanym czasie bulwy nalezy wyjac
z naczynia, osuszy¢ i umiesci¢ w stoikach.

Przygotowanie octu: 2 szklanki octu winnego — wymieszanego z solg i wybranymi
ziotami, np. z listkami estragonu, ziarenkami pieprzu, czosnkiem i lisciem
laurowym. Goracym octem zalewamy bulwy w sloikach i pasteryzujemy
ok. 10 minut, w temperaturze 90°C. Mozna réwniez zala¢ goragcym octem
zawarto$¢ sloiczkéw, mocno dokreci¢ wieczko i pozostawi¢ je na miesigc
w ciemnym miejscu. Tak przygotowane kapary z nasturcji nalezy szybko
zuzy¢.

Pasta twarogowa z nasturcjg
Sktadniki:
o 25 dag biatego sera
o gars¢ drobno posiekanych listkow z nasturcji
o Y szklanki Smietany 18%
3 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki i koperku
kilkanascie orzechow laskowych
sol i pieprz do smaku.

Wykonanie: ser wymiesza¢ ze $mietang, doda¢ posiekane orzechy, przypra-
wi¢ solg i pieprzem, na koncu doda¢ koperek i nasturcje. Uzyskang mase
ugnie$¢ w miseczce i wstawi¢ do lodowki. Podajac na stol, wyjac z naczy-
nia, odwracajac do géry dnem, podobnie jak babke. Podawa¢ z ciemnym
pieczywem i mastem.

Satatka z topinamburem
Sktadniki:

o 3-4 bulwy topinamburu

o 22zgbki czosnku

o /2 peczka $wiezej kolendry
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o '/2 matej czerwonej cebuli
o 1 lyzka parmezanu
o platki chili, oliwa z oliwek, sol i pieprz

Wykonanie: czosnek obra¢ i pokroi¢ w cieniutkie kawatki. Cebule réwniez obrac,
a nastgpnie pokroi¢ w okragte plastry. Kolendre umy¢ i drobno posiekac.
Parmezan zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Bulwy topinamburu do-
kadnie umy¢ (nie ma potrzeby ich obiera¢). Nastepnie pokroi¢ je na cienkie
plastry. Wylozy¢ na duzy talerz i posypa¢ pokrojonym czosnkiem. Dodaé
pokrojona cebule, posiekang kolendre, starty parmezan i platki chili. Calos¢
nalezy polac oliwg i dobrze wymieszac.

Topinambur pieczony z tymiankiem
Sktadniki:
o ¥ kg bulw topinamburu
o 1 papryka
o 1 glowka czosnku
o 1 cebula
5 gatgzek swiezego tymianku
o s0l morska, swiezo mielony czarny pieprz i oliwa z oliwek

Wykonanie: doktadnie oczysci¢ bulwy, nastepnie kazda podzieli¢ na cztery czesci.
Cebule obrac i podzieli¢ na osiem réwnych segmentéw. Czosnek zostawicé
w naturalnej fupince. Papryke doktadnie umy¢ i pokroi¢ na male kawatki.
Przygotowac¢ blache do pieczenia, wylozy¢ ja papierem do pieczenia. Na bla-
sze utozy¢ topinambur skierowany skoérka do dotu, doda¢ cebule, czosnek
i pokrojona papryke. Miedzy warzywami umiesci¢ galazki tymianku. Calos¢
pola¢ oliwg i przyprawi¢ solg oraz pieprzem. Rozgrza¢ piekarnik do 200°C.
Piec warzywa przez ok. 30 minut. Papryka powinna lekko si¢ przypiec, a to-
pinambur powinien nabra¢ zlotego koloru.

Humus z topinamburu
Sktadniki:
o 5 bulw topinamburu ugotowanego w mundurkach
o puszka ciecierzycy
o 3 tyzki pasty tahini
pot tyzeczki kuminu
o 2 tyzeczki soku z cytryny lub octu jabtkowego
zgbek czosnku przetarty przez praske

Wykonanie: wszystkie sktadniki zblendowa¢.
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4.4, Rosliny okopowe korzeniowe
4.4.1. Charakterystyka wybranych gatunkéw

> Brukiew pastewna (Brassica napus L. var. napobrassica L.) nalezy do rodziny
kapustowatych (Brassicaceae). Forma korzeniowa brukwi pastewnej zaliczana
jest do podgatunku ssp. rapifera (Metzg.) Sinsk., w obrebie ktérego wyrdznia sie
dwie pododmiany botaniczne réznigce si¢ zabarwieniem migzszu. Pododmiany
uprawne o miazszu bialym przeznaczane sg na pasze dla zwierzat, a o z6ttym
zabarwieniu mogg by¢ takze uprawiane jako warzywo.

Cze$¢ uzytkowa stanowi korzen. Brukiew uwazana jest za cenne zrédto
witamin, skladnikéw mineralnych i wielu substancji biologicznie czynnych
o wlasciwosciach prozdrowotnych, w tym szczegélnie glukozylanéw oraz in-
nych ich form aktywnych - izotiocyjanianéw.

Korzenie brukwi zawieraja w 100 g czesci jadalnych ok. 10-11 g suchej
masy, w tym 7,7 g bezazotowych wyciagowych, 1 g wtokna, 0,7 g biatka,
0,2 g tluszczu i 0,8 g skladnikéw mineralnych (séd 5-15 mg, potas
200-227 mg, magnez 11 mg, wapn 40-55 mg, fosfor 31 mg, bor 2,5-7 mg,
zelazo 400-500 mg). Korzenie brukwi cechuja si¢ wysoka zawartoscig ami-
nokwasoéw egzogennych (41-47%), w tym lizyny, leucyny, izoleucyny, treoni-
ny i kwasu glutaminowego. Poza tym brukiew jest cennym zrédtem witamin,
gléwnie witaminy C (33-44 mg), witaminy By, (50 mg), witaminy B> (58 mg)
witaminy Be (200 mg) oraz B-karotenu (99 mg).

Gatunek ten jest ceniony przez dietetykéw, poniewaz przeciwdziala cho-
robom przewodu pokarmowego i drég zoélciowych. Jednakze spozywanie
brukwi nie jest zalecane dla 0sdb, ktore maja problem z niedoczynnoscig tar-
czycy, gdyz uwalniane z niej cyjanki sa nastepnie przeksztalcane w tiocyjanki
hamujace transport jodu w tarczycy.

Smaczna i bezpieczna dla zdrowia jest tylko mloda brukiew, natomiast
starsza wywoluje wzdecia i nadmierng fermentacje. Potrawy z brukwi nie
sa polecane diabetykom z uwagi na duza zawartos¢ cukréw. Niewskazane sg
réwniez dla 0séb o wrazliwym zotadku. Ze wzgledu na zawartos¢ siarki pole-
cana jest natomiast dla oséb majacych problemy skérne, cierpigcych na wy-
padanie wlosow lub lysienie.

> Marek kucmerka (Sium sisarum L.) nalezy do rodziny selerowatych (Apiace-
ae). Byl to niegdys gatunek powszechnie uprawiany i chetnie spozywany. Do
Polski marek kucmerka najprawdopodobniej przywieziony zostal z Niemiec.
Wiadomo, ze w czasach Jagiellondw spozywano go powszechnie na terenach
Matopolski. Z czasem marek kucmerka zostat wyparty przez sprowadzonego
do Europy ziemniaka dajacego znacznie wigkszy plon. Obecnie gatunek pod
intrygujaca nazwa marek kucmerka znany jest tylko nielicznym pasjonatom
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ogrodnictwa, znawcom botaniki lub historykom sztuki kulinarnej. Jeszcze
mniejsze grono osob wie, jak smakujg korzenie kucmerki.

Marek kucmerka to roslina wieloletnia, ale w uprawie traktowana jest jako
jednoroczna. Czgscig uzytkowa sa liczne, podluzne korzenie spichrzowe.
Kucmerka wyksztalca lodyge wzniesiong, sztywna, detg, rozgaleziong w gor-
nej czedci, jasnozielong, u podstawy czerwonawg.

Kwiaty sg drobne, biale, obcopylne, o przyjemnym miodowym zapachu,
zebrane w baldachy i otwierajace sie dopiero wieczorem. Zakwitaja w lipcu.
Nasiona dojrzewaja we wrzesniu. Roslina zapylana jest przez owady.

Stodkawe podtuzne korzenie marka kucmerki sg odzywcze i sycace. Za-
wierajg znaczne ilosci weglowodanéw i sporo biatka. Sposréd soli mineral-
nych najwigcej majg cynku, miedzi, magnezu, manganu i zelaza. Stanowig tez
bogate zrédlo flawonoidéw majacych wlasciwosci przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne. Zawierajg m.in. luteoline, kwercetyne i kemferol, ktore sto-
sowane s3 w profilaktyce choréb nowotworowych i innych schorzeniach
cywilizacyjnych. Aromat marek kucmerka zawdziecza olejkom eterycznym,
a charakterystyczny posmak substancjom goryczowym. Mlode pedy oczysz-
czajg organizm i dzialaja moczopednie. Obecnie marek kucmerka to warzywo
malo znane, ale zaréwno w starych, jak i wspoélczesnych opracowaniach moz-
na znalez¢ przepisy kulinarne na atrakcyjne potrawy. Najczesciej polecane
s3 korzonki kucmerka gotowane w mleku lub wodzie i serwowane z mastem
i tartg butka lub duszone z pomidorami.

> Pasternak zwyczajny (Pastinaca sativa L.) nalezy do rodziny selerowatych
(Apiaceae). Byl wazng rosling w starozytnej Grecji i Rzymie. Grecki lekarz
i botanik Dioskorides opisywal pasternak jako warzywo podawane w pierwszej
kolejnosci na st6! w celu pobudzenia apetytu.

Cesarz Tyberiusz nalozyl na podbite plemiona germanskie obowigzek
dostarczenia na dwdr daniny w postaci korzeni pasternaku. Za czaséw Ka-
rola Wielkiego (przetom VIII i IX wieku) uprawiano go w ogrodach klasz-
tornych, co przyczynilo si¢ do rozpowszechnienia tej rodliny w Europie.
W Polsce najwigksza popularnos¢ pasternaku przypadata na okres od XII do
XVIII wieku, a pozniej zostal wyparty z podstawowej diety przez marchew
i ziemniaki. Od tego czasu pasternak traktowany byl gléwnie jako roslina
pastewna.

Obecnie ponownie obserwuje si¢ wzrost zainteresowania tym gatunkiem
jako rosling jadalng. Cze$¢ jadalng stanowi korzen spichrzowy. Miazsz paster-
naku jest bialy. Korzen zawiera 17-25% suchej masy, w tym 5-18% cukréw,
5-13% blonnika i 0,8% biatka. Warto$¢ kaloryczna 100 g tego warzywa wyno-
si 75 kcal. Korzenie pasternaku sg cennym zrédlem makro- i mikropierwiast-
kow oraz witaminy C i witamin z grupy B, w tym kwasu foliowego. W korzeniu
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kumulowane s takze olejki eteryczne, ktére nadaja charakterystyczny smak
i aromat. Cata rodlina, facznie z intensywnie zielonymi fodygami i li§¢mi, za-
wiera rzadkie, ale cenne zwigzki kumarynowe - furanokumaryny, a wsréd
nich ksantotoksyne i bargapten.

Pasternak jest bardzo warto$ciowym warzywem dietetycznym, reguluja-
cym trawienie, pobudzajacym apetyt i poprawiajacym krazenie krwi.

Obniza ci$nienie tetnicze krwi, przeciwdziata niekorzystnym zmianom
w naczyniach krwiono$nych, a tym samym zmniejsza grozbe miazdzycy. Po-
maga zachowa¢ wlasciwg wage ciala. Korzen pasternaku moze by¢ spozywany
na surowo, ale takze gotowany, suszony i mrozony. Dzi§ smakosze jadaja za-
réwno suréwki z drobno posiekanego pasternaku, z dodatkiem jabtka i cebu-
li, jak i korzenie gotowane oraz serwowane a la szparagi, podawane w sosie
mlecznym lub grzybowym.

> Skorzonera (Scorzonera hispanica L.) nalezy do rodziny astrowatych (Aste-
raceae). W Polsce pojawila si¢ za czaséw krdla Stanistawa Augusta Poniatow-
skiego, ale popularno$¢ zyskata dopiero w XIX w. Zanim trafila na talerze jako
potrawa, uzywano jej w celach medycznych po ukgszeniu zmii, stad tez jej inna
nazwa ,wezymord”. Z kolei nazwa ,,czarny korzen” pochodzi od ciemnej barwy
skorki. Ze wzgledu na smak przypominajacy szparagi i pézny zbidr skorzonera
nazywana bywa zimowym szparagiem. W Polsce jest nadal zaliczana do grupy
roélin malo rozpowszechnionych. Nieche¢ do podejmowania jej uprawy jest
w gléwnej mierze spowodowana duzg pracochlonnoscia zbioru. Skorzonera
jest byling, ale w uprawie polowej jest rosling dwuletnia.

Korzen spichrzowy skorzonery zawiera 75-80% wody. W 100 g $wie-
zej masy znajduje si¢ ponad 10% cukréw, wérdd ktérych dominuje inulina,
0,8 g biatka, 0,2 g tluszczu, 0,9-1,4% btonnika, 4-6 mg% witaminy C oraz
niewielkie ilo$ci tiaminy, ryboflawiny, niacyny, a takze karotenu. Zawiera
réwniez duze ilosci pierwiastkdw: potas, s6d, wapn, fosfor, magnez i zelazo.
Za przyjemny smak korzenia skorzonery odpowiadaja: koniferyna, inulina,
asparagina, arginina, cholina i laktucyna.

Czeste jadanie tego warzywa, ze wzgledu na wysoka zawartos¢ cukrow
i zwigzkéw mineralnych, zaleca si¢ dzieciom, a takze osobom starszym ze
wzgledu na dziatanie przeciwmiazdzycowe. Na szczegdlng uwage zastuguje
wysoka zawarto$¢ inuliny, ktéra jest warto§ciowym prebiotykiem i moze by¢
polecana dla diabetykow.

Skorzonera wzmacnia nie tylko uklad krwiono$ny, pokarmowry, ale tez
uklad odpornosciowy. Poprawia takze metabolizm, co pomaga zachowa¢
szczupla sylwetke. Wyciagi z korzeni skorzonery stosuje si¢ tez jako srodek
wykrztusny, przy uporczywym kaszlu. Skorzonera zawiera réwniez tiamine,
ktora korzystnie wptywa na funkcjonowanie ukladu nerwowego oraz prace
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mies$ni, metabolizm weglowodanéw i produkcje kwasu solnego w zoladku
(gdyz z wiekiem zmniejsza si¢ jego produkcja) umozliwiajacego prawidtowe
trawienie pokarmow, szczegdlnie dan ttustych i cigzkostrawnych.

Wiaczenie skorzonery do diety moze pomdc w poprawie kondycji wlosow,
gléwnie ze wzgledu na zawarto$¢ w tym warzywie Cu i Fe. Zelazo w pola-
czeniu z witaming C korzystnie wplywa na stan mieszkéw wlosowych, gdyz
stymuluje i pobudza je do wzrostu.

MieszKki staja si¢ mocniejsze, a wlosy maja zdrowszy wyglad. Ponadto spo-
zywanie skorzonery poleca si¢ kobietom przed menopauza, u ktérych wyste-
puje niedobdr zelaza, co wywoluje nadmierne wypadanie wloséw. Jedzenie
skorzonery obniza tez poziom cholesterolu LDL i cukru we krwi, oczyszcza
organizm z réznych toksyn, obniza ci$nienie tetnicze. Skorzonera jest tez po-
mocna w stanach wyczerpania psychicznego i stresu, gdyz pomaga odzyskac
sily witalne i energie.

Korzenie skorzonery moga by¢ spozywane w ciggu catego roku w stanie
$wiezym lub po ugotowaniu. Moga tez by¢ przeznaczone na mrozonki i kon-
serwy. Duzg zaleta skorzonery jest mozliwo$¢ jej spozywania w stanie $wie-
zym w okresie zimy i wiosny, az do maja. Ugotowane korzenie skorzonery s
warzywem bardzo popularnym w zachodniej Europie. Mozna je przyrzadzaé
podobnie jak szparagi.

Wezymord dobrze smakuje ugotowany lub zapieczony pod beszamelem
lub w cie$cie. Mozna tez zrobi¢ z niego satatke. Swiezo przygotowane korze-
nie nalezy natychmiast wrzuci¢ do naczynia z wodg i sokiem z cytryny, aby
zapobiec ich ciemnieniu.

4.4.2. Przepisy kulinarne

Zupa z brukwi na gesinie
Sktadniki:
o 4 skrzydetka z gesi
o 6 ziemniakow
o 3 brukwie
o 1 peczek swiezej pietruszki
o szczypta czgbru
2 liscie laurowe
« 3 ziarna ziela angielskiego
2 ziarna pieprzu
o 2 mate marchewki
1 kawatek pora (czes¢ zielona)
1 kawatek korzenia selera
o 2 tyzeczki majeranku
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« 31 wody
o 1 szczypta soli morskiej
o 1 szczypta pieprzu do smaku

Wykonanie: do wysokiego garnka wla¢ wode, wrzuci¢ obrang marchew, seler
i por. Doda¢ pokrojona w kostke brukiew. Nastepnie nalezy dodac¢ skrzydel-
ka z gesi oraz wrzuci¢ do wody: licie laurowe, ziele angielskie, ziarna pie-
przu oraz szczypte czabru. Gotowac pod przykryciem do momentu az bru-
kiew bedzie prawie migkka. Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Doda¢ do
zupy w momencie, kiedy brukiew bedzie juz prawie ugotowana (sprawdzi¢
widelcem migkkos¢ brukwi). Gotowac jeszcze ok. 15 minut, az ziemniaki
beda migkkie, nastepnie doprawi¢ zupe solg i pieprzem do smaku. Natke
pietruszki drobno pokroi¢ i doda¢ do zupy. Pietruszke mozna zastgpic¢ su-
szonym majerankiem. Zupe podawac z porcja calego skrzydla z gesi.

Suréwka z brukwi
Sktadniki:

* 300 g obranej brukwi

o 1 duza marchew

o 1 jabtko ze skorkg

o+ 9 cm kawatka pora (biata czesc)
2 tyzki posiekanego szczypiorku
2 tyzki posiekanego koperku
peczek posiekanej natki pietruszki
1 tyzka octu winnego jasnego
4 tyzki majonezu
« s0l morska

Wykonanie: oczyszczong i dokladnie umytg brukiew, marchew i jabtko zetrze¢ na
tarce ze $rednimi otworami. Do utartych warzyw i jablek doda¢ posiekanego
pora oraz szczypiorek, koperek i natke z pietruszki. Doda¢ ocet winny, ma-
jonez oraz sol. Calo$¢ wymieszac.

Gulasz z brukwi
Sktadniki:
« 500 g brukwi
o 1 duzy ziemniak
o 1 czerwona papryka
o 2 zgbki czosnku
o 1 nieduza cebula
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1 tyzka oliwy z oliwek

o 1 plaska tyzeczka kuminu

1 tyzeczka kurkumy

Y tyzeczki wedzonej papryki

1 plaska tyzeczka platkow chili

o s0l i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

o gars¢ drobno posiekanej natki pietruszki

o puszka pomidorow

o ok. 2 szklanki bulionu warzywnego

« opcjonalnie, do podania: mieszanka biatego i dzikiego ryzu, natka pietruszki

Wykonanie: brukiew obrac¢ ze skorki i pokroi¢ w ok. 1% cm kostke, tak samo zro-
bi¢ z ziemniakiem. Z papryki usuna¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ na mniejsze
kawalki. Na rozgrzang w garnku oliwe wrzuci¢ pokrojong w kosteczke cebu-
le, smazy¢ przez chwile, nastepnie doda¢ przecis$niety przez praske czosnek,
doda¢ wszystkie warzywa oraz kumin, kurkume i wedzona papryke. Smazy¢
przez ok. 10 minut, mieszajac od czasu do czasu. Gdy warzywa sie skarme-
lizujg, doda¢ pomidory z puszki, nastepnie napetni¢ puszke bulionem lub
woda i réwniez doda¢ do gulaszu. Calos¢ doprawi¢ do smaku solg i czarnym
pieprzem. Gotowaé pod przykryciem przez 35-40 minut, az warzywa beda
miekkie, a sos zgestnieje. Podawaé w ryzem lub pieczywem.

Marek kucmerka z wody
Sktadniki:
o 1 kg korzonkéw marka kucmerki
o 1% szklanki mleka
o 2tyzki masta
2 tyzki budki tartej lub pszennych otrgb
sol i pieprz do smaku

Wykonanie: oczyszczone i umyte korzonki ugotowac pod przykryciem do miek-
kosci w osolonej i ostodzonej wodzie z dodatkiem mleka. Butke tartg lub
otreby zarumieni¢ na masle. Korzonki odcedzi¢, ulozy¢ na pétmisku i pola¢
mastem z bulka tartg lub otrebami. Podawac¢ jako dodatek do potraw.

Marek kucmerka duszony z pomidorami
Sktadniki:
o 1 kg korzonkéw marka kucmerki
o 4 tyzki oliwy lub oleju stonecznikowego
o 1 strgczek ostrej papryki (moze byé Vs tyzeczki sproszkowanej papryki)
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o 2 zgbki czosnku

o 2-3 lyzki koncentratu pomidorowego

8 tyzek drobno posiekanej natki pietruszki
Y5 szklanki Smietany

sol, pieprz i cukier do smaku.

Wykonanie: oczyszczone i umyte korzonki wlozy¢ do rondla, osoli¢, wla¢ olej
lub oliwe i dusi¢ na wolnym ogniu. Po kilku minutach doda¢ straczek
papryki lub papryke w proszku. W miare potrzeby lekko skropi¢ wrzg-
cg3 woda. Gdy korzonki zmigkng, doda¢ koncentrat pomidorowy wymie-
szany ze $mietang oraz drobno posiekany czosnek. Wszystko zagotowac,
odstawic i przyprawi¢ do smaku solg i cukrem. Wylozy¢ na salaterke i po-
sypa¢ natka z pietruszki. Podawa¢ jako dodatek do potraw na zimno lub
na goraco.

Satatka z pasternaku
Sktadniki:

o 1 korzen pasternaku

« 1 ogdrek kiszony

o 1 jabtko, peczek szczypiorku
o '/2 szklanki majonezu

o soli pieprz do smaku

Wykonanie: obrany pasternak ugotowa¢ do migkkosci w osolonej wodzie, po-
kroi¢ w stupki. Doda¢ pokrojone w kostke ogorki i jabtko, majonez, sdl,
pieprz. Calo$¢ wymieszaé. Na koniec salatke mozna posypa¢ posiekanym
szczypiorkiem.

Zupa krem z pasternaku
Sktadniki:
* 500 g pasternaku
* 500 g ziemniakéw
o 1 duza cebula
o 1 gatka muszkatotowa,
o s6l i pieprz do smaku
o 11yzeczka czgbru
o 1 tyzeczka majeranku
o 5 ziaren ziela angielskiego
2 liscie laurowe
o 60 g Smietany 18%
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Wykonanie: cebule, pasternak i ziemniaki pokroi¢ w $rednig kostke. Do garnka
wla¢ 3 lyzki oleju, dodac cebule, pasternak, ziele angielskie, liscie laurowe
i szczypte soli. Smazy¢ na $rednim ogniu przez kilka minut. Wla¢ litr wody.
Gotowa¢ 20 minut na malym ogniu pod przykryciem. Doda¢ ziemniaki
i gotowa¢ az beda migkkie. Wyjac ziele angielskie i liscie laurowe, nastgpnie
zawarto$¢ garnka dokladnie zmiksowac. Dodac sdl, pieprz i tarta gatke do
smaku. Na koniec doda¢ majeranek i czaber oraz $mietang. Gotowa zupe
podawac z natkg pietruszki.

Paluszki z pasternaku w ciescie
Sktadniki:

o 1 kg pasternaku

o 2 jajka

o 1-2tyzki mgki pszennej

o sol

« olej do smazenia

Wykonanie: pasternak umy¢, obra¢, zetrze¢ na tarce o matych otworach. Dodaé
do niego jajka, make, szczypte soli. Dokladnie wymiesza¢. Formowac¢ pla-
cuszki, smazy¢ na rozgrzanym tluszczu na zloty kolor z obu stron.

Skorzonera gotowana

Sktadniki:
o kilkanascie korzeni skorzonery
o cytryna do zakwaszenia wody
« masto
o s6l oraz cukier do smaku

Wykonanie: korzenie obra¢ obieraczka do warzyw. Obrane wrzuca¢ do wody za-
kwaszonej cytryng. Ugotowaé w wodzie z dodatkiem cukru i soli (2 tyzki soli
i 1 tyzka cukru). Ugotowane korzenie podawac polane stopionym mastem.
Mozna podawa¢ z podsmazong na masle butka tartg.

Skorzonera zapiekana w migdatach
Sktadniki:
o 800 g skorzonery, umytej, obranej i pokrojonej na 8 cm kawatki
o 1 tyzeczka mqki
o 2-3 duze tyzki zmielonych na sypko migdatow
o 2 biatka (roztrzepane)
o 11yzeczka cukru
o 1 tyzka octu z biatego wina
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« sOl, pieprz do smaku
« olej do posmarowania blaszki

Wykonanie: skorzoner¢ wlozy¢ do garnka i zala¢ woda, tak by byta przykryta.

Wymiesza¢ make, ocet, cukier i doprawic solg oraz pieprzem. Calo$¢ dopro-
wadzi¢ do wrzenia, gotowac bez przykrycia przez 40 minut do miekkosci
i odcedzi¢. Osuszy¢ korzenie skorzonery papierowym recznikiem, obtoczy¢
w biatku, posypa¢ migdatami i utozy¢ na nattuszczonej blaszce do pieczenia.
Piec w piekarniku w temperaturze do 200°C przez 10 minut.

Sledzie ze skorzonerg
Sktadniki:

o 400 g filetow sledziowych

o 700 ml mleka do namoczenia sledzi
* 500 g skorzonery

« 1 mata puszka soczewicy

o 1 mata puszka kukurydzy

* 3 jajka ugotowane na twardo
3 ogorki kiszone

o 11yzka Smietany 18%

2 tyzki majonezu

o 11wody

1 tyzka mgki

1 tyzka octu

« s0li pieprz do smaku

Wykonanie: $ledzie nalezy namoczy¢ w mleku, przez 2-3 godziny. Osaczy¢ i osu-
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szy¢ papierowym recznikiem. Pokroi¢ na 2 cm kawatki. Korzenie skorzo-
nery obiera¢, wrzuci¢ do zimnej wody wymieszanej z octem (1 litr wody,
1 tyzka maki, 1 fyzka octu). Nastepnie gotowac je w osolonej wodzie, tak by
byly al dente. Po wystudzeniu korzenie pokroi¢ na 1 cm kawatki. Kukurydze
i soczewice osgczy¢ z zalewy. Ogorki i ugotowane jajka pokroi¢ w kostke.
Wiszystkie skladniki przelozy¢ do miski, doda¢ $mietane, majonez i doktad-
nie wymiesza¢. Do smaku doprawic solg oraz pieprzem. Danie podawac na
zimno.
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5.1. Informacje wstepne

W przyrodzie oddzialywanie jednych organizméw na inne jest zjawiskiem po-
wszechnie znanym. Hamowanie lub ograniczanie rozwoju, pobudzanie jednych
organizmow przez inne obserwowane wsrod organizméw w warunkach natural-
nych spowodowalo wprowadzenie do nauk biologicznych terminu ,,allelopatia”
Allelopatia to rodzaj konkurencji i przyczyna zmian w skladzie gatunkowym
biocenoz, a takze sita napedowa sukcesji ekologicznej. Jest zjawiskiem o réznych
interakcjach zachodzacych wsérdd réznych organizméw. Najbardziej zauwazalna,
opisana i sprawdzona jest w srodowisku roslin. To wlasnie dzigki temu zjawi-
sku rosliny przejawiajg zdolnosci ochrony przed atakami chwastow, patogenow
grzybowych, bakteryjnych, owadéw i nicieni. Jest waznym mechanizmem eko-
logicznym, odgrywajacym role zaréwno w zbiorowiskach roslinnosci naturalnej,
jak i wéréd roslin uprawnych.
Oddzialywania pomiedzy roélinami mogg wplywaé takze na ich wzrost
i rozwdj, warunkujgc tym samym efekty produkc;ji rolniczej lub ogrodniczej. Kil-
kakrotne wystepowanie allelopatii moze by¢ mylone z efektami powodowanymi
przez konkurencje¢ wystepujaca miedzy roslinami. W przypadku konkurencji ro-
sliny zabiegajg o wodeg, $wiatlo, skladniki odzywcze, wolng przestrzen, niezbedne
im do wzrostu i rozwoju. W sytuacji wystepowania allelopatii rosliny wprowa-
dzaja do srodowiska zwiazki, ktére moga powodowac¢ rozne nastgpstwa.
Allelopatia ma duze znaczenie szczegélnie w rolnictwie ekologicznym.
Stosowanie chemicznych herbicydéw jest zbyt duza ingerencja w agrocenoze
i wplywa na obnizenie jakosci surowcow rolnych. Natomiast naturalne, wytwa-
rzane przez ro$liny zwiazki chemiczne wykorzystywane jako preparaty zwalcza-
jace chwasty wydajg si¢ zatem bardzo dobrym rozwigzaniem. Ponadto odpowied-
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ni dobér roslin oddzialujacych na siebie pozytywnie, szczegélnie w pierwszych
fazach wzrostu i rozwoju, jest dzialaniem proekologicznym. Moze ograniczaé
stosowanie nawozenia mineralnego oraz chemicznych $rodkéw ochrony roslin.

5.2. Allelopatia

Termin allelopatia wywodzi sie z jezyka greckiego i stanowi polaczenie stow
allelon (wzajemny) i pathos (cierpie¢, szkodzi¢). Allelopatia to bezposrednie lub
posrednie oddzialywanie jednych roslin, réowniez mikroorganizméw na inne ro-
$liny za posrednictwem substancji chemicznych wydzielanych do $rodowiska.
Polega na oddziatywaniu stymulujagcym lub hamujacym jednej rosliny na druga,
wskutek wydzielania do srodowiska réznych zwigzkéw chemicznych, organicz-
nych i nieorganicznych. Natezenie wlasciwosci allelopatycznych jest uwarunko-
wane stanem rozwojowym roslin.

Pojecie allelopatii wprowadzit Molish w 1937 r. w celu okre$lenia wzajemnych
wplywow o charakterze biochemicznym - zaréwno szkodliwych, jak i korzystnych
- pomiedzy roslinami, wlaczajac takze mikroorganizmy. Podczas I Swiatowego
Kongresu Allelopatii w 1996 r. sformulowano definicj¢ tego pojecia, okreslajac
je jako kazdy proces, w ktdrym zaangazowane s3 wtorne metabolity, wytwarzane
przez rosliny, mikroorganizmy i grzyby, majace wplyw na wzrost i rozwdj syste-
moéw biologicznych i rolniczych, wylaczajac zwierzeta.

Wplyw jednej rosliny na rozwdj innych, obok niej sasiadujacych jest zna-
ny od starozytnosci. Demokryt w 370 r. p.n.e. opisal doswiadczenie polegajace
na niszczeniu drzew przez traktowanie ich korzeni mieszaning kwiatéw tubinu
(Lupinus L.) namoczonych w soku szaleju jadowitego (Cicuta virosa). Rowniez
Teofrast (285 r. p.n.e.) zauwazyl wystepowanie wzajemnych oddzialtywan mie-
dzy rodlinami. Stwierdzil on, ze ,,groch ptasi nie uzyznia gleby, ale ja wyczer-
puje”. Zjawisko allelopatii opisywal takze Pliniusz (1 r.n.e.), wskazujac na od-
dzialywanie orzecha wloskiego (Juglans regia) i czarnego (Juglans nigra) na inne
gatunki roélin.

Wyréznia sie allelopati¢ bezposrednia i posrednia. Dziatanie bezposrednie
substancji allelopatycznych zwigzane jest z ingerencja w rozw¢j i metabolizm ro-
$liny. Powoduje zmiany w roélinie na poziomie komérkowym, w zakresie foto-
syntezy, oddychania, syntezy bialek, enzyméw, DNA i RNA.

W przypadku gdy substancje allelopatyczne oddzialujg w sposéb posredni,
powoduja zmiany we wlasciwosciach gleby, stanie jej odzywienia, a to skutkuje
wplywem na mikroorganizmy, kietkowanie nasion, ich wzrost i rozwdj, co utrud-
nia m.in. zajmowanie nowych terendw przez roéliny. Przyczynia si¢ w ten sposéb
do wystepowania zjawiska zmeczenia gleby i wymusza rotacyjny system uprawy
roélin (zmianowania).
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Wyrdznia si¢ dwa typy allelopatii majace zwigzek z charakterem wydzielanej
substancji. Sg to:

> allelopatia prawdziwa oznaczajaca uwalnianie do srodowiska zwigzkéw
chemicznych, ktére sg toksyczne bezposrednio po ich wytworzeniu przez
roéline,

> allelopatia funkcjonalna wystepujaca, gdy uwalniane do $rodowiska sub-
stancje staja sie toksyczne dopiero po ich uprzednim przeksztalceniu przez
mikroorganizmy.

Substangcje allelopatyczne jako produkty metabolizmu roélin moga wystepo-
wac w czg$ciach nadziemnych, podziemnych lub tez w owocach. Moga takze wy-
stepowac w nasionach, w ktérych znajduja sie inhibitory zabezpieczajace je przed
gniciem, a jednoczesnie determinujace kielkowanie nasion i czes¢ bezwzgled-
nego spoczynku. Ponadto moga kumulowac¢ sie w glebie i w ten sposéb oddzia-
tywa¢ na inne roéliny. Stezenie tych substancji jest rézne u réznych gatunkéw.
Réznig sie one wlasciwo$ciami, zawartosécig oraz zmienno$cig w trakcie okresu
wegetacji roslin. Na ogot zjawiska allelopatyczne nie sa wywolywane przez jedna
substancje chemiczng, lecz najczesciej zachodza pod wpltywem polaczenia kilku
zwigzkow, a takze wystepowania stresu sSrodowiskowego.

Substancje allelopatyczne, zwane allelopatinami s3 zrdéznicowang gru-
pa zwiazkéw organicznych. Moga by¢ gazami (np. cyjanowodor), zwigzkami
alifatycznymi oraz substancjami wielkoczasteczkowymi (np. taniny). Innymi
przykladami substancji allelopatycznych sg glikozydy cyjanogenne (amigdali-
na, prunazyna, duryna), ktére uwalniaja bardzo toksyczny gaz — cyjanowodor.
Ponadto do substancji tych zalicza si¢ amoniak, terpeny (a-pinen, 3-pinen, kam-
fen, kamfora, cyneol, dipenten), kwasy organiczne (szczawiowy, octowy, bursz-
tynowy, mréwkowy, mlekowy, propionowy, mastowy, krotonowy), flawonoidy
(kwercetyna, kempferol, myricetyna, florydzyna), laktony (kwas parasorbowy,
patulina), kwasowe zwigzki fenolowe (kwas chlorogenowy, izochlorogenowy,
p-kumarowy, ferulowy, syringowy, dihydroksybenzoesowy, wanilinowy), taniny,
chinony (juglon).

Ze wzgledu na charakter oddzialywania allelopatiny mozna podzieli¢ na sty-
mulatory badz inhibitory. Zwiazki stymulujace wzrost roslin moga w wysokich
stezeniach pelni¢ funkcje inhibitoréw, jak réwniez zwiazki uwazane za inhibitory
w niskich stezeniach moga powodowac¢ stymulacje niektorych procesow.

W celu rozréznienia zwigzkéw allelopatycznych, w zaleznosci od organizmu
wydzielajacego (donora) lub odbierajacego (akceptora), wprowadzono terminy:

> koliny - gdy mamy do czynienia z oddzialtywaniem roslin wyzszych na rosliny
WYZsze,
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> fitoncydy - gdy rosliny wyzsze oddzialujg na mikroorganizmy,
> marazminy - gdy mikroorganizmy oddzialujg na rosliny wyzsze,

> antybiotyki - gdy mikroorganizmy oddzialuja na mikroorganizmy.

Wymienione zwigzki allelopatyczne w rézny sposdb moga dostawac sie do
srodowiska zewnetrznego. Przykladowo jesli wystepuja jako olejki eteryczne, to
wowczas dostaja si¢ do srodowiska w procesie ewaporacji. Pozwala to na absor-
bowanie zwigzkow przez tkanki okrywajace sasiednich roslin bezposrednio z at-
mosfery lub z rosa.

Substancje allelopatyczne moga by¢ wymywane przez wode pochodzaca
z opaddw atmosferycznych, wode irygacyjna lub rose badz tez moga by¢ wydzie-
lane przez system korzeniowy roélin. Najwazniejszym zrodlem substancji allelo-
patycznych jest rozktad martwych roslin. Podczas degradacji resztek roslinnych
nastepuje uwalnianie i wymywanie ich do gleby, w ktdrej wykazuja aktywnos¢
biologiczng. Dzialanie tych substancji polega na pobudzaniu lub hamowaniu
kietkowania, wzrostu i rozwoju roélin zyjacych obok lub bedacych roslinami na-
stepczymi.

5.3. Uprawy wspétrzedne

Allelopatia pozwala na odpowiedni dobodr roslin do uprawy wspoélrzednej po-
legajacej na uprawie réznych, odpowiednio dobranych do siebie gatunkéw, np.
warzyw na jednym zagonie. Juz w starych wiejskich ogrodach gospodynie sadzily
obok siebie warzywa, kwiaty i ziola, wiedzac, zZe beda one obok siebie dobrze
rosly i dadzg obfite plony. Ponadto pomyst uprawy wspolrzednej wziat si¢ z ob-
serwacji przyrody, w ktorej zadna roslina nie wystepuje samotnie.

Uprawa wspotrzedna skupia sie na uprawie kilku gatunkéw roslin obok siebie
(warzyw, owocow, ziol, rodlin ozdobnych). Wspétrzedna uprawa roslin wptywa
korzystnie na poszczegélne gatunki sgsiadujace ze sobg poprzez cz¢s¢ nadziemna
i podziemna: stymuluje ich wzajemny wzrost i rozw6j, ogranicza wystgpowanie
chorob i szkodnikéw, a przez to poprawia zdrowotno$¢ roslin, zwigksza ich plon,
wplywa na jego jako$¢, m.in. poprawiajac smak i aromat.

Uprawa wspoélrzedna koncentruje sie na oddziatywaniu chemicznym (alle-
lopatia), fizycznym (typ i tempo wzrostu, rodzaj systemu korzeniowego, okres
wegetacji i termin dojrzalosci do zbioru) oraz zapotrzebowaniu warzyw na sktad-
niki pokarmowe.

Uprawa wspolrzedna jest jedng z naturalnych metod ochrony roslin przed
chorobami i szkodnikami, a jej ochronny aspekt wynika z tego, ze w wigkszych
skupiskach trudniej znalez¢ pojedyncze rosliny.
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Szkodniki odnajduja rosling zywicielska, kierujac sie jej zapachem, a kon-
kretniej, kierujac si¢ substancjami chemicznymi przez nig wydzielanymi. Mie-
szajace si¢ zapachy i barwy roélin warzywnych, przyprawowych i ozdobnych
myla szkodniki, ktére kieruja sie gléwnie wechem i wzrokiem, utrudniajac im
odnalezienie rosliny zywicielskiej.

Aby uprawa wspoélrzedna przynosita pozadany efekt, istotny jest podziat
ogrodu na zagony z poszczegdlnymi gatunkami roélin i latami uprawy. Ten ro-
dzaj uprawy poleca si¢ szczegdlnie dla gospodarstw ekologicznych i w uprawach
biodynamicznych.

W uprawie wspodlrzednej gleba zakryta jest przez caly sezon, co sprzyja za-
chowaniu jej wilgotnosci, dobrej struktury i hamuje rozwoj chwastéw. Ponadto
uprawa ta moze przyczynic si¢ do poprawy zdrowotnosci warzyw ze wzgledu na
utrudniong penetracje szkodnikéw i odstraszajace dzialanie niektorych gatun-
koéw roslin.

Do uprawy wspolrzednej nalezy tak dobiera¢ gatunki, aby konkurencja
miedzy nimi byla jak najmniejsza. Rosliny powinny naleze¢ do réznych rodzin
botanicznych (m.in. ze wzgledu na choroby i szkodniki), mie¢ rézny system ko-
rzeniowy, aby nie konkurowaly o wode i skfadniki pokarmowe. Ponadto nie po-
winny ogranicza¢ sobie wzajemnie dostepu do $wiatla.

Korzystnie na uprawe wplywa obecnos¢ innych roélin. Zapobiega to nad-
miernemu naslonecznieniu, zaskorupianiu, wyplukiwaniu skladnikéw pokar-
mowych, hamuje rozwoj chwastow. Wazne jest takze, by jeden gatunek byt
zbierany wczesniej, dajac miejsce do rozrastania si¢ sasiedniemu. Dobrym
przyktadem jest uprawa wspdtrzedna kapusty, kalarepy i salaty. Te dwie ostatnie
rosliny zbierane sg wczesniej, a kapusta silnie si¢ rozrasta po ich zbiorze. Uprawy
wspoélrzedne dobrze sprawdzaja si¢ na matych powierzchniach, ze wzgledu na
konieczno$¢ maksymalnego wykorzystania arealu uprawy.

W uprawie wspdlrzednej istotna jest takze znajomo$¢ wymagan po-
karmowych roslin, ktére beda uprawiane. Do roélin o duzym zapotrzebowaniu
na skladniki pokarmowe naleza: warzywa kapustne, ogorek, ziemniak, por, seler,
dynia. Wymagaja one odpowiedniego przygotowania roli poprzez zastosowanie
obornika, kompostu, a takze nawozenia w trakcie wegetacji.

Roéliny o umiarkowanych wymaganiach pokarmowych to czosnek, cebu-
la, marchew, burak ¢wiklowy, koper, salaty, kalarepa, papryka, melon, szpinak.
Roslinom tym zapewnia skladniki pokarmowe zastosowany kompost, a jako na-
woz poglowny - gnojowki roslinne. Najmniejsze wymagania pokarmowe maja:
fasola, groch i rosliny przyprawowe.

Optymalne wykorzystanie skladnikéw pokarmowych jest jedng z zalet
uprawy wspolrzednej, dzigki stosowaniu upraw mieszanych o réznych wyma-
ganiach.
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5.4. Znaczenie allelopatii dodatniej w uprawie warzyw,
ziét i drzew owocowych

Aromatyczne roéliny przyprawowe wplywaja dodatnio na walory smakowe swo-
ich sasiadow, np. ziemniak uprawiany z kminkiem i kolendra. Pozytywnie wpty-
wajg na siebie marchew i koper. Na smak rzodkiewek korzystnie wplywa bliskos¢
rzezuchy. Réwniez sgsiedztwo bazylii i pomidora jest korzystne, poniewaz bazy-
lia poprawia smak pomidorow.

Rosling, ktéra korzystnie wplywa na inne gatunki jest czosnek, ktéry silnym
zapachem odstrasza wiele szkodnikéw i hamuje rozwoéj choréb, zwlaszcza grzy-
bowych (szara plesn na truskawce). Dobrze wplywa na wzrost warzyw, z wyjat-
kiem fasoli, grochu i kapustnych (powoduje obnizenie plonu).

Uprawa marchwi z cebulg i koprem ogrodowym pozwala na wykorzystanie
wlasciwosci chemicznych i fizycznych tych roslin. Zastosowanie cebuli w upra-
wie marchwi chroni ja przed polys$nica marchwianka, jednoczesnie marchew ko-
rzystnie dziala na wzrost cebuli, ograniczajac pojaw $mietki cebulanki. Réwnie
korzystnie na zdrowotno$¢ marchwi (porazenie korzeni przez rolnice, drutowce,
mszyce) wplywa uprawa z selerem, koprem i majerankiem.

Seler naciowy chroni rosliny kapustne przed pchetkami i gasienicami, na-
tomiast szalwia, tymianek i migta przed bielinkiem kapustnikiem. Nasturcja,
cebula, czaber i rzezucha ogrodowa chronig warzywa i drzewa owocowe przed
mszycami i bawelnicg koréwka. W uprawie kapusty stwierdzono korzystne sa-
siedztwo selera korzeniowego, a takze sciétkowanie koniczyng czerwong. W tych
obiektach liczba roélin zasiedlonych przez gasienice z objawami ich zerowania
byta najmniejsza.

W uprawie marchwi najmniej korzeni uszkodzonych przez gatunki typo-
wych dla niej agrofagéw (poly$nica marchwianka, rolnice, drutowce i mszyce)
stwierdzono we wspétrzednej uprawie marchwi z cebulg. Zerowanie drutowcéw
najbardziej ograniczato sasiedztwo czabru, cebuli i majeranku.

Cebula i czosnek ograniczaja rozwoéj plesni i choréb bakteryjnych, a ich silny
zapach odstrasza gryzonie. Na zmniejszenie liczby mréwek w ogrodzie korzyst-
nie wplywa migta, bazylia odstrasza zas maczniaka rzekomego ogdrkow. Gasie-
nice odstrasza uprawa tymianku, szatwii, selera i pomidoréw.

Na zdrowotnos¢ nasion fasoli najkorzystniej wptywa sasiedztwo majeranku.
Korzystnie na wzrost i plonowanie zyta wptywa chaber blawatek, rumianek, rze-
pak, tubin, cebula, truskawka. Korzenie pomidora wydzielajg substancje, ktora
korzystnie wplywa na wzrost selera. Ziemniaki dobrze jest uprawia¢ w sasiedz-
twie fasoli, kapusty, chrzanu oraz salaty. Pozytywny wplyw na rosliny wywieraja
takze nagietek, nasturcja i aksamitka, ktére dzialaja ochronnie, stymuluja wzrost
i rozwdj roslin, a ponadto sg roslinami dekoracyjnymi w ogrodzie.
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Rosliny te pomagajg ograniczac szkodliwe nicienie, pchetki ziemne i mszyce.
Aksamitki przyczyniaja si¢ do wzrostu plonowania pomidoréw. Przyktady roslin
odstraszajacych szkodniki przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Gatunki ro$lin o dziataniu odstraszajgcym szkodniki

Rosliny odstraszajace oraz oddziatujace niekorzystnie

Szkodnik

na szkodniki

bielinek kapustnik
drutowce

mszyce

maczliki i miodéwka

bylica piotun
gorczyca biata, gryka, satata

anyz, czosnek, kolendra, migta pieprzowa, nasturcja,
petunia, wrotycz

aksamitka, nasturcja, bylica piotun

nornice nostrzyk, czosnek, czarny bez, cesarska korona

myszy mieta pieprzowa, gorczyca

nicienie aksamitka, dalia ogrodowa, nagietek lekarski, cykoria

oprzedziki wrotycz, bylica piotun

pachowka pomidor, gorczyca biata

strakbweczka

pchetki bylica piotun, kocimietka wtasciwa, migta pieprzowsa,
pomidor, wrotycz, satata

pedraki bylica piotun, cebula, pelargonia, petunia

bylica piotun, kolendra, rozmaryn lekarski, szatwia,
cebula, por

poty$nica marchwianka

przedziorki cebula, czosnek, szczypiorek

stonka ziemniaczana chrzan, fasola, len

Slimaki czosnek, begonia

Zrédlo: Kreuter M.L. (1998), Ogréd w zgodzie z naturg. Praktyczny poradnik dla ogrodnika-ekologa, Wyd. Elip-
sa; Legutowska H. (2016), Ochrona roslin, Wyd. dzialkowiec Sp. z o.0.

Nasturcje najlepiej sadzi¢ w poblizu roslin zasiedlanych przez mszyce, a tak-
ze pod jabloniami, ktoére roslina chroni przed bawelnica koréwka. Silny zapach
kwiatéw tych roslin oraz zi6t przyciaga wiele owadéw pozytecznych, w tym dra-
piezne bzygi zerujace na mszycach.

Lawenda dzieki silnemu zapachowi chroni drzewa i krzewy przed mszy-
cami i mréwkami. Pietruszka i wrotycz odstraszajg grozne szkodniki, w tym
owocowke jabtkoéweczke i owocodwke sliwkoweczke. Warto je zatem sadzi¢ pod
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drzewami owocowymi. Mieta za$ odstrasza bielinka kapustnika, mréwki i mszy-
ce. Ponadto posadzona na grzadkach zakazonych kilg kapusty niszczy bakterie
bedace sprawcami tej choroby.

Rumianek i pokrzywa zwigkszaja odpornos¢ roélin, a mniszek lekarski
przyspiesza kwitnienie i owocowanie. Bazylia sadzona w sgsiedztwie ogdrka
ogranicza wystepowanie maczniaka rzekomego, dobrze wplywa na wzrost
pomidoréw, a takze odstrasza komary i muchy. Czaber ogrodowy wptywa na
zmniejszenie liczebno$ci mszycy burakowej i sprzyja wzrostowi fasoli. Mieta,
tymianek i szalwia lekarska odstraszaja bielinki i wplywaja na delikatniejszy
smak kapusty i marchwi, zapach selera za$§ odstrasza szkodniki kapusty. Na
wschody, wzrost roslin i dorodnos¢ plonu marchwi wplywa cebula, nieznacznie
stabiej fasola szparagowa.

Przyktady wzajemnego, korzystnego i niekorzystnego oddzialywania roslin
w uprawie wspoélrzednej przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2. Wzajemny wptyw roslin w uprawie wspétrzedne;j

Dobre sasiedztwo

Zte sagsiedztwo

UEIFARID (allelopatia dodatnia) (allelopatia ujemna)

Cebula Ogorek, burak éwiktowy, pomidor, Fasola, groch,
marchew, pietruszka, satata, bazylia, koper kapusta, rzodkiewka

Por Ogorek, satata, marchew, rzodkiewka, seler, Fasola, groch, burak
pomidor, pietruszka ¢wiktowy, bob, brokut

Marchew Groch, czosnek, por, pomidor, rzodkiewka, Seler, burak éwiktowy,
safata, cebula, koper ziemniak

Burak Fasola, groch, ogérek, kapustne, satata, Ziemniak, por, szpinak

¢wiktowy czosnek

Seler Fasola, groch, ogérek, kapustne, safata, Marchew, ziemniak,
czosnek satata
Czaber, truskawka, ogérek, ziemniak, rosliny ~ Groch, koper wtoski,

Fasola kapustne, satata, seler, burakéwiktowy, czosnek, por, cebula
pomidor

Ogorek Fasola, groch, satata, burak ¢wiktowy, Ziemniak, pomidor,
seler, szpinak, pietruszka, czosnek rzodkiewka, rzodkiew

Pomidor Fasola, satata, por, seler, szpinak, cebula, Groch, ogorek,

czosnek, pietruszka, nasturcja, kukurydza
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Cigg dalszy tabeli 2
Rosliny Fasola, groch, ogérek, satata, marchew, Czosnek, por, cebula
kapustne burak éwiktowy, seler, szpinak, pomidor
Czosnek Burak, marchew, pomidor Fasola, groch,
warzywa kapustne
Groch Warzywa kapustne, burak, marchew, koper, Warzywa cebulowe

satata, seler, ogérek, rzodkiewka, mieta,
czaber, kminek

Pietruszka Cebula, fasola, groch, ogérek, pomidor Warzywa kapustne,
safata
Rzodkiewka  Burak, groch, satata, cebula, ogérek, warzywa kapustne,
pietruszka, fasola, szpinak pomidor
Koper Cebula, warzywa kapustne, satata, ogérek, Koper wioski,
ogrodowy kukurydza, marchew, burak, fasola kolendra, bylica piotun

Zrédto: Kreuter M.L. (1998), Ogréd w zgodzie z naturg. Praktyczny poradnik dla ogrodnika-ekologa, Wyd. Elip-
sa; Dyki B., Sikora E. (2023), Warzywnik dla kazdego, Wyd. Dzialkowiec.

Zjawisko allelopatii mozna takze zaobserwowaé¢ we wspolzyciu roélin
uprawnych i chwastow. Obserwuje sie inhibicyjne dzialanie zyta, gryki i konopi
na niektdre chwasty, zar6wno typowe dla danej rosliny uprawnej, jak i niewy-
stepujace w tych uprawach, jak chaber blawatek, gwiazdnica pospolita i gryka
polna. W praktyce rolniczej stosuje si¢ jesienny wysiew Zyta z przeznaczeniem
na przyoranie wiosng. Pozwala to na obnizenie inwazji chwastéw, m.in.: komosy
bialej, palusznika, rzezuchy czy prosa.

Ze wzgledu na mechanizm allelopatycznych oddzialywan zjawisko to moze
mie¢ duze znaczenie w ochronie rodlin. Substancje allelopatyczne dzialajace
w okreslony sposob na rosliny mogg zmienia¢ ich dyspozycje w stosunku do or-
ganizmow patogenicznych i szkodnikow.

5.5. Znaczenie allelopatii ujemnej w uprawie warzyw,
ziét i drzew owocowych

W uprawie roélin niektére gatunki moga wptywac niekorzystnie na inne, ha-
mujac ich rozwoéj lub powodowaé wieksza podatnos¢ na choroby i szkodniki.
Takich przykladow jest wiele. W przypadku allelopatii ujemnej istotna jest nie
tylko uprawa roélin w bezposrednim sasiedztwie, ale takze unikanie uprawy ro-
$lin po sobie.
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Niekorzystne oddzialywanie roslin wystepuje np. w przypadku cebuli,
czosnku, mieczykéw na fasole (cebula obniza plon fasoli). Sasiedztwo dyni, ka-
baczka, ogodrka, stonecznika, pomidora, komosy bialej niekorzystnie wptywa
na ziemniaka, fasoli i gorczycy na buraka, kopru na marchew, maku polnego
na jeczmien i zyto, truskawki, pomidora, fasoli na rosliny kapustne. Ziemniak
niekorzystnie wplywa na uprawe roslin dyniowatych. Towarzystwo truskawek
i pomidoréw jest nieodpowiednie dla roslin kapustnych, a pomidory zle rosna
w sasiedztwie kopru i rzodkiewki.

Na porazenie korzeni marchwi przez agrofagi wplywa uprawa wspoétrzedna
w sasiedztwie nagietka, tymianku oraz bazylii. Ponadto sasiedztwo buraka ¢wi-
ktowego i ziemniaka jest bardzo niekorzystne dla marchwi. Rosliny te najsilniej
ograniczaja wschody, przyczyniaja si¢ do bardzo stabego wzrostu czgsci nad-
ziemnej i korzenia.

Uprawa ziemniaka i aromatycznych zi6l niekorzystnie wptywa na uprawe
ogoérkow. Sztandarowym przyktadem jest wplyw orzecha czarnego, ktéry wy-
dziela toksyny hamujace rozwdj innych roslin w otoczeniu. Podobnie czarna po-
rzeczka i bylica piotun eliminujg ze swego otoczenia inne rosliny lub nie dopusz-
czaja do ich kietkowania. Jaskier polny, pelnik czy tojad wydzielajg substancje ha-
mujace rozwdj bakterii brodawkowych, wigc nie powinny by¢ sadzone w poblizu
grochu czy fasoli, a substancje wydzielane przez czosnek i cebule sa tak silne, ze
obnizajg plon fasoli.

Niekorzystnie na uprawe fasoli i grochu oddzialujg mieczyki i tulipan, na-
wet rosngce w odleglo$ci metra. Przykladem niekorzystnego sasiedztwa roélin sa
uprawiane obok siebie:

groch - fasola,

salata — pietruszka,

koper wloski — pomidory,
fasola kartowa - cebula,
pomidory - groch,
ziemniaki - sloneczniki,
ziemniaki - pomidory,
kapusta - gorczyca,

kapusta — cebula,

vV V V V V VYV VYV YV

bazylia - majeranek.

Réwniez chwasty moga wplywaé negatywnie na rosliny uprawne. Ich niepo-
zadany wplyw nie ogranicza si¢ tylko do konkurencji o wode, skfadniki pokar-
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mowe, ale takze jest potegowany przez specyficzne oddziatywanie allelopatyczne,
hamujace wzrost i rozwdj roslin uprawnych.

Stosowanie allelopatin w naturalnych ekosystemach musi mie¢ charakter
$cisle kontrolowany. Obserwuje si¢ bowiem efekty niepozadane, takie jak ich nie-
selektywna aktywno$¢, sprawiajaca, ze wydaja one efekt toksyczny w stosunku do
wielu roélin, w tym nie tylko chwastow. Ponadto synteza naturalnych herbicydéw
i pestycydow na skale przemystowy jest bardzo kosztowna, a okres poéltrwania
tych zwigzkéow w srodowisku krotki. Stwierdzono réowniez, ze czes¢ allelopatin
moze wykazywa¢ dzialanie toksyczne lub nawet rakotwoércze dla ludzi. Wiele
sposrod znanych allelopatin jest silnymi alergenami wywotujacymi choroby sko-
ry, dermatozy i in.
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6.1. Informacje wstepne

Podstawa ochrony roslin w rolnictwie prowadzonym systemem ekologicznym,
a takze integrowanym jest szeroko rozumiana profilaktyka. Wszelkie dziatania
w sposobie uprawy, zmianowaniu, doborze gatunkéw i odmian, a takze terminy
zasiewow maja za zadanie stworzenie takich warunkoéw, przy ktorych organizmy
szkodliwe nie wystepuja lub wystagpia w niewielkim nasileniu, niemajacym istot-
nego znaczenia ekonomicznego.

W firmach hodowlanych trwaja prace badawcze nad odpornoscia naturalng
wielu odmian, co powoduje, ze kazdego roku wprowadzane s3 na rynek nowo-
$ci odmianowe (postep biologiczny) o coraz szerszym zakresie odpornosci natu-
ralnej. W wyniku wieloletnich prac hodowlanych otrzymano juz wiele odmian,
np. ogorkow polowych z kompleksowa odpornosécia na maczniaka prawdziwego
dyniowatych i kanciastg plamisto$¢ liSci oraz kilka odmian z tolerancja (odpor-
no$¢ czeg$ciowa) na najgrozniejsza chorobe ogorkéw — maczniaka rzekomego.
Do odmian ogdrka odpornych na maczniaka rzekomego naleza: Aladyn F1, Izyd
F1 (dodatkowo odporny na niskie temperatury), Magnetar F1, Starter F1, Srem-
ski Nowy F1, Hermes F1, Arko F1, Avatar F1, Gomes F1, Horizon F1, Krak F1,
Liberty F1, Cezar F1, Krak F1, Parys F1.

Wyhodowano odmiany pomidoréw polowych z bardzo wysoka tolerancja
na najgrozniejsza chorobe tego gatunku zaraze ziemniaczang - Awizo F1, Ko-
ralik i Antares F1. Odmiana selera korzeniowego z bardzo wysokim poziomem
tolerancji na septorioze selera to Makar, a odmiana Edward jest tolerancyjna.
Wir6d bardzo wielu odmian fasoli szparagowej odpornych na antraknoze faso-
li sg takie, ktore rownoczesnie maja tolerancje na bakterioze obwddkows fasoli
- Elektra, Galopka, Polka i Sonesta. Odmiany fasoli karfowej, szparagowej od-
porne na antraknoze fasoli - rasa 6 i wirusa zwyklej mozaiki nekrotycznej faso-
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li to Berggold, Rocdor, Grandstar i Helena. Sg tez odmiany buraka czerwonego
tolerancyjne na porazenie chwoscikiem — Betako F1, Borus, Ceryl i Patryk. Od-
miany Ceryl i Patryk sa dodatkowo tolerancyjne na maczniaka prawdziwego.

Niewatpliwym aspektem zachowania zdrowotno$ci upraw jest regularny ich
monitoring. Zbyt p6zne wykonanie zabiegéw profilaktycznych lub ochronnych
moze by¢ juz nieskuteczne. Do monitoringu mozemy stosowaé wiele narzedzi,
ktére przy niskim nasileniu agrofagéw odgrywaja réwniez role interwencyjna
w ich zwalczaniu.

Bardzo przydatne w ochronie roélin sg tablice lepowe: biale do monitoringu
i zwalczania nasionnicy trzesniowki, zétte miedzy innymi dla miniarek i macz-
lika, niebieskie dla wciornastkow czy tez putapki feromonowe do wytapywania
motyli (tabela 3).

Tabela 3. Preparaty feromonowe zarejestrowane przez MRiRW

Nazwa preparatu Zwalczany agrofag
Ecodian - CP VP Owocdbwka jabtkéweczka
Isomate CLS Owocéwka jabtkéweczka, zwojki
Isonet Z Przeziernik porzeczkowiec
RAK 3 Owocdwka jabtkbweczka
RAK 3+4 Zwojka siatkoweczka, owocowka jabtkéweczka
SemiosNET - Codling Moth Owocéwka jabtkéweczka
Tuta Pro Press Sko$nik pomidorowy
Tutatec Sko$nik pomidorowy

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru §rodkow ochrony roslin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 .

6.2. Preparaty zwiekszajace odpornos¢ roslin

Mechanizm wzbudzonej (indukowanej) odpornosci w roslinach uprawnych,
uzyskiwany pod wplywem bodzcoéw zewnetrznych i wewnetrznych, zostal do§¢
dokladnie poznany i wprowadzony do praktyki. Preparatem bedacym stymu-
latorem indukowanej odpornosci roslin na choroby pochodzenia infekcyjnego
jest preparat Bio-algen S90 Plus 2. Srodek ten zarejestrowany jako nawdz zostat
wyprodukowany z wyciagu pozyskanego z glonéw morskich. Przeznaczony jest
do wszechstronnego stosowania w uprawach ogrodniczych i rolniczych. Rogliny
po jego zastosowaniu majg lepiej rozbudowany system korzeniowy, co zwiek-
sza ich odporno$¢ na niekorzystne warunki uprawy, to jest niedostatek wody,
skoki temperatury, choroby czy tez szkodniki. Preparat jest w 100% ekologiczny
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i nieszkodliwy jest szkodliwy dla ludzi, a takze zwierzat. Mozna go stosowac
tacznie z innymi §rodkami ochrony roélin, poniewaz nie powoduje zmiany ich
dzialania. Produkt nie wymaga stosowania okresu karencji. Zalecany do upraw
warzyw m.in. pomidora, papryki, salaty, ogérkéw, roslin kapustnych, marchwi,
szparagow, selera, cebuli, burakéw, a takze roélin ozdobnych, krzewéw ozdob-
nych i owocowych, drzew owocowych, ponadto do pielegnacji trawnikow.

Bakterie PGPR (ang. plant growth-promoting rhizobacteria) to mikroor-
ganizmy niepatogeniczne dla roslin, promujace ich wzrost. Gléwnym zadaniem
bakterii PGPR jest poprawa wzrostu i plonowania poprzez dostarczenie ros§linom
sktadnikéw mineralnych i synteze hormonéw roslinnych.

Bakterie te sg stosowane zazwyczaj jako dodatek lub alternatywa do nawo-
zenia mineralnego. Jednak kolonizacja strefy korzeniowej rodlin przez bakterie
PGPR sprawia, ze bakterie i grzyby patogeniczne maja zmniejszong mozliwo$¢
rozwoju, co skutkuje zmniejszonym ryzykiem rozwoju choréb i w konsekwen-
cji lepszym wzrostem i kondycja roslin. Mieszanki bakterii PGPR s3 dost¢pne
w sprzedazy i skladaja si¢ najczesciej z bakterii z rodzajow: Azospirillum, Azoto-
bacter, Agrobacterium, Arthrobacter, Bacillus i Pseudomonas.

Obecnie w handlu detalicznym dostepna jest szeroka gama biopreparatéw,
ktére jednoczes$nie dostarczaja waznych dla roélin pierwiastkéw (np. azotu, fos-
foru) i podnosza odpornos¢ roslin na choroby i szkodniki, w tym miedzy innymi:
Rhizosum N plus, seria preparatéw gard, biofosforin, biokurator.

Innym waznym produktem zwigkszajacym odpornos¢ roélin sg szczepionki
mikoryzowe. To mieszanki roznych gatunkow grzybdw niepatogenicznych dla ro-
8lin, ktoére wchodzg w symbioze z roslinami uprawnymi. Dzigki temu poprawiaja
ich kondycje, wzrost, plonowanie, powierzchnie chlonng korzeni oraz zwickszaja
odporno$¢ na choroby, m.in. fuzariozg, fytoftoroze i in.

Szczepionki mikoryzowe najczesciej stosuje sie¢ do drzew owocowych, igla-
kow, krzewéw owocowych i warzyw. Tworzg je grzyby z rodzaju Acaulospora,
Ambispora, Diversispora, Entrophospora, Glomus, Intraspora, Otospora, Pacispo-
ra, Paraglomus, Racocetra, Scutellospora. W handlu detalicznym dostepnych jest
wiele produktéw zawierajgcych uniwersalny lub specjalistyczny zestaw grzybow
mikoryzowych, migdzy innymi Mikoryza Uniwersalna BIOPON.

6.3. Biopestycydy

Po przekroczeniu progu ekonomicznej szkodliwosci opartej na liczebnosci agro-
fagéw podejmowana jest decyzja o zwalczaniu chordb, szkodnikéw i chwastow
przy uzyciu srodkéw ochrony roslin (ryc. 3). W sktad substancji czynnych pesty-
cydéw moga wchodzi¢ réznorodne substancje pochodzenia zaréwno chemiczne-
go (ksenobiotyki), jak i naturalnego lub organizmy zywe.
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W rolnictwie zréwnowazonym (zintegrowanym) i ekologicznym praktycz-
ne znaczenie maja biopestycydy. W ich sklad wchodza mikroorganizmy (czyli:
wirusy, bakterie i grzyby) o dzialaniu grzybo-, owado-, roztoczo- i $limakobdj-
czym, pasozyty, drapiezne szkodnikéw, a takze olejki eteryczne, oleje mineralne
i organiczne.

Zoocydy

zwalczajg szkodniki zwierzece

ONCHCONO

insektycydy rodentycydy moluskocydy akarycydy
{owadobdjcze) (gryzoniobdjcze)  (slimakobojcze) (roztoczobdjcze)

Fungicydy Herbicydy
zwalczajg grzyby zwalczajg chwasty
Atraktanty Repelenty Regulatory wzrostu roslin
Srodki wabigce Srodki odstraszajace srodki stymulujgce lub hamujgce

wzrost roslin

Ryc. 3. Podziat Srodkéw ochrony roslin wg zwalczanego agrofaga
Zrédlo: Kowalska J. (2018), Srodki ochrony roslin w rolnictwie ekologicznym, Wyd. CDR, Radom.

Waznym sposobem ochrony roélin przed chorobami grzybowymi jest za-
stosowanie mikroorganizmoéw, zwalczajacych grzyby patogeniczne dla roslin
- tzw. nadpasozytdw, jako fungicydow.

Dotychczasowe badania wykazaty, ze bakterie z rodzaju Pseudomonas moga
ograniczac rizoktonioz¢ ziemniaka, a grzyby Pythium oligandrum i Gliocladium
catenulatum zwalczajg szarg plesn, zgnilizne owocow, maczniaka prawdziwego,
bialg i czerwong plamistos¢ lisci, fytoftoroze, zgorzel podstawy todygi, fuzarioze
oraz zgnilizne twardzikowg truskawki, pomidora, papryki, ogérka i salaty. Nato-
miast drozdze Saccharomyces cerevisiae ograniczaja szarg plesn truskawki, pomi-
dora, papryki, porzeczki, maliny, jezyny i aronii (tabela 4).
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Tabela 4. Preparaty mikrobiologiczne jako fungicydy zarejestrowane

przez MRiRW
Preparat Gatunek Zwalczany agrofag

Polygreen Pythium Sucha zgnilizna kapustnych, zgnilizna twardzikowa,

Fungicide oligandrum fuzarioza ktoséw

WP

Polyversum  Pythium Szara plesn, gorzka zgnilizna, mokra zgnilizna,

WP oligandrum fytoftoroza, czarna plamistos¢, skérzasta zgnilizna
owocdw, maczniak prawdziwy, biata plamistos¢ lisci,
czerwona plamistos¢ lisci, antraknoza, zamieranie
pedéw, czekoladowa plamistosé

Pythie Pythium Szara plesn, choroby przechowalnicze

oligandrum

Prestop WP Gliocladium Szara plesn

catenulatum

Asperello Trichoderma Fuzaryjne wiedniecie gozdzika, zgorzel siewek,

Biocontrol Asperellum zgorzel sadzonek, miekka zgnilizna korzeni

Biocontrol Trichoderma Zgorzel rozsady, zgorzel siewek, zgnilizna

T34 Asperellum korzeni

Julietta Saccharomyces  Szara ple$n

Cerevisiae

Blossom Aureobasidium  Zaraza ogniowa, choroby przechowalnicze,

Protect Pullulans gorzka zgnilizna

Botector Aureobasidium  Szara plesh

Pullulans

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru $rodkéw ochrony roslin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 .

Zwiazki biochemiczne to substancje pozyskiwane z mikroorganizméw lub
rodlin. Ich przykladem jest spinosad, substancja czynna, bedaca produktem fer-
mentacji promieniowca Saccharopolyspora spinosa. Spinosad wnika w glab tkanek
roslinnych i zaktéca funkcjonowanie uktadu nerwowego owadow pasozytujacych
na roslinach. Jest skuteczny w zwalczaniu gasienic motyli, owocéwki jabtkéweczki,
stonki ziemniaczanej, pchelek, wciornastkow, szkodnikéw magazynowych.

Ponadto spinosad wchodzi w sktad preparatéw, takich jak: Conserve, Glo-
wer 240 S.C., Max Spin, Nokaut, Picador 240 SC, SpinTor 240 SC, Spinosad Max,
Spanner 480 SC. Do zwalczania ¢my bukszpanowej jest zarejestrowany przez
MRiRW preparat Nexsuba.
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Innym przykladem zwigzkéw biochemicznych jest azadirachtyna. Jest sub-
stancja pochodzaca z miodli indyjskiej i wnika w gtab roslin. Dziala na szkod-
niki przez uktad pokarmowy, czyli poprzez zjedzenie fragmentu rosliny pokry-
tej ta substancjg. Oddzialuje na szkodniki, hamujac wzrost larw, rozmnazanie
i ograniczanie aktywnosci ekdyzonu - hormonu odpowiadajacego za linienie.
Azadirachtyna jest skuteczna w zwalczaniu maczlika, gasienic motyli, skosni-
ka pomidorowego, przedziorkéw i larw stonki ziemniaczanej. Jest substancja
biologicznie czynng preparatéw zarejestrowanych przez MRiRW: Azatin EC
i NeemAzal-T/S.

Przykladem zwigzkéw biochemicznych o dzialaniu insektycydowym sa
takze pyretryny. To grupa substancji wytwarzana przez koszyczki kwiatowe
zlocienia dalmatynskiego. Pyretryny na owady dzialajg odstraszajaco i kontak-
towo. Zaburzaja funkcjonowanie uktadu nerwowego i powoduja paraliz cia-
ta. Sg skuteczne w zwalczaniu maczlikéw, mszyc, misecznikow i wielu innych
szkodnikéw. Do grupy preparatow zawierajacych pyretryny zaliczamy zareje-
strowane przez MRiRW: Afisar, Pyregard, Spruzit Koncentrat na szkodniki EC,
Substral Polysect, Dlugo Dzialajacy Naturen, Insecol Sprint RTU. Preparaty te
sg czgsto produkowane z dodatkiem oleju rzepakowego, co zwigksza ich sku-
teczno$c¢.

Insektycydy mikrobiologiczne to preparaty zawierajace mikroorganizmy
lub ich formy przetrwalnikowe, ktére zwalczaja owady. Dzialanie insektycy-
dowe maja tylko wybrane mikroorganizmy. Na szczeg6lng uwage zastuguja
bakterie Bacillus thuringiensis (tabela 5). Bakterie te wytwarzajg krystaliczne
toksyny, ktore sa szczegolnie skuteczne w zwalczaniu larw motyli i chrzgszczy.
Dzialaja zZotadkowo, rozpuszczajac si¢ w zasadowym srodowisku ukltadu pokar-
mowego larw owaddw.

Powodujg powstanie kanaléw jonowych w przewodzie pokarmowym, zabu-
rzenia metabolizmu, utrate jonéw i odwodnienie.

Tabela 5. Preparaty zawierajace bakterie owadobdjcze zarejestrowane
przez MRiRW

Nazwa

preparatu Gatunek Zwalczany agrofag

Biobit Bacillus Bielinek rzepnik, bielinek kapustnik, tantni§
thuringiensis var.  krzyzowiaczek, pietnéwka kapustnica, gasienice
Kurstaki motyli séwkowatych, sko$nik pomidorowy,

BioDor Pro
Bacillus Zwojki lisciowe

Delfin WG thuringiensis ssp.
Kurstaki
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Cigg dalszy tabeli 5

Bacillus

DiPel DF thuringiensis ssp.
Kurstaki

Dipel WG Bacillus
thuringiensis ssp.
Kurstaki

Foray 76 B Bacillus
thuringiensis ssp.
Kurstaki

Lepinox Bacillus

Plus thuringiensis ssp.
Kurstaki

Thurinox Bacillus
thuringiensis ssp.
Kurstaki

Agree 50 Bacillus

WG thuringiensis var.
Aizawai

BioDor Pro  Bacillus
thuringiensis var.
Aizawai

Florbac Bacillus
thuringiensis var.
Aizawai

XenTari WG Bacillus

thuringiensis var.
Aizawai

Bielinek rzepnik, bielinek kapustnik, tantni$
krzyzowiaczek, pietnéwka kapustnica,
gasienice swkowatych, skosnik pomidorowy,
piedzik przedzimek, owocéwka jabtkdweczka,
zwojki, gasienice brudnicowatych, gasienice
namiotnikowatych

Gasienice bielinka kapustnika, bielinka rzepnika,
pietnéwki kapustnicy, tantnisia krzyzowiaczka,
pachéwki strakdweczki, btyszczki, Swiattdwki
naziemnicy

Brudnica mniszka, barczatka sosndwka, gasienice
kupréwki rudnicy

Stonecznica orezdwka, gasienice motyli
séwkowatych, zwdjka rdzaweczka, zwdjki lisciowe,
zwojka krzyzéweczka (gronéweczka), zwbjka
kwasigroneczka, omacnica prosowianka

Stonecznica orezéwka, gasienice motyli
séwkowatych, sko$nik pomidorowy, zwéjki lisciowe

Ogtodek jabtoniowiec, ogtodek szorstki, rozwiertek
nieparek, tarcznik niszczyciel, torzy$niad
kasztanowka, trociniarka czerwica, piedzik
przedzimek, zwéjkowate, miernikowcowate

Piedzik przedzimek, owocéwka jabtkéweczka,
zwojka siatkéweczka, btyszczka jarzynéwka, tantnis
krzyzowiaczek, bielinek rzepnik, bielinek kapustnik,
pietnéwka kapustnica, gasienice uszkadzajgce
liscie, éma bukszpanowa, ¢ma bukszpanowa

Gasienice uszkadzajace liScie, piedzik przedzimek,
btyszczka jarzynéwka, éma bukszpanowa

Btyszczka jarzynéwka, tantnis krzyzowiaczek,
bielinek rzepnik, bielinek kapustnik, pietndwka
kapustnica, gasienice uszkadzajace liscie, éma
bukszpanowa, piedzik przedzimek, owocéwka

jabtkéweczka, zwdjka siatkdweczka

Zré6dlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru $rodkéw ochrony roslin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 .
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Kolejnym przykladem mikroorganizméw majacych dziatanie insektycy-
dowe sa grzyby z rodzaju Beauveria i Metarhizium (tabela 6). Zarodniki tych
grzybéw kolonizujg owady i kielkujac, wytwarzaja toksyny i enzymy degradu-
jace pancerzyk owadow, a strzepki grzybdw wnikaja w glab ciata. W zalezno-
$ci od gatunku sa skuteczne przeciwko maczlikom, wciornastkom, mszycom,
drutowcom, stonce kukurydzianej i ziemniaczanej, a takze omacnicy proso-
wiance.

Tabela 6. Preparaty zawierajace grzyby roztoczo-, owadobdjcze zarejestrowa-
ne przez MRiRW

Nazwa preparatu Gatunek Zwalczany agrofag
Mycotrol 22 WP Beauveria bassiana Maczliki, weiornastki, niesébka pniéwka
Naturalis Beauveria bassiana Wciornastki, maczliki, mszyce,

drutowce, przedziorek chmielowiec
Velifer Beauveria bassiana Wciornastek zachodni
Lalguard M52 GR Metarhizium Opuchlak truskawkowy
NON-PROF. anisopliae

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru §rodkéw ochrony roélin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wi z 29.02.2024 .

Insektycydy wirusowe to preparaty zawierajace wirusy powodujgce sta-
ny chorobowe owadéw, ktére prowadzg do $mierci. Skutecznos¢ w zwalczaniu
szkodnikéw majg takze niektore wirusy, gtéwnie z rodziny bakulowiruséw. Sa
one bezpieczne dla ludzi, zwierzat i roslin, natomiast najwieksza skutecznosé¢
osiagaja w zwalczaniu gasienic motyli i blonkoskrzydtych. Poszczegdlne gatunki
bakulowiruséw atakuja owady nalezace do jednej rodziny, ktére nabywaja wirusy
droga pokarmowsg (tabela 7).

Tabela 7. Preparaty zawierajace wirusy owadobéjcze zarejestrowane
przez MRiRW

Nazwa preparatu Zwalczany agrofag
Capex Zwojka siatkoweczka
Carpovirusine Super S.C. Owocéwka jabtkdweczka
Grandex Max Owoco6wka jabtkéweczka
Madex Max Owocéwka jabtkéweczka
Pomonellix Owocowka jabtkéweczka

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru $rodkéw ochrony roslin opuszczonych do obrotu zezwole-
niem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 r.
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6.4. Pasozytnicze nicienie/parazytoidy/owady
i roztocza drapiezne w ochronie roslin

Niektdre gatunki nicieni, tzw. entomopatogeniczne, maja zdolno$¢ atakowania
owaddéw bedacych szkodnikami roslin. Nicienie te naleza gtéwnie do rodzaju He-
terorhabditis i Steinernema (tabela 8). Nie majg aparatu gryzacego i nie sg w sta-
nie fizycznie uszkadzac roslin. Posiadajg bardzo wysoka skuteczno$¢, szczegolnie
w zwalczaniu szkodnikéw glebowych, nawet do 99%. Na skuteczno$¢ dziala-
nia nicieni wplyw ma wysoka wilgotnos¢ podloza i odpowiednia temperatura
(15-33°C). Nicienie s skuteczne w zwalczaniu migdzy innymi larw ¢my buksz-
panowej, guniaka czerwczyka, opuchlakéw, chrabgszcza majowego i innych
chrabgszczowatych, turkucia podjadka, pchelek oraz ziemidrek.

Tabela 8. Preparaty zawierajace nicienie owadobdjcze

pr,:zz‘:,:tu Gatunek Zwalczany agrofag
Larvanem Heterorhabditis bacteriophora  Opuchlaki, pedraki, jerzyk pospolity
Entonem Steinernema feltiae Opuchalki, pedraki, ziemiérki,
wciornastki
Capsanem Steinernema carpocapsae  Turku¢ podjadek

Nematodes S.C. Steinernema carpocapsae  Komarnice, rolnice, turku¢ podjadek

Nema-care Steinernema carpocapsae, Omacnica prosowianka
S. feltiae

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie https://dlaroslin.pl/content/418-entonem-czy-larvanem-preparaty-
zawierajace-pozyteczne-nicienie, https://ogrodniczy.com/owadobojcze-blokujace-rozwoj-i-zwalczajace.

Owady pozyteczne to zespdt gatunkoéw, ktorych dziatalnos¢ przynosi korzy-
$ci cztowiekowi. Umownie owady pozyteczne dzielimy na dwie grupy: wrogowie
naturalni szkodnikéw oraz owady zapylajace. Do wrogéw naturalnych zaliczmy
osobniki drapiezne i pasozyty.

Owady pasozytnicze, poprawnie nazywane parazytoidami, stanowia duza
grupe liczacag w Polsce ok. 8-9 tys. gatunkow. Biorg one udzial w naturalnym
ograniczeniu liczebnosci réznych bezkregowcéw, w tym réwniez szkodliwych
owadéw. Charakteryzuja sie tym, ze larwom pasozyta wystarcza zwykle je-
den osobnik gospodarza do zakonczenia rozwoju jednego pokolenia. Wsrod
owadoéw pasozytniczych najwigcej gatunkow to przedstawiciele blonkowek,
m.in. z rodzin: kruszynkowate, mszycarzowate, o§cowate, meczelkowate, gasie-
nicznikowate i bleskotkowate. Obok blonkéwek do pasozytow nalezy réwniez
wiele gatunkéw muchdéwek.

12 PANSTWOWA AKADEMIA NAUK STOSOWANYCH W KROSNIE



OCHRONA ROSLIN W ROLNICTWIE EKOLOGICZNYM

Na polach i w ogrodach najczgsciej spotykanym gatunkiem jest kruszynek
zmienny. Na plantacjach owocowych kruszynek atakuje jaja wielu szkodnikdw,
np. owocowki jablkoweczki, owocowki $liwoéweczki, znamionowki tarniow-
ki, pierscienicy nadrzewki, kupréwki rudnicy oraz zwojek lisciowych. Sposrod
szkodnikéw warzyw najczesciej atakuje jaja bielinka kapustnika, bielinka rzep-
nika, pachowki strakéweczki, pietnéwki kapustnicy oraz wielu innych owadéw.
W sprzedazy kruszynek dostepny jest pod nazwa Tricho-strip.

Do rodziny mszycarzowatych nalezg najwazniejsze pasozyty roznych ga-
tunkéw mszyc. Zywicielami tych blonkéwek jest ok. 40 gatunkéw mszyc, z tego
wzgledu moga by¢ stosowane praktycznie we wszystkich uprawach, zaréw-
no polowych, jak i szklarniowych, w ktorych wystepuja te szkodniki. Samice
mszycarzy sktadajg jaja do ciala mszycy, a rozwijajace si¢ larwy doprowadzaja
do $mierci zaatakowanego osobnika. Martwe mszyce zostaja zmumifikowane.
Samice mszycarzowatych w ciggu swojego zycia sktadaja do 300 jaj. Czesto ich
rozwoj przebiega szybciej niz ich zywicieli, dlatego pasozytowanie populacji
szkodnika przez te blonkéwki moze wynosi¢ nawet do 100%. Pasozytnicze
blonkoéwki z rodzaju Aphidius mozna zakupi¢ w postaci poczwarek w mumiach
mszyc lub w postaci form dorostych uwalnianych z pojemnikéw pod nazwami
Aphidius System czy Aphipar.

Wazng grupa sprzymierzencéow w walce ze szkodnikami sg blonkowki
z rodziny o$cowatych. Jej gtéwnymi przedstawicielami sg osiec korowkowy,
dobrotnica szklarniowa, osiec maczlikowy oraz osiec mszycowaty. Od wielu
lat do zwalczania maczlika szklarniowego w obiektach zamknietych stosuje si¢
dobrotnice szklarniowg poprzez wywieszenie kartonikéw z spasozytowanymi
pupariami. Dostepne preparaty wystepuja na rynku pod nazwami handlowy-
mi: Aphelinus System, Encarsia System, En-Strip, Ercal, Enermix, Mundus
System.

Kolejna grupe pasozytniczych blonkéwek stanowi rodzina meczelkowatych.
Najpospolitszym przedstawicielem tej rodziny w Polsce jest barylkarz bieliniak
pasozytujacy na gasienicach bielinka kapustnika. Istotnym gatunkiem wyko-
rzystywanym w zwalczaniu miniarek jest meczelka syberyjska. Jest pasozytem
wszystkich gatunkéw miniarek wystepujacych w uprawach pod ostonami. Gatu-
nek ten zaleca si¢ stosowa¢, gdy uprawa nie jest jeszcze silnie zaatakowana przez
miniarki. W praktyce meczelka syberyjska rozprowadzana jest najczesciej w pla-
stikowych butelkach pod nazwami: Dacnusa System, Minex, i w tych bioprepara-
tach sprzedawana jest tacznie z wiechonka miniarkows.

Sposrod owadow najliczniejsza grupa wyspecjalizowana w drapieznictwie sg
chrzaszcze, gtéwnie z rodzin biedronkowatych, biegaczowatych, kusakowatych,
omomilkowatych. Istotng role odgrywaja tez muchéowki, gléwnie rodzina bzygo-
wate i pryszczarkowate, a takze pluskwiaki i sieciarki.
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Biedronkowate sg dobrze znang i lubiang rodzing chrzgszczy. Owady te
sg zazwyczaj dos¢ jaskrawo ubarwione, przewaznie w kolorach czarnym oraz
réznych odcieniach czerwonego i zéltego, z kontrastowym nakrapianiem.
Zimuja owady doroste. W tym celu potrafia gromadzi¢ si¢ setkami, a nawet
tysigcami w réznych miejscach, np. pod ziemia, w budynkach czy pod kora
drzew. Ich gléwnym zywicielem s3 mszyce, a takze inne pluskwiaki, roztocza,
larwy muchéwek oraz mlode stadia larwalne motyli i niektérych chrzaszczy.
Wystepowanie biedronek jest zwigzane gléwnie z obecnoscia mszyc. Dlate-
go mozna je praktycznie spotka¢ we wszystkich uprawach. Jedna biedronka
zjada dziennie od ok. 30 do 250 mszyc, podczas gdy jedna larwa biedronki
w ciaggu calego swojego rozwoju (ok. 30 dni) moze zlikwidowa¢ od ok. 100
do nawet 2000 mszyc. Do najliczniej wystepujacych w naszym kraju naleza:
biedronka siedmiokropka, dwukropka oraz wrzecigzka, ktdre warto zbieraé
w miejscach ich masowego zimowania, a nast¢pnie przenosi¢ na przydomowe
uprawy. Réwniez w praktycznym zastosowaniu biedronki wykorzystywane sa
do biologicznej walki z mszycami w szklarniach, w tym najszerzej biedronka
kubanska.

Biegaczowate to jedna z najliczniejszych grup chrzaszczy, obejmujgca
w Polsce ponad 500 gatunkéw. Zaréwno doroste osobniki, jak i larwy poluja
na inne owady, a niekiedy réwniez na male $§limaki. Biegaczowate wystepu-
ja we wszystkich typach $rodowiska rolniczego. Owady te sg silnie ruchliwe,
przewaznie duze i bardzo zarloczne. Naleza do najbardziej efektywnych i pozy-
tecznych chrzaszczy, dlatego wszystkie nalezace do nich gatunki zostaly objete
ochrong prawna.

Kusakowate obok biegaczowatych sa kolejng wazng grupa naturalnych
wrogoéw wielu szkodliwych owadéw wystepujacych w agrosystemach. Prowa-
dza skryty tryb Zycia. Zamieszkuja w glebie, prochnicy, pod pniami, kora drzew
i na drzewach, odchodach, gniazdach ptakow i ssakéw, zbiorowiskach owadéw
spotecznych jak mrowiska, hubach drzewnych, padlinie. Gatunki drapiezne,
tj. szaron, kusak cezarek, prochniczak, sg bardzo zarfoczne. W ostatnich latach
do praktyki ogrodniczej w biologicznych $rodkach ochrony roslin zostal wpro-
wadzony gatunek niewielkiego kusaka Atheta coriaria, ktéry okazal si¢ skuteczny
w zwalczaniu ziemidrek w uprawach pod ostonami. W naszym kraju gatunek ten
wystepuje rOwniez naturalnie i mozna go spotka¢ zasiedlajacego uprawy szklar-
niowe oraz uprawy grzybow jadalnych.

Chrzaszcze omomitkowate naleza do najpospoliciej spotykanych owadow.
Najliczniej wystepuja omomitek czarny, omomitek szary, zmiek z61ty. Spotyka-
my je zarowno w uprawach roslin rolniczych, jak i w sadach, lasach oraz ogro-
dach przydomowych. Najczesciej atakujg mszyce, lecz czgsto zerujg réwniez na
jajach wielu szkodliwych blonkéwek, chrzaszczy i motyli. Ich drapiezny tryb
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zycia oraz duza ruchliwo$¢ zaréwno larwy, jak i osobnikéw dorostych omo-
milkéw istotnie przyczyniajg sie do utrzymania populacji wielu szkodliwych
slimakow i owadéw na niskim poziomie. Czesto jednak, szczegdlnie w upra-
wach rolnictwa ekologicznego i ogrodach przydomowych, wskazuje si¢ na
konieczno$¢ zapewnienia im dostepnosci kwitngcych, nektarodajnych roslin
oraz nieobrobionych, ostonietych roslinnoscig wieloletnig powierzchni, w celu
przywabienia dorostych osobnikéw i ochrony larw zyjacych oraz przepoczwar-
czajacych sie w glebie.

Bzygowate s3 najlepiej poznang grupa muchéowek. W Polsce wystepuje
ok. 400 gatunkéw muchdéwek nalezacych do rodziny bzygowatych. Odznaczaja
sie zazwyczaj pieknymi barwami ciala, czgsto przypominajac na pierwszy rzut
oka pszczoly lub osy. Wiele gatunkéw zawisa w powietrzu przy kwitnacych ro-
slinach, gdzie odzywiajg si¢ pylkiem, nektarem i spadzig. Moga odgrywac role
w zapylaniu roslin. Larwy natomiast sg drapieznikami réznych gatunkéw mszyc,
niekiedy takze wciornastkéw, miodéwek, skorkéw i drobnych gasienic owa-
doéw. Najliczniej wystepuja na fakach, miedzach, lesnych polanach i w ogrodach.
Obecne sg réwniez w uprawach rolniczych, sadowniczych i warzywniczych. Naj-
czesciej spotykane gatunki to bzyg prazkowany oraz bzyg pospolity. Istotnym ele-
mentem zwigkszenia liczebno$ci bzygowatych w uprawie jest celowe wysiewanie
roélin miododajnych takich jak facelia, rosliny baldaszkowate oraz pozostawienie
siedlisk roslin dzikorosnacych.

Muchéwki z rodziny pryszczarkowatych to niewielkie, delikatne owady
o dlugosci do 5 mm. Ich odndza sg ok. dwukrotnie diuzsze od ciala. Wygladem
moga przypomina¢ mate komary.

Pozyteczng funkcje pelnig jako drapiezcy wielu gatunkéw mszyc. Larwy
pryszczarkdw pasozytuja, a nastepnie wysysaja cialo ofiary. Najbardziej zna-
nym przedstawicielem jest pryszczarek mszycojad. Larwy pryszczarka mszy-
cojada sg drapieznikami kilkudziesieciu gatunkéw mszyc. W sytuacji braku
mszyc moga si¢ odzywiac przedziorkami i larwami maczlikow. Pryszczarkowa-
te wystepuja we wszystkich uprawach polowych. Spotykane sa réwniez w upra-
wach pod ostonami, gdzie czesto sg introdukowane. W sprzedazy oferowane
sg przez réznych dystrybutoréw na rynku polskim pod nazwami: Aphidoletes
System i Aphident.

Wisrdd gromady sieciarek najczesciej sa spotykane osobniki z rodziny zto-
tookowatych. Przedstawicieli ztotookéow wystepuje w naszym kraju zaledwie
ok. 20 gatunkéw. Te niewielkie owady o seledynowych skrzydtach wlatuja je-
sienig do altan na dziatkach, mieszkan, gdzie zimuja miedzy framugami okien,
w szparach i innych zakamarkach. Doroste osobniki odzywiaja sie wylacznie
pylkiem kwiatéw oraz spadzig mszyc. Larwy uzbrojone w duze cegi sa drapiez-
ne. Ich pokarmem sg gtéwnie mszyce i przedziorki. Najpowszechniej spoty-
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kany jest zlotook pospolity. Larwy tego gatunku sa bardzo zartoczne, zjadaja
ogromne ilo$ci mszyc w ciggu swojego rozwoju.

ZYotooki mozna licznie spotka¢ prawie we wszystkich uprawach rolniczych,
ogrodniczych i sadowniczych. Zamieszkuja takze w srodowiskach lesnych i za-
drzewieniach $§rédpolnych. Odgrywaja duzg role w naturalnej regulacji mszyc
oraz przedziorkow, roztoczy, a takze jaj owadow, np. stonki ziemniaczanej. Zlo-
tooki mozna stosunkowo tatwo hodowac i stosowa¢ do biologicznego zwalczania
szkodnikéw, np. pod ostonami.

Wsréd owadow z rodziny dziubatkowatych do najbardziej znanych nalezy
dziubalek gajowy, dziubatek maly, dziubalek torebnicowy i dziubalek mato-
wy. Dziubatkowate nie sg przystosowane do okreslonego biotypu. Wystepuja
powszechnie na dzialkach i w ogrodach przydomowych. Dziubalka gajowego
oraz dziubaltka torebnicowca mozemy ponadto spotka¢ na drzewach liscia-
stych. Pokarmem dziubatkowatych sa przedziorki, miodéwki i wciornastki. Sa
to gatunki niezwykle drapiezne. Dziubaltek gajowy, jesli wystepuje w duzym
nasileniu, jest w stanie zredukowaé populacje przedziorkéw ponizej progu
szkodliwosci ekonomicznej tych szkodnikéw. W obrocie handlowym dziubat-
ki sg dostepne w sprzedazy pod nazwami: Orius System, Thripor, Macrolophus
System i Mirical.

Tasznikowate to pluskwiaki roznoskrzydle o réznej wielkosci, ale o stosun-
kowo delikatnej i wydluzonej budowie ciala. Ubarwienie wiekszosci z nich jest
niepozorne, zielonkawe lub brunatne, tylko nieliczne gatunki sg bardziej kolo-
rowe. Duza grupa tasznikow to gatunki drapiezne (zaréwno larwy, jak i doroste
pluskwiaki). Odzywiajg si¢ gtéwnie mszycami oraz innymi drobnymi owadami.

Bardzo pozytecznymi pluskwiakami sg blyszczki, np. blyszczyk punktowy
oraz tasznik jablonowiec, purpuratek jablonowiec, zielonatek zwawy. Wszyst-
kie te gatunki maja duze znaczenie w regulacji populacji szkodnikéw w sadach,
zwlaszcza jabloniowych. Blyszczyk punktowy gléwnie atakuje rézne gatunki
mszyc. Pokarmem zielonatka Zzwawego sg larwy miodéwki jabtoniowej. Z kolei
tasznik jablonowiec oraz purpuratek jablonowiec zjadaja ponadto mate gasienice
i przedziorki w réznych stadiach rozwojowych.

Wsrdéd przedstawicieli rodziny tarczowkowatych za owady pozyteczne
uznawane s3 zbrojec dwuzebny, zawadzik lesniczak, zbrojec nadmiel oraz woj-
nica. Wszystkie wymienione gatunki posiadaja silng ktujke, dzieki ktérej za-
réwno larwy, jak i owady dorosle potrafig wysysa¢ ofiary o rozmiarach duzo
wiekszych od siebie. Atakuja larwy chrzaszczy, gasienice motyli i inne stawo-
nogi. Najczesdciej zasiedlajg sSrodowiska z réznymi gatunkami drzew liSciastych
oraz niektore krzewy.

Na uwage zasluguje rodzina zazartkowatych, do ktdrej naleza bardzo pozy-
teczne gatunki, takie jak: zazartka drzewna, zazartka mréwkowata, zazartka ska-
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powtlosa oraz zazartka pospolita. Pluskwiaki te wystepuja w Polsce pospolicie i s3
bardzo liczne. Z uwagi na to, iz zasiedlajg rézne srodowiska, sady, ogrody, pola
uprawne, parki, brzegi lasow, moga zwalcza¢ wiele szkodnikéw. W zaleznosci od
gatunku ich pokarm stanowig mszyce, skoczki, gasienice motyli, miodéwki, lar-
wy innych pluskwiakéw i inne drobne bezkregowce.

Zazartkowate sg niezwykle aktywne i ruchliwe. Majg smukte cialo, przewaz-
nie jednolicie ubarwione. Kilka gatunkéw wystepuje w kontrastowym zestawie-
niu czerni i czerwieni. Na grubych udach przednich nég widoczne sg kolce ula-
twiajace przytrzymanie zdobyczy. W obrebie jednego gatunku moga wystepowac
formy uskrzydlone i nielotne.

Wisrdd roztoczy bardzo wazna grupe drapiezcéw stanowia dobroczynki.
Dobroczynek szklarniowy nadal jest uwazany za ,gléwna bron biologiczng”
w zwalczaniu przedziorkéw w uprawach szklarniowych. Roztocz ten przypomi-
na wielko$cig przedziorka, cialo ma jednak bardziej wypukle, barwy od jasno- do
ciemnoczerwonej, blyszczace i dlugie odnéza. Dobroczynek szklarniowy zjada
dziennie 30 jaj lub 20 form ruchomych przedziorkéw. To duze zapotrzebowanie
pokarmowe powoduje, ze dobroczynek jest bardzo efektywnym drapiezcg. Row-
niez szybkos¢, z jaka przemieszcza si¢ w poszukiwaniu pokarmu, przyczynia sie
do jego skutecznosci.

Na polskim rynku dobroczynek szklarniowy jest dostepny w bioprepara-
tach pod nazwami: Phytoseiulus System czy Spidex, inne drapiezne roztocza
z rodziny dobroczynkowatych wykorzystywane w praktyce, to: dobroczynek
wielozerny, kalifornijski, brunatny, maczlikowy i gruszowy. Dobroczynek gru-
szowy atakuje szpeciele i wszystkie stadia rozwojowe przedziorkéw w upra-
wach sadowniczych. Przecietnie jeden osobnik w ciagu zycia moze zniszczy¢
do 500 jaj, osobnik dorosty do 200 przedziorkow i kilkaset szpecieli.

Pozostale wymienione wcze$niej gatunki sg uwalniane w uprawach warzyw
i rodlin ozdobnych pod ostonami. Roztocza drapiezne sa dostepne w ofercie
handlowej w plastikowych butelkach lub papierowych torebkach pod nazwami:
Californicus System, Spical, Thripex, Amblyseius System, Degenerans System,
Swirskii System, Swirski-mite.

6.5. Preparaty ochrony roélin wykorzystujace zwiazki
mineralne, oleje organiczne, olejki eteryczne

i rosliny zielarskie

Poza preparatami zawierajacymi zywe organizmy do zwalczania choréb
i szkodnikow roslin uprawnych mozemy zastosowa¢ $rodki, ktorych substan-

cjami aktywnymi s3 zwigzki mineralne (tabela 9), oleje organiczne (tabela 10)
czy tez olejki eteryczne (tabela 11). Jednym z popularnych zwigzkéw mineral-
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nych, ktéry znalazl zastosowanie w ochronie roélin, jest piasek kwarcowy, ktory
ze wzgledu na swoja twardos$¢ odznacza si¢ wysoka odpornoscig na uszkodze-
nia mechaniczne i chemiczne, a jego drobna ziarnisto$¢ sprawia, ze ma takze
wlasciwosci $cierajace i wygtadzajace. To wlasnie wymienione wlasciwosci de-
cyduja o tym, ze piasek kwarcowy znajduje zastosowanie jako repelent (dzia-
tanie odstraszajace), przeznaczony jest do ochrony sadzonek i drzewek drzew
lisciastych i iglastych w lesnictwie i ogrodnictwie przed zgryzaniem i spalo-
waniem przez zwierzyne fowng. Fosforan zelaza wykorzystywany jest zas do
ograniczania liczebnosci slimakéw nagich w ogrodzie. Zaburza on prace ukta-
du pokarmowego oraz ogranicza wydzielanie §luzu, czego efektem jest natych-
miastowe zaprzestanie Zzerowania na rosélinach po jego spozyciu przez slimaki.
Wodoroweglan potasu to prosta sol o dziataniu wyniszczajacym parcha i macz-
niaka jabtoni, bezpieczna w stosowaniu zwlaszcza na odmianach podatnych na
uszkodzenia skorki.

W niechemicznej ochronie roélin przed niektérymi szkodnikami coraz
wigkszego znaczenia nabiera stosowanie olejow, zaréwno tych roslinnych, jak
i mineralnych. Zasada dzialania preparatow olejowych polega na mechanicz-
nym zwalczaniu niektérych szkodnikéw. Warstwa oleju naniesiona na zeruja-
ce szkodniki pokrywa je cienka warstwa ttustej powloki, tzw. filtrem. Owady
i roztocza znajdujace sie¢ pod nim maja zatkane przetchlinki, zatem duszg sig,
jedli preparaty bedg starannie naniesione na rosliny, w te miejsca, w ktérych
fitofagi przebywaja. Oleje moga dusi¢ rézne stadia rozwojowe, np.: jaja, larwy
i osobniki doroste.

Dodatkowym elementem dzialania olejow jest unieruchamianie szkod-
nikéw - warstwa oleju przysycha i tworzy cieniutka skorupke, ktora trzyma
fitofagi w miejscu ich wystgpowania. Z czasem wiatr, deszcz, podlewanie po-
woduja, ze powloka si¢ wykrusza i odpada razem z usmierconymi szkodnika-
mi. Olejki eteryczne to zapachowe substancje produkowane przez tkanki wy-
dzielnicze wybranych roslin. Dotychczasowe badania naukowe potwierdzity, ze
olejki eteryczne z tymianku, sosny, miety, cytryny, cynamonu i eukaliptusa sa
skuteczne w zwalczaniu sprawcow chordb grzybowych: szarej plesni, fuzariozy,
antraknozy i aspergilozy roélin.

Natomiast olejki eteryczne z wrotyczu, lebiodki i tymianku s3 skuteczne
w zwalczaniu bakteriozy pierScieniowej, zarazy ogniowej i raka bakteryjnego.
Skuteczno$¢ olejkow eterycznych jest wigksza w uprawach matoobszarowych
i przydomowych ogrédkach.

Olejki eteryczne sg grupa zwiazkéw biochemicznych, z ktérych cze$¢ oprocz
dziatania fungicydowego moze zwalcza¢ szkodniki roslin. W przypadku szkod-
nikéw dzialanie olejkow eterycznych jest przede wszystkim odstraszajace ze
wzgledu na intensywny zapach.
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Tabela 9. Preparaty zawierajace substancje mineralne zarejestrowane
przez MRiRW

Nazwa preparatu = Substancja aktywna Zwalczany agrofag
Armicarb SP Wodoroweglan po- Maczniak prawdziwy, parch jabtoni
tasu
Atilla SP Wodoroweglan po- Miodéwka gruszowa plamista
tasu
Biaty Ptaszcz Extra  Piasek kwarcowy Zapobieganie zgryzaniu

przez jeleniowate i zajgcowate
CervacolExtra PA Piasek kwarcowy Zapobieganie zgryzaniu

przez jeleniowate i zajgcowate
Gorzka Kora Piasek kwarcowy Zapobieganie zgryzaniu

przez jeleniowate i zajgcowate

Repentol 6 PA Piasek kwarcowy Zapobieganie zgryzaniu
przez jeleniowate i zajgcowate,
wiewidrki pospolite, bobry

WAM Extra PA Piasek kwarcowy Zapobieganie zgryzaniu
przez jeleniowate

Compo Bio Fosforan Il zelaza Slimak nagi

Granulat na $limaki

Daxxos Fosforan Il zelaza Slimak nagi

Ferramol GR Fosforan Ill zelaza Slimak nagi

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru srodkéw ochrony roslin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wi z 29.02.2024 .

Tabela 10. Preparaty zawierajacy olej rybi i olej parafinowy zarejestrowane
przez MRiRW

Nazwa Substancja Zwalczany aarofa
preparatu aktywna Y agrotag
Epsom Olegj rybi Zgryzanie, jeleniowate, zajacowate (repelent)
Hasor Olej parafinowy  Przedziorek owocowiec, przedziorek sosno-

wiec, misecznik $liwowy, misecznik cisowiec,
ochojnik Swierkowo-modrzewiowy

Pinoil 012 AL. Olej parafinowy  Miseczniki, ochojniki
Promanal 60 EC  Olej parafinowy  Miseczniki, ochojniki

Treol 770 EC Olej parafinowy  Przedziorki, miseczniki, ochojniki

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru §rodkow ochrony roslin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 .
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Tabela 11. Preparaty zawierajace olejek pomarafczowy i mietowy
zarejestrowane przez MRiRW

Nazwa preparatu SBENEE Zwalczany agrofa
prep aktywna Y agrotag

Citropest Olej z pomaranczy  Maczniak prawdziwy, skoczki, miodéwki,
maczliki

Essenciel Olej z pomarainczy  Maczniak prawdziwy, amerykanski
maczniak agrestu, maczniak rzekomy,
skoczki, miodéwki, maczliki,
wciornastki, przedziorki, pilSniowiec
winoro$lowy

Limocide Olej z pomaraficzy  Maczniak prawdziwy, maczniak
rzekomy, przedziorki, szpeciele, mszyce,
maczliki, skoczki, miodéwki, wciornastk

Orocide Plus Olej z pomaranczy  Przedziorki, maczliki, mszyce

Pesticol Olej z pomaraficzy  Maczniak prawdziwy, maczniak
rzekomy, miodéwki, skoczki, maczliki

PREV-AM Olej z pomaranczy  Maczniak prawdziwy, bielik krzyzowych,

rdze, mioddwki, maczliki, skoczki,
mszyce, wciornastki, przedziorki,
szpeciele, pilSniowiec winoro$lowy

Prev-Gold Garden  Olejz pomaranczy  Maczlik szklarniowiec, przedziorki

Biox-M Ekstrakt olejowy Zapobieganie kietkowania bulw
z miety zielonej ziemniaka

Xedamint Ekstrakt olejowy Zapobieganie kietkowania bulw
z miety zielongj ziemniaka

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru srodkéw ochrony roélin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 r.

W zZrédiach dla upraw amatorskich mozna znalez¢ ciekawe przepisy na
specjalne wyciagi roélinne do samodzielnego przygotowania. Nalezy jednak
podkresli¢, ze bledny jest poglad, iz stosowanie wyciaggéw, naparéw, gnojowek
itp. z roélin zielarskich jest zawsze bezpieczne. Niektore wyciagi stosowane do
opryskéw moga by¢ fitotoksyczne, np. wyciag z piotunu. Niektére z nich nie po-
winny by¢ stosowane bezposrednio przed zbiorem plonéw i mie¢ kontakt z jadal-
nymi cz¢$ciami roélin, np. wyciag tytoniowy. Jesli juz decydujemy si¢ na zastoso-
wanie samodzielnie wykonanych preparatéw, to pamietajmy, aby byty to rosliny
pochodzace z miejsc oddalonych od potencjalnie zanieczyszczonych siedlisk.
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Ponadto na skuteczno$¢ dzialania tego typu preparatéw ma tez wpltyw termin
zbioru i faza rozwojowa roslin zastosowanych do wykonania maceratéw oraz
warunki meteorologiczne w trakcie wykonania zabiegu, np. stosowanie skrzypu
w trakcie sfonecznej pogody zwieksza jego efekt grzybobojczy.

Nalezy ponadto pamietaé, ze przygotowanie suszu roélinnego réwniez
wymaga przestrzegania rezimu higienicznego, aby wraz z opryskiem nie wpro-
wadzi¢ na uprawe grzybow plesniowych lub ich mykotoksyn. Jednym z dobrze
dzialajacych na szkodniki maceratem, wykonanym samodzielnie przez dzial-
kowiczow, jest preparat czosnkowo-paprykowy. Do jego wykonania potrzebu-
jemy:

o 15 zgbkow czosnku,
o 1 cebule,
o 3 swieze papryki cayenne lub 1 tyzke sproszkowanej,
o Y tyzeczki ptynnego mydta potasowego,
4 szklanki cieptej wody.

Zblenderowa¢ wodg, czosnek, cebule i papryke do uzyskania jednolitej mie-
szaniny. Przela¢ do szklanego stoika, zakreci¢ i zostawi¢ do maceracji na 6-24
godziny. Przecedzi¢ przez gaze, doda¢ mydlo i zastosowaé na wiele gatunkow
szkodnikéw — owadéw i §limaki nagie. Ze wzgledu na mozliwosé¢ dzialania fito-
toksycznego sprawdzi¢ na kilku lisciach, czy nie ma efektu poparzenia. Podczas
stosowania preparatu nalezy uwazac na oczy.

Wykonanie samodzielnie preparatéw do ochrony roslin jest pracochtonne,
wymaga bowiem zbioru roslin, przygotowania preparatu, koniecznosci powta-
rzania zabiegu. Dlatego tez mozna positkowac si¢ gotowymi preparatami taki-
mi jak: Bioczos plynny, Biochron. Bioczos pltynny nadaje si¢ do przygotowy-
wania roztworéw wykorzystywanych w ogrodnictwie przeciwko powszechnie
wystepujacym chorobom i szkodnikom. Dziata stymulujgco na wzrost, kwit-
nienie i owocowanie ro$lin. Natomiast Biochron, bedacy kompozycja czosn-
ku i octu, jest uzywany do eliminowania i odstraszania miedzy innymi mszyc,
przedziorkéw, wceiornastkow, tarcznikéw, wetnowcdw, maczlikéw w réznych
uprawach, a ponadto ogranicza rozwo6j chordb bakteryjnych i grzybowych. Jego
stosowanie jest mozliwe rano lub wieczorem, najlepiej przy duzej wilgotnosci
powietrza, co zapobiega fitotoksycznosci chronionych roslin. Nie wykonujemy
oprysku tym preparatem w czasie kwitnienia roslin oraz nie lgczymy z innymi
srodkami.

W systemach rolnictwa zréwnowazonego, w tym certyfikowanym rolnictwie
ekologicznym, dopuszcza si¢ stosowanie niektdrych zwigzkéw chemicznych do
ograniczania wystepowania wielu choréb pochodzenia grzybowego na roslinach
uprawnych (tabela 12).
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Tabela 12. Wybrane preparaty miedziowe i siarkowe dopuszczone do stoso-
wania w systemie rolnictwa ekologicznego z przeznaczeniem dla odbiorcéw

nieprofesjonalnych

Substancja
Nazwa biologicznie Zwalczane choroba/szkodnik
czynna

Cuproflow 377,5SC  Miedz Parch jabtoni, maczniak rzekomy

Miedzian 50 WP Miedz Bakterioza obwddkowa, antraknoza, szara plesn,
bakteryjna kanciasta plamisto$¢, maczniak
rzekomy dyniowatych, antraknoza dyniowatych,
alternarioza dyniowatych, bakteryjna cetkowatos¢,
zaraza ziemniaka, antraknoza, bakteryjna zgorzel,
kedzierzawo$¢ lisci

Miedzian Extra Miedz Bakterioza obwddkowa, antraknoza, szara plesn,

350 S.C. rak bakteryjny drzew pestkowych, zaraza ogniowa,
parch gruszy, bakteryjna cetkowato$¢, zaraza ziemniaka

Oxycur377,5S.C.  Miedz Parch jabtoni, maczniak rzekomy

Siarkol 800 S.C.  Siarka Maczniak prawdziwy, amerykanski maczniak agrestu

Siarkol Bis 80 WG Siarka Maczniak prawdziwy, maczniak rzekomy
dyniowatych, amerykanski maczniak agrestu

Siarkol Extra 80  Siarka Maczniak prawdziwy, amerykanski maczniak agrestu

WP

Substral Kwiaty  Siarka, kwasy Choroby: czarna plamisto$¢, maczniak prawdziwy,
Kompleksowa tluszczowe szkodniki: mszyce, przedziorki
Ochrona 2w1 AL.

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Rejestru $rodkéw ochrony roslin dopuszczonych do obrotu zezwo-
leniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 29.02.2024 .
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7.1. Informacje wstepne

Najbardziej plonotwoérczym czynnikiem w uprawie roslin jest nawozenie. Jego
udzial w ksztaltowaniu przysztego plonu szacowany jest na poziomie 40-50%.
Racjonalne nawozenie ma na celu osiagniecie wigkszych i jakosciowo lepszych
plonéw poprzez dostarczenie roslinom skladnikéw pokarmowych w odpowied-
nich ilo$ciach, terminach i we wtasciwej formie nawozu. Ponadto nawozenie ma
utrzymywac lub poprawia¢ zyznos¢ gleby, stwarzajac jak najlepsze warunki do
wzrostu i rozwoju roslin.

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2018/848 w ekologicznej produkcji rodlinnej zyznos¢ i aktywnos¢ biologiczna
gleby utrzymywana jest poprzez stosowanie ptodozmianéw z udziatem roslin
bobowatych przez maksymalne wykorzystanie nawozoéw naturalnych i organicz-
nych powstajacych w gospodarstwie. W przypadku kiedy zabiegi te nie zapew-
niaja osiagniecia lub poprawy zyznosci gleby, dozwolone jest stosowanie nawo-
zow i srodkow poprawiajacych wlasciwosci gleby. Lista srodkéw dopuszczonych
do obrotu handlowego musi by¢ zgodna z przepisami obowigzujacymi w danym
panstwie cztonkowskim UE.

Do nawozéw naturalnych zaliczamy obornik, gnojéwke i gnojowice.
W przypadku roélin zielarskich mozna stosowa¢ obornik bydlecy, konski i $win-
ski. Gnojowke i gnojowice mozna stosowaé w tychze uprawach, ale po ich prze-
kompostowaniu. Nawozy organiczne to nawozy pochodzenia rodlinnego. Naleza
tutaj: kompost, nawozy zielone, stoma, torf, biohumus. Nawozy naturalne i or-
ganiczne zawierajg substancje organiczne o réznym stopniu rozkladu, a zawarte
w nich skladniki mineralne stajg si¢ dostepne dla roslin po procesie mineraliza-
cji, ktéry po ich zastosowaniu zachodzi w glebie.
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W przypadku nawozéw mineralnych jednostka organizacyjng oceniajaca
i potwierdzajaca zgodnos¢ w zakresie wymagan okreslonych w przepisach rol-
nictwa ekologicznego dla nawozdéw i srodkéw poprawiajacych wlasciwosci gleby
do produkgji ekologicznej oraz prowadzaca ich wykaz jest Instytut Uprawy Na-
wozenia i Gleboznawstwa — PIB w Pulawach.

7.2. Systemy produkcji rolnej we wspétczesnym
rolnictwie

System rolniczy to sposdb zagospodarowania przestrzeni rolniczej w zakresie
produkgji roslinnej i zwierzecej oraz ich przetwarzania, wyceniony kryteriami
ekologicznymi i ekonomicznymi. Podstawa wyrdznienia systemdw jest stopien
uzaleznienia rolnictwa od przemystowych srodkow produkgji, gtéwnie nawozow
mineralnych i pestycydéw oraz jego oddzialywanie na srodowisko przyrodnicze.

We wspoélczesnym rolnictwie wyrdznia si¢ trzy systemy gospodarowania:

> konwencjonalny (intensywny, uprzemystowiony) - sposéb gospodarowania
ukierunkowany na maksymalizacje zysku osigganego dzieki duzej wydajnosci
roélin i zwierzat. Wydajnos¢ te uzyskuje si¢ w wyspecjalizowanych gospodar-
stwach stosujacych technologie produkcji oparte na duzym zuzyciu przemy-
stowych $rodkéw produkeji (nawozéw mineralnych, srodkéw ochrony roslin)
i bardzo matych naktadach robocizny.
> ekologiczny (organiczny, biologiczny, biologiczno-organiczny) — sposéb

gospodarowania, ktory aktywizujac przyrodnicze mechanizmy produkcyjne
poprzez stosowanie srodkéw naturalnych nieprzetworzonych technologicznie,
zapewnia trwalg zyzno$¢ gleby i zdrowotnos$¢ zwierzat oraz wysoka jakos¢
biologiczng produktéw rolniczych. W zaleceniach dotyczacych produkeji eko-
logicznej preferowane jest nawozenie nawozami naturalnymi i innymi orga-
nicznymi przed nawozami mineralnymi, gdyz poza dzialaniem zywieniowym
nawozy organiczne zwigkszaja reprodukcje glebowej substancji organiczne;j.

Komisja Europejska definiuje z kolei rolnictwo ekologiczne jako ,taki
system rolniczy, ktory dostarcza $wiezg, pelng smaku, autentyczng zywnos¢
produkowang przy poszanowaniu naturalnych cykléw zyciowych”. Komisja
Europejska podkresla ponadto, iz cele rolnictwa ekologicznego sa realizo-
wane poprzez okreslone dzialania agro- i zootechniczne, ktdre ograniczaja
w znacznym stopniu wplyw czlowieka na srodowisko, jednocze$nie umozli-
wiajac naturalne funkcjonowanie systemu rolniczego.

Do klasycznych praktyk rolnictwa ekologicznego zalicza sig:

« stosowanie wieloletniego plodozmianu w celu maksymalnego wykorzy-

stania zasobow gospodarstwa,
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radykalne odejscie od stosowania chemicznych srodkéw ochrony ro-
$lin i nawozow syntetycznych, antybiotykow dla zwierzat, dodatkéw
do zywnosci i substancji ulatwiajacych przetwarzanie, a takze innych
sztucznych §rodkéw wykorzystywanych do produkeji,

calkowity zakaz stosowania organizméw modyfikowanych genetycznie,
wykorzystywanie zasobow wtasnych do gospodarowania (pasze wytwa-
rzane w gospodarstwie, obornik i in.),

selekcjonowanie odmian roélin i zwierzat odpornych na choroby i ta-
kich, ktore potrafig si¢ dobrze przystosowa¢ do lokalnych warunkoéw,
chow zwierzat w systemie wolnostanowiskowym, z otwartym dostgpem
do wybiegow oraz zywienie paszami pochodzenia ekologicznego,
wykorzystywanie praktyk hodowli zwierzat wtasciwych dla danej rasy.

> Integrowany (harmonijny, zrdwnowazony) — sposob gospodarowania, ktory
umozliwia realizacj¢ celéw ekonomicznych i ekologicznych poprzez §wiadome
wykorzystanie nowoczesnych technik wytwarzania, systematyczne usprawnia-
nie zarzadzania oraz wdrazanie réznych form postepu biologicznego w sposéb
sprzyjajacy realizacji tych celéw. Rolnictwo zréwnowazone oferuje Zywnosc¢
wyprodukowang z zastosowaniem minimalnej ilosci nawozoéw i srodkéw ochro-
ny roélin, ukierunkowane na takie wykorzystanie zasobow ziemi, ktére nie
niszczy ich naturalnych zrddet, lecz pozwala na zaspokajanie podstawowych
potrzeb kolejnych pokolen producentéw i konsumentéw. System ten taczy
w sobie wykorzystanie najnowszych $rodkow techniki i technologii z szeroko
pojeta ekologia zaréwno w skali mikro, jak i makro.
Aby nazywa¢ rolnictwo zréwnowazonym, musi ono mie¢ nastepujace cechy:
« akceptacja spoteczna - produkcja musi by¢ zewszad akceptowana,
« oplacalno$¢ ekonomiczna — produkgcja jest optacalna ekonomicznie,
« bezpieczenstwo ekologiczne - produkcja ma zapewni¢ bezpieczenstwo
otoczenia naturalnego,
» wydajno$¢ produkeji - produkcja musi by¢ na tyle wystarczajaca, by za-
spokoi¢ potrzeby konsumentow.

7.3. Nawozy mineralne stosowane w rolnictwie
ekologicznym

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2018/848
w ekologicznej produkeji roslinnej zyznos¢ i aktywnos¢ biologiczna gleby utrzy-
mywana jest poprzez stosowanie plodozmianu z udzialem roslin motylkowatych
oraz maksymalne wykorzystanie nawozéw naturalnych i organicznych powsta-
jacych w gospodarstwie. W przypadku kiedy zabiegi te nie zapewniajg osia-
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gniecia oczekiwanej zyznosci gleby lub jej poprawy, dozwolone jest stosowanie
nawozow i srodkéw poprawiajacych wlasciwosci gleby, zawartych w zamknie-
tym wykazie, dopuszczonych do obrotu zgodnie z przepisami obowigzujacymi
w danym panstwie cztonkowskim UE. W rolnictwie ekologicznym dopuszczone
jest stosowanie nawozéw mineralnych niepochodzacych z syntezy chemicznej
o niskim stopniu rozpuszczalnosci i koncentracji sktadnika pokarmowego. Nie
zezwala si¢ na stosowanie mineralnych nawozéw azotowych. Wykaz dozwolo-
nych w produkgji ekologicznej nawozéw znajduje si¢ na stronie internetowej
TUNG-PIB https://www.iung.pl/informacje/do-pobrania/.

Niedobor sktadnikéw w glebie mozna uzupetnia¢ certyfikowanymi nawoza-
mi, ktdre s3 dopuszczone do stosowania w rolnictwie ekologicznym. Sg to nawo-
zy wolniej dzialajagce w poréwnaniu do nawozéw stosowanych w rolnictwie kon-
wencjonalnym. Pozwalaja one na zaspokojenie potrzeb roslin na skladniki pobie-
rane w duzych ilo$ciach, a wigc azotu, fosforu, potasu, magnezu. Zastosowanie
takich nawozow wymaga jednak wykonywania analiz gleby pod katem zasobno-
$ci w ww. sktadniki, a takze odczynu gleby, wykonywanych w stacjach chemicz-
no-rolniczych. Badanie prébek gleby powinno si¢ przeprowadzaé co 3-4 lata.

Wyjatkiem jest okreslenie poziomu przyswajalnego azotu, ktorego zawar-
to$¢ w glebie nalezy okresli¢ bezposrednio przed siewem lub sadzeniem roslin
uprawnych. Wynika to z faktu duzej labilnosci tego sktadnika. Ilo§¢ sktadnikow
pokarmowych, ktére nalezy zastosowaé w uprawie roslin zielarskich, zalezy od
gatunku, odmiany, przeznaczenia surowca, odczynu gleby, ilosci przyswajalnych
form skladnikéw pokarmowych w glebie, przedplonu, warunkéw atmosferycz-
nych, rodzaju stosowanego nawozu. Istotne jest takze uwzglednienie wykorzysta-
nia skladnikéw pokarmowych z nawozéw mineralnych. W przypadku azotu sto-
sowanego na gruntach ornych wykorzystanie wynosi 40-80%, fosforu - 15-35%,
potasu za$ — 40-90%.

W racjonalnym nawozeniu mineralnym powinno si¢ unika¢ stosowania
zbyt wysokich dawek nawozow ze wzgledu na fakt pogorszenia jakosci plonéw,
mniejszg odpornos¢ roslin na choroby i szkodniki.

Ustalajac dawki nawozéw mineralnych pod rosliny zielarskie, zaleca si¢ do-
trzymanie nastepujacych proporcji N:P:K:

« 2:1:3 - pod rosliny uprawiane na surowce podziemne (korzenie, ktacza),

« 2:1:2 - pod rosliny uprawiane na ziele i licie,

« 1:1:1,5 - pod rosliny uprawiane na surowce kwiatowe, owocowe i nasienne.

Makrosktadniki i mikrosktadniki petnig w roslinach wiele funkcji. Wptywa-
ja na procesy fizyczne, chemiczne, biochemiczne i fizjologiczne.

> Azot jest uznawany za najbardziej plonotwdrczy sktadnik pokarmowy, ale
takze moze najbardziej obniza¢ jako$¢ plonu. Pierwiastek ten wplywa na
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szybkos¢ wzrostu roélin, wielko$¢ powierzchni asymilacyjnej, zawarto$c i ja-
kos¢ biatka roslinnego a takze poprawia jakos¢ biologiczng plonu (wzrasta
zawarto$¢ karotenu, chlorofilu, witamin). Nadmiar azotu jest niewskazany ze
wzgledu na zbyt bujny wzrost czedci nadziemnych, opdznione dojrzewanie,
zwiekszanie sklonnoséci do wylegania oraz podatnos¢ na choroby i szkod-
niki. Stosowany w nawozach azot moze wystepowaé w réznych formach
(amonowej, saletrzanej, amidowej), co wpltywa na efektywnos¢ nawozenia
tym skfadnikiem.

Forma amonowa jest typowa forma przedsiewna. Jej stosowanie wplywa na
rozwdj systemu korzeniowego, poprawia krzewienie, wzmaga pobieranie siar-
ki, fosforu i boru. Jednoczesnie nawozy zawierajace te forme azotu (siarczan
amonu) dzialajg zakwaszajaco na glebe, co powoduje, ze nie s3 odpowiednie
dla wiekszosci roslin zielarskich.

Forma saletrzana ulega bardzo latwo wymyciu z gleby. Najlepiej stosowa¢
ja do nawozenia pogléwnego, w fazach intensywnego wzrostu roélin, w po-
dzielonych dawkach. Efektywnos¢ stosowania tej formy azotu zwigksza sie
w wyzszych temperaturach.

Forma saletrzana wystepuje w takich nawozach, jak: saletra sodowa, sale-
tra wapniowa, saletra potasowa. Forma saletrzano-amonowa faczy w sobie ce-
chy dwoch wyzej wymienionych form, dzigki czemu jest formg uniwersalng.
Mozna jg stosowac bezposrednio przed siewem lub pogldéwnie, ale wazne jest
jej wymieszanie z glebg. Forma ta wystepuje w saletrze amonowej, salmagu,
saletrzaku.

Forma amidowa wystepuje w moczniku. Forma ta jest formg diugo dziata-
jaca, lekko zakwaszajaca glebe. Moze by¢ pobierana zaréwno przez system
korzeniowy, jak i liscie podczas aplikacji dolistnej. Mocznika nie powinno si¢
stosowa¢ w temperaturze ponizej 10°C. W uprawach roslin zielarskich forma
amidowa azotu ma ograniczone zastosowanie.

Fosfor wptywa na rozwoj systemu korzeniowego roslin, pobieranie skladni-
kéw pokarmowych z gleby, wielkos¢ i jakos¢ owocdw oraz nasion. Ponadto
oddzialuje na jakos¢ ptodéw rolnych, a wigc zawarto$¢ skrobi, sacharozy, bialka.
Jego niedobor ujawnia si¢ spowolnionym wzrostem roslin, ograniczone jest
kwitnienie, co skutkuje mniejszg iloscig nasion i owocéw. Ponadto rosélina
przybiera fioletowe lub czerwone zabarwienie.

Nawozy fosforowe moga zawiera¢ fosfor rozpuszczalny w wodzie, szybko
dzialajacy lub rozpuszczalny w stabych i mocnych kwasach, wolno dziatajacy.
Nawozy te stosuje sie przedsiewnie ,,pod plug”

Potas oddzialuje na regulacje gospodarki wodnej roslin, zmniejsza wyleganie
roslin, ogranicza pobieranie azotanéw przez roéliny, zmniejsza porazenie
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roélin przez choroby, szczegdlnie grzybowe, zwigksza zawartos¢ bialka, cukru,
skrobi, pektyn i thuszczéw w roélinie, zwigksza mrozoodpornos¢. Jego niedo-
bér powoduje wiedniecie roslin, liScie z6tkng na wierzchotkach i brzegach.
Niewskazany jest takze nadmiar potasu, ze wzgledu na to, zZe pogarsza on
warto$¢ plonu. Nawozy potasowe wystepuja w formie chlorkowej i siarcza-
nowej. Forma chlorkowa nawozéw powoduje zakwaszenie gleby. Nawozy te
najlepiej stosowac kilka tygodni przed siewem, ze wzgledu na wymywanie
chlorkow z gleby. Najcze$ciej nawozy potasowe stosuje si¢ facznie z nawozami
fosforowymi.

> Magnez reguluje procesy pobierania skladnikéw mineralnych z gleby, zwigk-
sza akumulacje cukréw, biatka w roslinach, jako sktadnik chlorofilu zwieksza
intensywno$¢ wigzania dwutlenku wegla. Niedob6r magnezu powoduje spo-
wolniony wzrost roslin, spadek odpornosci roslin na choroby, nizsze plony.
Nawozy magnezowe na ogét stosuje sie doglebowo, ale mozna magnez stosowac
w formie aplikacji dolistne;j.

> Wapn zmniejsza toksyczne dzialanie glinu na roéliny, stymuluje wzrost sys-
temu korzeniowego i pedéw nadziemnych, zmniejsza porazenie przez cho-
roby grzybowe, reguluje gospodarke wodna roslin. Pierwiastek ten decyduje
o odczynie gleby, a ten z kolei ma wptyw na wtasciwosci fizyczne, chemiczne
i biologiczne gleby. Czynnikiem zakldcajacym prawidtowa gospodarke wapnia
w roslinie, prowadzacym do wielu niekorzystnych reakgcji roélin jest niedobdr
boru w glebie. Rosliny pobierajg do$¢ duze dawki wapnia, co powoduje koniecz-
no$¢ wapnowania gleb. Nawozy wapniowe szybko dzialajace typu tlenkowego
nalezy stosowac na gleby ciezsze, na gleby lekkie za$ — wapno wolno dzialajace
typu weglanowego.

> Siarka zwieksza produkcje aminokwaséw egzogennych, zmniejsza podatnos¢
roélin na wyleganie i porazenie przez choroby grzybowe, wptywa na barwe
kwiatow, zwieksza produkcje kwasow ttuszczowych przez roéliny oleiste.

> Zelazo wplywa na redukcje azotanéw, pobieranie siarczanéw z gleby, ogranicza
wyleganie roslin.

> Mangan kontroluje gospodarke azotowa roélin, ogranicza wyleganie roslin,
wplywa na synteze flawonoidow.

> Miedz reguluje gospodarke azotem, bierze udzial w syntezie zwigzkéw tok-
sycznych dla patogennych grzybdéw.

> Cynk ksztaltuje wzrost korzeni i pedéw nadziemnych, poprawia gospodarke
azotowy roslin uprawnych.

> Bor wplywa na procesy zawigzywania nasion, ochrone przed patogennymi
grzybami.
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> Molibden wplywa na przyswajanie azotandw przez rosliny, wigzanie azotu
przez roéliny bobowate.

> Chlor zmniejsza wrazliwos$¢ rolin na susze, zmniejsza porazenie przez choroby
grzybowe, stymuluje synteze biatek.

> Krzem zmniejsza podatnos¢ na wyleganie, w glebach kwasnych zmniejsza
toksyczne oddzialywanie glinu i manganu, wzmacnia system korzeniowy
roélin.

7.4. Nawozy organiczne i naturalne stosowane
w rolnictwie ekologicznym

> Obornik to mieszanina kalu, moczu i §ciétki. Jest nawozem odznaczajacym
sie roznorodnoscia sktadnikéw pokarmowych dla roslin, zawiera materie or-
ganiczng oraz bogata mikroflore. Jego skfad jest zréznicowany ze wzgledu na
gatunek zwierzat, od ktérych pochodzi, od podawanej dawki pokarmowej,
rodzaju uzytej $ciotki, ilosci dodanej cieczy. To powoduje, ze jego sklad che-
miczny jest znacznie zréznicowany.

Srednio obornik o zawartosci suchej masy 21% zawiera: 0,5% azotu,
0,3% fosforu, 0,7% potasu, 0,5% wapnia, 0,2% magnezu. Ponadto jest zré-
dlem mikroelementéw, m.in. zelaza, cynku, miedzi, molibdenu, manganu,
kobaltu - niezwykle waznych, ze wzgledu na to, iz czesto zauwaza sie ich
niedobdr. Standardowa dawka obornika wynosi 25-30 tha™'. Pozwala to na
wprowadzenie do gleby 150 kg N, 90 kg P,Os, 180 kg K,O, 150 kg CaO
i 60 kg MgO.

Dzialanie obornika rozktada si¢ na kilka lat. W pierwszym roku rogliny
wykorzystuja przecietnie ok. 30-40% azotu, 15-25% fosforu, 40-50% potasu,
a w drugim roku kolejne 20% azotu, 5% fosforu i 15% potasu, w trzecim roku
odpowiednio - 15, 51 5%.

Obornik najczesciej stosuje sie w uprawie roslin okopowych i warzyw naj-
lepiej w okresie jesiennym. Zgodnie z obowigzujacymi przepisami dawka na-
wozu azotowego na hektar uzytkow rolnych nie moze przekroczy¢ 170 kg N,
co odpowiada dawce obornika nie wigkszej niz 35 tha™.

By ograniczy¢ straty azotu, obornik powinien by¢ réwnomiernie roz-
rzucony na calym polu oraz jak najszybciej wymieszany lub przykryty gle-
ba. Zaleca si¢ wymieszanie nawozu maksymalnie 12 godzin od zastosowa-
nia, z uwagi na to, ze znaczna cz¢$¢ amoniaku ulatnia si¢ w ciagu pierwszych
12 godzin od zaaplikowania na polu. Im szybciej obornik zostanie wymie-
szany z gleba, tym straty azotu beda mniejsze. PéZne przyoranie obornika
powoduje obnizenie jego wartosci nawozowej, przekladajac si¢ tym samym
na zmniejszenie plonu roéliny uprawne;j.
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Zaleca si¢ w zaleznosci od rodzaju gleby, wymieszanie obornika na gle-
bokos¢ 15-25 cm. Na glebach lekkich glebiej, ze wzgledu na duze tempo
mineralizacji, na glebach ciezkich za$ ptycej, gdyz w tych glebach rozktad
obornika trwa kilka miesi¢cy. Zbyt gtebokie przyorywanie obornika utrud-
nia jego rozklad, natomiast zbyt plytkie przyspiesza. Nie powinno si¢ sto-
sowac obornika latem i wczesng wiosng, ze wzgledu na straty azotu. Obor-
nik najlepiej stosowa¢ w dzien bezwietrzny, pochmurny, a nawet z lekka
mzawka, poniewaz wtedy zachodza najmniejsze straty azotu do atmosfery
(w postaci amoniaku, ktéry natychmiast rozpuszcza si¢ w opadzie i w posta-
ci wody amoniakalnej wsigka w glebe). Ponadto zaleca si¢ stosowac obornik
dobrze przefermentowany i dojrzaty, ze wzgledu na to, Ze szybko udostep-
nia ros$linom zawarte w nim skfadniki pokarmowe w wyniku mineralizacji
przez mikroorganizmy.

Nie zaleca si¢ stosowania obornika w latach, kiedy planowane jest wapno-
wanie, gdyz wapno przyspiesza rozklad (mineralizacj¢) obornika, powodujac
przy tym pewne straty azotu, a takze uwstecznienie fosforu. Jesli jednak oby-
dwa zabiegi muszg zosta¢ wykonane, to nawozy wapniowe nalezy wywiez¢
na $ciernisko, obornik za$ p6zng jesienig lub wiosng w odstepie czasowym
minimum 6 tygodni. W uprawie roélin zielarskich obornik stosuje si¢ pod
przedplon w dawce 25-35 tha™. Gatunki takie jak: kolendra siewna, mak le-
karski, rumianek pospolity, ostropest plamisty najlepiej uprawia¢ w trzecim
roku po oborniku, natomiast karczoch zwyczajny, chrzan pospolity, oman
wielki, pokrzywe zwyczajng, rzewien dloniasty mozna uprawia¢ bezposred-
nio po oborniku.

> Nawozy zielone to niedojrzate rosliny, najlepiej z rodziny bobowatych (tubin,
groch, seradela, wyka), a takze roéliny z innych rodzin botanicznych: gorczyca
biala, gryka, facelia, rzodkiew oleista, rzepak ozimy, zyto uprawiane z prze-
znaczeniem na przyoranie. Sg to rosliny, ktére charakteryzuja sie szybkim
wzrostem i wytwarzaja duzo masy wegetatywne;j.

Nawozy zielone maja szczego6lnie duze znaczenie w gospodarstwach, gdzie
obornik i kompost nie pokrywaja potrzeb nawozowych. Wysiewa sie je naj-
czedciej jako poplony $cierniskowe, poplony ozime, wsiewki w zboza. Dzig-
ki temu, ze nawozy zielone wykorzystuje si¢ w formie zielonej, niedojrzalej,
dostarczaja one znacznych ilosci azotu i wegla wystepujacych w zwigzkach
prostych, tatwo ulegajacych mineralizacji.

Znaczenie nawozéw zielonych jest wszechstronne: tworza okrywe gle-
by (zwang mulczem), wzbogacaja glebe w materi¢ organiczng, przyczyniaja
sie do aktywizacji zycia biologicznego w glebie, sprzyjaja spulchnieniu gleby
i poprawieniu jej struktury, dostarczajg wielu sktadnikéw pokarmowych ro-
$linom uprawnym, w tym szczeg6lnie azotu, a jednoczesnie ograniczajg ich
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wymywanie, dostarczajg pozytkow pszczelich (szczegélnie facelia) oraz sg po-
karmem wielu dziko Zyjacych ssakow zima.

Nawozy zielone przed przyoraniem powinny by¢ dokladnie rozdrob-
nione brong talerzowa. Nastepnie powinny zosta¢ przyorane, ale niezbyt
gleboko ze wzgledu na koniecznos$¢ obecnosci tlenu potrzebnego do roz-
kiadu.

W uprawach roslin zielarskich nawozy zielone sg bardzo dobrym przed-
plonem, ze wzgledu na to, ze dostarczaja duzej ilosci skladnikéw pokarmo-
wych. Przyczyniaja si¢ do mozliwodci uprawy roslin zielarskich na gorszych
stanowiskach.

> Sloma jest produktem ubocznym przy produkeji zboz, roélin straczkowych
i oleistych. Nadaje si¢ do wykorzystania jako nawo6z organiczny w gospodar-
stwach, ktore nie posiadaja zwierzat gospodarskich. Stoma zawiera ok. 90%
suchej masy, a ilo$¢ skladnikow w $wiezej masie wynosi: 0,5-0,7% N, 0,2%
P,0., 1,5% K,O.

W celu szybszego rozlozenia stomy w glebie nalezy jg pocigé na siecz-
ke oraz dodatkowo zastosowac azot w dawce 6-10 kg na tone w postaci
nawozu mineralnego, np. mocznika. Spowodowane jest to tym, ze stoma
zb6z ma szeroki stosunek wegla do azotu, co powoduje, ze bakterie roz-
kiadajace ja wyczerpuja glebe z azotu. Moze to powodowaé czasowe nie-
dobory tego pierwiastka i przyczynia¢ do pogorszenia wzrostu i rozwoju
roslin uprawnych.

7.5. Kompost - sktad i stosowanie

Kompost jest uznawany za najlepszy nawdz organiczny, uzywany w rolnictwie
ekologicznym. To produkt poczatkowego etapu humifikacji réznych odpadow
organicznych. Uwaza sig, ze jest on ,sercem” kazdego ogrodu biologicznego,
a mowiac mniej poetycko — istotng czescia, ,brzuchem” ogrodu. W jego wnetrz-
nosciach sg trawione i przetwarzane ,,odpadki”, ktére ogrodnik zbiera przez caly
rok. W ten sposéb powstaje nowy, bogaty w préchnice produkt - pozywka dla
gleby i roslin.

Kompost jest nawozem wieloskltadnikowym. Zawartos¢ sktadnikéw pokar-
mowych w kompostach waha si¢ zwykle w granicach: 0,75-1,5% N, 0,25-0,5%
P,0,10,5-1,0% K,O.

Dzialanie nawozowe kompostow poréwnuje si¢ czesto z dzialaniem obor-
nika. W poréwnaniu do obornika, kompost dziala szybciej, a skladniki po-
karmowe sg lepiej wykorzystywane. Oprdcz azotu, fosforu i potasu w kompo-
stach odnotowano wysoki udzial substancji organicznej i rézne ilosci pozosta-
tych makro- i mikroskladnikow, a takze substancje stymulujace wzrost roslin,
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takie jak witamina B, naturalne hormony i kwasy organiczne. Azot wystepuje
w kompostach w stosunkowo stabilnych zwigzkach, dzigki czemu nie jest po-
datny na straty w postaci amoniaku, a takze nie stwarza ryzyka uszkodzenia
nasion lub kietkéw rodlin.

Kompost stanowi czynnik podnoszacy i utrzymujacy zyzno$¢ gleby. Wply-
wa korzystnie na wilasciwosci biologiczne i fizykochemiczne, poprawiajac po-
jemnos$¢ wodng czy strukture gleb. Jego stosowanie powoduje ponadto zlago-
dzenie jednostronnego lub niezréwnowazonego nawozenia mineralnego. Przy-
czynia si¢ do wzrostu aktywnos$ci mikrobiologicznej gleby, rozwoju mikroflory
antagonistycznej w stosunku do wielu patogenéw roslin. W wyniku uwalniania
ciepla w trakcie rozktadu materii organicznej material kompostowany uzyskuje
temperature nawet 65°C, dzigki czemu wystepuje neutralizacja patogenow. Na-
wozenie kompostem wzbogaca glebe o jej najwazniejszy skfadnik - prochnice.

Na jako$¢ kompostu majg wplyw substancje uzyte do jego produkcji oraz
warunki procesu kompostowania.

Substratami do produkcji kompostéw moga by¢ materialy organiczne
pochodzenia rodlinnego, nawozy naturalne (obornika, gnojowki, gnojowica,
pomiot ptasi) lub odpady poprodukcyjne. Aby kompost byl jak najbardziej
warto$ciowy, 70-80% jego sktadnikéw powinny stanowi¢ odpadki organiczne,
w 10-20% mieszanine wypelniamy nawozami organicznymi i mineralnymi,
a pozostate kilka do 10% stanowi¢ powinna gleba. Odpowiedni udzial poszcze-
golnych sktadnikéw kompostu jest wazny ze wzgledu na to, Ze surowce o duzej
zawarto$ci wegla zapewniajg celuloze niezbedna bakteriom do produkc;ji ciepta
i cukréw, podczas gdy surowce o duzej zawartosci azotu s3 Zrodlem najbardzie;
skoncentrowanych bialek, ktére pozwalajg na rozwdj bakterii.

Te dwa podstawowe skladniki: wegiel i azot spetniaja wazna role w pro-
cesie rozkladu, mikroorganizmy potrzebuja bowiem 30 czasteczek wegla,
aby wykorzysta¢ czasteczke azotu. Optymalny stosunek ilosciowy wegla do
azotu C:N wynosi 20-30:1, tzn. na 20-30 atomoéw wegla powinien przypada¢
1 atom azotu. W przypadku gdy stosunek C:N nie jest optymalny, tempo
pracy mikroorganizmoéw i zwigzana z nim szybko$¢ rozkladu ulegajg zmia-
nie. W przypadku gdy wegla jest wigcej niz 30, to proces kompostowania
zwalnia, gdy jest go mniej niz 20, wystepuja problemy z odorami (wydzielaja
je gnijace bialka).

Mikroorganizmy znajduja wegiel w materiale organicznym stale dla nich
dostepnym. Natomiast ilo§¢ azotu zmienia si¢ zaleznie od rodzaju kompostowa-
nego materiafu.

Stosunkowo duzo azotu zawiera $wieza zielona masa roélinna, nawo-
zy naturalne. Niekorzystny stosunek C:N majg liscie drzew, stoma, trociny
(tabela 13).
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Tabela 13. Stosunek iloSciowy C:N w najczesciej uzywanych surowcach
do kompostowania

Materia organiczna przeznaczona

do kompostowania SpmR
Odpadki zywnosci 15:1
Trawa z trawnika 15:1
Siano z motylkowych 12:1
Mtode gatezie i chwasty 15:1
Trawa z taki 15-25:1
Swieze motylkowe 10-20:1
Stoma z ro$lin straczkowych 15:1
Obornik 20-35:1
Resztki warzyw 15-25:1
Resztki owocow 25-35:1
Kiszonka z kukurydzy 40:1
Sianokiszonki i kiszonki z traw 15-25:1
Dojrzate chwasty 20-40:1
Karton 500-600:1
Stoma 60-120:1
Liscie 50-100:1
todygi kukurydzy 60:1
Trociny 500:1

Zrédlo: Krysztoforski M. (2022), Gospodarowanie substancjg organiczng i skladnikami pokarmowymi w rol-
nictwie ekologicznym, CDR w Brwinowie, Oddziat w Radomiu; Krysztoforski M. (2011), Sporzgdzanie kompo-
stow i biopreparatéw, CDR w Brwinowie, Oddzial w Radomiu, Kreuter M.L. (1998), Ogrdd w zgodzie z naturg,
Wyd. Elipsa.

Szybkos$¢ rozkladu resztek roslinnych jest uzalezniona od zawartosci ligni-
ny, ktorej udzial wptywa hamujaco na procesy rozkladu. Najlatwiej ulegaja roz-
ktadowi cukry, skrobia i proteiny, najtrudniej za$ lignina, woski i garbniki.

Materiat organiczny wykorzystywany do produkcji kompostu charaktery-
zuje si¢ niskim przewodnictwem cieplnym oraz wysoka porowatos$cia. Powoduje
to dobrg izolacje¢ od warunkéw zewnetrznych, dzigki czemu zapewnia stabilne
warunki termiczne do rozwoju réznorodnych mikroorganizmoéw.

ROLA ZIOL. W PRZYDOMOWYM OGRODZIE EKOLOGICZNYM 133



BERNADETTA BIENIA « MARTA PISAREK

Kompostowanie jest procesem tlenowym, w ktérym wystepuje rozktad ma-
terii organicznej, a celem tego rozkladu jest powstanie kompostu - silnie shu-
mifikowanego materialu roslinnego o barwie ziemistej, specyficznym zapachu
i stosunku C:N < 20. Pelen cykl trwa 6-9 miesiecy. Proces kompostowania jest
niezwykle zlozony. Obejmuje wiele licznych proceséw biochemicznych, che-
micznych i fizycznych zachodzacych w obecnosci organizméw zywych: bakterii,
grzybow, matych zwierzat glebowych - skoczogonkéw, dzdzownic. Na poczatku
procesu kompostowania materia organiczna musi ulec rozpadowi, co jest zwig-
zane z uwalnianiem energii zmagazynowanej w rozkladanych zwiazkach (dysy-
milacji). Zwiazki organiczne zostajg ,rozdrobnione”, a ich wigzania chemiczne
zniszczone. W rozkltadzie i przemianach uczestniczg mikroorganizmy, ktére na-
daja materii nowa forme i strukture, przyczyniajac si¢ do powstania préchnicy.

Rozklad materii organicznej przebiega w kilku fazach:

1. Faza wstepna - charakteryzuje si¢ intensywna dzialalnoscig organizmow gle-
bowych, ktore rozkladajg materi¢ organiczng. Proces ten przebiega szybko

i sprawnie. Nastepuje wzrost temperatury do poziomu 60°C, co przyspie-

sza proces rozkladu i namnazanie si¢ bakterii cieplolubnych. Spada odczyn

(pH), gdyz wytwarzane sg kwasy organiczne.

2. Faza intensywnego rozkladu - jest bardzo wazna dla procesu i jakosci uzy-
skanego kompostu ze wzgledu na to, iZ w wysokiej temperaturze utrzymu-
jacej sie kilka dni ulegaja zniszczeniu rézne szkodliwe organizmy - w tym
szkodliwe dla cztowieka bakterie, jaja pasozytow, a nawet nasiona chwastow.

Faza intensywnego kompostowania trwa od kilku dni nawet do kilku ty-
godni. Rozkladane sg wtedy najtatwiejsze do rozkladu zwiazki: cukry, kwasy
organiczne, skrobia. Ro$nie odczyn wewnatrz pryzmy (Srodowisko przemian
zmienia si¢ z kwasnego w zasadowe) i w tych warunkach moze dochodzi¢ do
strat azotu, ktory w postaci amoniaku si¢ ulatnia.

3. Faza rozkladu (kompostowanie wlasciwe) — w fazie tej nastepuje wychtodze-
nie pryzmy i zmniejszenie jej objetoéci. Faza ta trwa najdiuzej, do kilku ty-
godni i w jej trakcie dochodzi do rozkladu trudno rozkladalnych substancji:
celulozy, ligniny, tluszczy, zywic. Pod koniec tej fazy w pryzmie pojawia si¢
grzyby i makrofauna, np.: roztocza, skoczogonki, dzdzownice.

4. Faza dojrzewania kompostu (kompostowanie wtérne) — w fazie tej naste-
puje dalsze wychladzanie pryzmy, ktora bogata jest w mikrofaune. W tym
okresie nastepuje przeksztalcanie substancji organicznych, czego efektem
jest powstanie jednolitej brunatnej prochnicy. Faza ta trwa od kilku tygo-
dni nawet do kilku miesiecy. Zastosowanie specjalnych metod oraz sub-
stancji wspomagajacych skraca okres przetwarzania materii organicznej
o kilka tygodni lub miesiecy.
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Faza dojrzalosci — temperatura wewnatrz pryzmy zréwnuje si¢ z tg na ze-
wnatrz, w pryzmie nie ma juz owadéw ani dzdzownic. Po odsianiu grub-
szych, nierozlozonych kawatkow materiat przypomina i przyjemnie pachnie
ziemig ogrodowsy.

Planujac sporzadzenie kompostu, nalezy wzig¢ pod uwage kilka czynni-
kow, ktore pozwola na efektywny przebieg procesu kompostowania:
Lokalizacja miejsca — na pryzme¢ kompostowa nalezy wybiera¢ miejsce czescio-
wo zacienione np. galeziami drzew, ale nie zupelnie ciemne. Ponadto warto,
by miejsce bylo ostonigte od wiatru. Dobrymi sgsiadami kompostu jest bez
dziki, leszczyna, gtég. W sytuacji gdy nie ma zbyt duzo miejsca, pryzme¢ mozna
ostoni¢ kukurydza, fasolg tyczng lub szpalerem malin.

Rozdrobnienie materialu - im mniejsze bedg poszczegdlne czesci, tym szyb-
ciej i dokladniej bedzie przebiegal rozktad. Optymalne kawaltki powinny mie¢
od 3 mm do 1,5 cm. Istotne jest takze doktadne wymieszanie zebranego materiatu.
Soczyste odpadki zielone uzupetnia si¢ wtedy suchymi zdrewniatymi gatazkami,
ze wzgledu na to, Ze utworzga one dobrze rozkladajaca si¢ luzng mieszanine.

Utrzymanie dostatecznie duzej, lecz nie nadmiernej wilgotnosci - woda jest
niezbedna do rozwoju i rozmnazania si¢ bakterii i grzybéw. Aby komposto-
wanie przebiegalo wlasciwie, musi by¢ stale zachowana odpowiednia wilgot-
no$¢ i dostep powietrza. Idealng wilgotnoscia jest 50-60%. Wyzsza wilgotno$¢
powoduje powstanie warunkéw beztlenowych, ktére prowadza do pojawienia
sie procesow gnilnych.

Przewaga warunkow tlenowych w calym okresie fermentacji - warunki takie
zapewnia odpowiednie ulozenie materialéw do kompostowania na pryzmie
kompostowej i czeste ich mieszanie.

Utrzymanie odpowiedniego rezimu warunkéw termicznych — w pryzmie
temperatura powinna wahac si¢ w zakresie 20-35°C, gdyz wtedy intensywnie
rozwijajg si¢ mikroorganizmy szybko rozktadajace celuloze (kompostowanie
naturalne, na zimno). Temperatury maksymalne moga osiagac¢ 60°C, gdyz
w takich warunkach ging bakterie chorobotwdrcze (kompostowanie na gora-
co). W zbyt zimnych kompostach rozklad materii organicznej jest zbyt wol-
ny. W temperaturze ponizej 10°C procesy biologiczne znacznie zwalniaja, by
w okolicy 0°C catkowicie ustac.

Kompostowanie materialéw organicznych o zmiennej zawartosci C:N - od
szybko rozktadalnych po stabo rozkladalne.

W produkgji ekologicznej kompost jest jednym z podstawowych nawo-
z6w, jednak powinien by¢ przygotowany zgodnie z zasadami tego systemu.
Kompost moze by¢ stosowany raz na 3 lub 4 lata, ale nalezy pamigtac o tak
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zwanym kryterium azotowym, ktére dopuszcza zastosowanie nie wiecej niz
170 kg N/ha/rok w formie nawozdw organicznych. Atutem tych nawozdéw jest
rozlozenie ich dzialania nawozowego w czasie, a takze wielokierunkowos¢
tego dzialania zaréwno na roéline, jak i na wlasciwosci gleby. Czynnikami
ograniczajacymi warto$¢ nawozowa kompostow jest nadmierna zawartos¢
metali ciezkich, organizmoéw chorobotwdrczych i innych zanieczyszczen,
w tym obecno$¢ nasion chwastow.

W uprawach ekologicznych powinien by¢ stosowany kompost dobrze roz-
tozony, a wiec co najmniej 3-letni, o barwie ziemistej i specyficznym zapachu,
a stosunek C:N nie powinien by¢ szerszy niz 20:1. Dzigki temu fatwo ulegnie
mineralizacji, a tym samym dostarczy roslinom sktadnikéw pokarmowych.

Kompost mozna stosowaé przed zalozeniem plantacji, mieszajac go z gle-
ba za pomoca kultywatora lub brony, a takze pogtéwnie, rozsypujac go w mie-
dzyrzedziach. Zalecana dawka kompostu wynosi 30-40 tha™'.

Zaleznie od uzytych do kompostowania substancji i ich udzialu wyrdznia
sie rozne kategorie tego nawozu:

> Wermikompost (kompost dzdzownicowy, kompost koprolitowy, biohumus)
- uzyskuje sie go przez kompostowanie materii organicznej przy udziale kilku
gatunkow dzdzownic. Najlepiej do tego celu nadaje si¢ dzdzownica kalifornijska
(Eisenia fetida). W poréwnaniu z innymi gatunek ten wyroéznia si¢ duzg aktyw-
noscig przy przerabianiu podtoza i mozliwoscig przejawienia tej aktywnosci
przez caly rok, najkrotszym okresem rozwoju i najwiekszym wspotczynnikiem
rozmnazania.

Dzdzownice uczestniczg w fazie mechanicznego rozkladu, trawig i wydalaja
czesci organiczne, przy$pieszajac procesy mikrobiologiczne. Zerujg w wierzch-
niej warstwie (do 20 cm) kompostu i nie uciekaja glebiej. Wiele preparatow
majacych w nazwie ,,biohumus” to roztwoér kompostu dzdzownicowego.

Wermikompost cechuje sie szczegdlnie korzystnymi wiasciwosciami
w poréwnaniu z kompostem otrzymanym metodami tradycyjnymi. Jego
specyficzne wlasciwosci zaleza m.in. od skladu substancji pokarmowej, za-
geszczenia hodowanych osobnikéw i dlugosci ich przebywania w poszcze-
golnych warstwach pokarmowych, co w konsekwencji daje doktadniejsze ich
przerobienie i rozdrobnienie. Wermikompost zawiera duze ilosci enzymow
i mikroorganizméw zwigzanych z metabolizmem dzdzownic. Poza tym,
w tak przerobionych osadach znacznie wzrasta ilo§¢ makroelementow (fosfo-
ru, potasu, wapnia i magnezu), natomiast toksyczne zwiazki metali cigzkich
przeksztalcane s3 w trudno przyswajalne przez roéliny potaczenia tych metali.
Wprowadzenie takiego kompostu do gleby pobudza jej Zycie biologiczne. Ma
to szczegdlne znaczenie dla gleb, ktére utracily zdolnosci samooczyszczania
sie wskutek skazen.
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Biohumus zalecany jest przy przesadzaniu roslin, ze wzgledu na to,
ze lagodzi stresy zwigzane z tym zabiegiem. Ma takze obojetny odczyn
(pH 6,6-7,5), co jak najbardziej predestynuje go do stosowania w uprawach
ekologicznych.

Kompost biodynamiczny - przygotowany jest z surowcéw gospodarskich
i obornika z udzialem preparatéw biodynamicznych, sporzadzanych z ziét
w trakcie specjalnej, skomplikowanej procedury. Do pryzmy kompostowej
dodawanych jest 6 specjalnie przygotowanych biodynamicznych preparatéw
w odpowiednim ukladzie.

Kompost beztlenowy - uzyskuje si¢ go metoda workéw polietylenowych.
Worki o pojemnosci 100-15011i grubej ciance (2-3 mm) napetnia si¢ resztka-
mi ros$linnymi, nawilza litrem gnojowicy i dodaje 0,5 kg wapna na worek, aby
zneutralizowa¢ kwasy powstajace w procesach beztlenowych. Worki szczel-
nie zawigzuje si¢ i okrywa grubg warstwa stomy. Kompost ten jest gotowy
najwczes$niej po 1 roku. Kompostéw uzywaé mozna réwniez jako podtozy
ogrodniczych. Ich dawna nazwa to ,,.ziemie”.

Kompost z obornika (ziemia gnojowa) to kompost uzyskany z czystego
obornika, bardzo zasobny w skladniki pokarmowe ($§rednio 1,4 N; 1,8 P,O;
1,3 K,012,8 CaO w suchej masie). Najlepszy do kompostowania jest obornik
z gospodarstw, w ktorych jako $cidltke stosuje sie stome. Formujac pryzme,
nalezy obornik przektada¢ warstwami ziemi lub kompostu. Nie nalezy stosowaé
wapna. Taki kompost jest szczegélnie dobry dla roslin o duzych wymaganiach
pokarmowych.

Kompost z darni (ziemia darniowa) — warstwy darni grubosci 5-10 cm uktada-
ne s3 trawg do dotu, a kazda warstwe od strony korzeni przesypuje si¢ wapnem.
Dla wzbogacenia darn mozna przeklada¢ warstwami obornika.

Kompost z lici (ziemia liSciowa) - sporzadzajac taki kompost, nalezy
wymieszac liscie roznych gatunkow drzew i doda¢ troche zielonej masy,
np. pokrzyw. Ukladajac pryzme najlepiej warstwe lisci przeklada¢ warstwa
kompostu, nawozu zwierzecego. Warto zastosowac starter przyspieszajacy
rozklad. Kompost ten nalezy zwilza¢ czysta woda, gdyz jest to podloze dla
roélin ozdobnych o matych wymaganiach pokarmowych ($rednio 1,0 N;
0,13 P,05; 0,17 K,0 i 0,48 CaO w suchej masie). LiScie orzecha, debu, olchy
zawieraja duzo garbnikéw, trudno sie rozktadajg, dlatego mozna j e dodawaé
w niewielkich ilosciach.

Ziemia kompostowa — kompost z dodatkami piasku lub gliny.

> Ziemia torfowa — kompost z dodatkiem do 50% torfu.
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7.6. Projekt kompostownika

Planowanie wybudowania kompostownika nalezy zacza¢ od wyboru odpowied-
niego miejsca. Wedlug Rozporzadzenie ministra infrastruktury z 12 kwietnia
2002 r. w sprawie warunkow technicznych, jakim powinny odpowiada¢ budynki
i ich usytuowanie, odleglos¢ kompostownikéw o pojemnosci do 10 m?® usytu-
owanych w zabudowie jednorodzinnej, zagrodowej i rekreacji indywidualnej,
odleglosci od okien i drzwi zewnetrznych do pomieszczen przeznaczonych na
pobyt ludzi - 5 m, a od granicy dziatki sgsiedniej, drogi (ulicy) lub ciggu piesze-
go — 2 m. Z tytulu posiadania kompostownika mozna uzyskac¢ ulge. W tym celu
nalezy zglosi¢ fakt kompostowania bioodpadéw w urzedzie miejskim. Idealne
miejsce na kompostownik jest suche i zacienione. Zaleca sie¢ zwlaszcza usta-
wienie kompostownika od strony poinocnej lub pélnocno-zachodniej, gdyz
dzieki temu bedzie ostoniety od wiatru w wigkszosci regionéw. Do kompostow-
nika musi by¢ zaplanowany latwy dostep, tak aby mozna bylo dojecha¢ tacz-
kami, co utatwi wiele czynnosci, miedzy innymi wykonywanie napowietrzania
przez przerzucanie materii organicznej skladowanej w kompostowniku. Aby
ulatwic t¢ czynnos$¢, warto rowniez przewidzie¢ wygodna, rozbieralng przednia
$ciane kompostownika i podzial na co najmniej dwie komory. Kompostownik
moze by¢ wykonany z réznych materialéw, miedzy innymi z drewnianych de-
sek. Czesci konstrukcyjne moga by¢ wykonywane z elementéw drewnianych, jak
tez i stalowych, ale wtedy stal ocynkowana jest lepszym wyborem, poniewaz jest
odporniejsza na korozje. Rdzne tez sg sposoby posadowienia, ale najwazniejsze
jest, aby konstrukeja i jej mocowanie do podfoza bylo stabilne, a co za tym idzie
bezpieczne.
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KOMPOSTOWNIK- PRZEKROJ

elementy spawane do stupka kompostownika
ptaskownik ocynk. 6x30

katownik ocynk. 15x30
| deska 2x12 wysuwana

profil stalowy ocynk.

odeskowanie - przykreca¢ $rubami ocynk.

|
Ryc. 4. Projekt kompostownika
Zrédlo: projekt G. Chalubiec-Skoczylas
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Musimy ignorowa¢ wlasne wyobrazenia o porzgdku
i przyjgé do wiadomosci, Ze ,nieporzgdek”™ nalezy do natury
Sepp Holzer

8.1. Informacje wstepne

Permakultura to nazwa wywodzaca si¢ z potaczenia dwoch angielskich stow: per-
manent (staly, ciagly) i agriculture (uprawa). Termin ten w bezposrednim tu-
maczeniu oznacza stala uprawe i nalezy go rozumie¢ jako uprawe dlugofalowa.
Po raz pierwszy terminu permakultura zastosowal w 1929 r. Rusell Smith jako
podtytul ksigzki A Permanent Agriculture. W swoich publikacjach Smith wska-
zywal na korzystne wspoéldziatanie systemu wielowarstwowych upraw drzew
i krzewow. Mysl ta zostala nastepnie rozwinieta w pozniejszych koncepcjach
ogrodow lesnych.

Idee permakultury ugruntowali i spopularyzowali w latach 70. XX w. dwaj
australijscy propagatorzy: Bill Mollison i David Holmgren. Swoja koncepcje eko-
logicznego i zréwnowazonego (integrowanego) rolnictwa zainicjowali w Tasma-
nii, ale ich poglady wykroczyly daleko poza granice tej wyspy. Publikacje autor-
stwa Mollisona stanowig po dzi$ dzien kanon literatury z zakresu permakultury.

Mollison i Holmgren zainicjowali nie tylko nowy model zréwnowazo-
nych, ekologicznych upraw, ale stworzyli takze calg koncepcje filozoficzng zycia
w zgodzie z natura. U podstawy koncepcji permakultury tkwi sprzeciw wobec
destrukcyjnej dzialalnosci cztowieka wobec srodowiska. Jest to sprzeciw wobec
intensywnego rolnictwa z wykorzystaniem pestycydéw, zanieczyszczaniu wody,
rozwojowi monokultur uprawowych, degradacji gleby i braku harmonii w zyciu
jednostek i grup spotecznych.
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8.2. Permakultura - definicja i podstawowe zasady

Permakultura, wedtug klasycznej definicji, jest nauka o §wiadomym projekto-
waniu systemow, ktére charakteryzujg sie réznorodnoscia, stabilnoscig oraz
zdolnosciami regeneracji wlasciwymi dla systeméw naturalnych. To §wiadome
projektowanie permakulturowe opiera si¢ na trzech uniwersalnych zasadach
etycznych: troska o Ziemie, troska o ludzi oraz podzial nadmiaru.

Zasady permakultury bazuja na ekologii, znajomosci ekosystemoéw, jednak
wykraczaja duzo dalej. Permakultura to nauka o dbaniu o Ziemig, gdzie najwaz-
niejsze jest myslenie odpowiedzialne, poszukujace rozwigzan problemoéow zwia-
zanych z kryzysem suszy czy emisja CO,. To troska o $rodowisko, ale réwniez
zabezpieczenie zasobéw naturalnych dla cztowieka. Jest to dzielenie si¢ wiedza
nie tyko z zakresu ogrodnictwa, rolnictwa i lesnictwa, ale takze tworzenie pie-
cOéw o mniejszym zapotrzebowaniu na opal, budowa naturalnych doméw z ko-
nopi, grawitacyjne systemy nawadniajace, ziemianki stoneczne i wiele innych.
Obserwuje si¢ coraz wigkszy zasieg tej idei, ktora z mikroskali (pojedynczych
gospodarstw) taczy ludzi we wspdlnoty, tworzy organizacje ponadpanstwowe
i globalne.

Celem permakultury jest stworzenie harmonii miedzy ludzmi i planeta.
W systemie tym:

> wykorzystuje sie nature jako przewodnika,
mysli si¢ calosciowo,
bazuje si¢ na konkretnych rozwigzaniach,

podstawg jest wspdlpraca i powigzania,

vV VvV VvV

tworzy si¢ obfito$¢ i harmonie.

Podstawowe zasady permakultury

Pracuj z naturg, a nie przeciw niej — zasada ta nakazuje dostosowac nasz projekt
do wzorcéw natury. Dzialajac przeciw naturze, zawsze przegramy. Srodki,
jakie bedziemy musieli zaangazowa¢ w walke z nig, beda niewspdtmierne
do zyskow. Natura zawsze probuje przywrdcic ksztalt zmeliorowanej rzece,
pokry¢ chwastami zdegradowang i gola glebe, wprowadzi¢ rozmaite gatunki
do monokultur, pozwoli¢ Zyciu przebic¢ si¢ przez beton. Wspélpracujac z na-
turg, mozemy osiggna¢ maksimum efektéw przy minimum zmian, z korzy-
$cig dla nas i Zycia na naszej planecie.

Problem jest rozwigzaniem — pochodng powyzszej zasady jest wczucie si¢ w role
kazdego zywego stworzenia lub przyrodniczego zjawiska w naturze i ujrzenie
go w pozytywnym $wietle. Zamiast postrzegac zwierzg, rosling czy zjawisko
przyrodnicze jako problem, powinni$my spojrze¢ na nie jako na potencjal-
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ng okazje od wykorzystania. Najlepiej obrazuje to stynna anegdota mdwia-
ca o pani, ktéra uskarzala si¢ Mollisonowi na plage §limakéw w ogrodzie.
»Nie ma pani za duzo $limakow, ale za malo kaczek” - odpowiedzial Bill.

Kazdy jest ogrodnikiem - zasada ta przypomina nam, ze kazde zywe stworzenie
»jest ogrodnikiem”, czyli modyfikuje srodowisko, w ktérym zyje. Korzysta
z jego zasobow, dostarcza produkty, a gdy konczy zycie, staje si¢ zasobem
dla innych Zywych organizméw. Zasada ta przypomina nam o obowigz-
ku cenienia wszystkich form zycia i uwzgledniania ich obecnosci oraz roli
w ekosystemach w naszych projektach permakulturowych.

8.3. Twoércy permakultury

Tak jak w przyrodzie naturalnie wystepuje bioréznorodnos¢, podobnie i w per-
makulturze tatwo dostrzec szereg rownolegtych nurtéw. Réznice miedzy po-
szczegdlnymi liderami ruchu permakulturowego wynikaja miedzy innymi z tego,
ze ich do$wiadczenia ksztattowaly sie w réznych klimatach, dziataniach na rézna
skale, w terenach miejskich lub wiejskich, w odmiennych sferach zainteresowan.

Obecnie siedzibg zalozonego przez Mollisona Australijskiego Instytutu Per-
makultury, Zaytuna Farm, zarzadza jego uczen i nastepca, Geoff Lawton. Geoft
zyskal §wiatowa slawe dzigki projektowi Greening the Desert, w ramach ktérego
fragment polozonej w najnizszym miejscu na Ziemi, 400 m ponizej poziomu
morza, pustyni w Jordanii zamienit w permakulturowy ogréd, zuzywajac przy
tym jedynie ulamek tej ilosci wody, jaka zuzywaja lokalni farmerzy uprawiajacy
warzywa w tunelach foliowych.

Geoft jest obecnie chyba najbardziej aktywnym propagatorem permakul-
tury w ujeciu klasycznym, zgodnym z zaleceniami Billa Mollisona podanymi
w ksigzce Permaculture: A Designer’s Manual. Wykladat w 60 krajach $wiata,
konsultowat setki charytatywnych i komercyjnych projektéw, od pomocy afry-
kanskim uchodzcom w zakresie zapewnienia podstawowych potrzeb zyciowych,
po budowe wioski olimpijskiej na igrzyska w Londynie.

Sa tez ludzie, ktorzy nie zdajac sobie nawet sprawy, ze takie omawiane poje-
cie i nauka istniejg, przez lata prowadzili dziatania, ktére z powodzeniem mozna
nazwa¢ permakulturg. Przykltadem takiej osoby jest Sepp Holzer, ktérego po-
siadlos¢ Krameterhoff w austriackich Alpach moze stanowi¢ sztandarowy przy-
ktad projektowania permakulturowego, a Sepp dowiedzial si¢ o istnieniu per-
makultury od oséb zwiedzajacych jego posiadtos¢. Permakultura Seppa Holzera
opiera si¢ gldwnie na pracach ziemnych, przywracaniu wlasciwych stosunkow
wodnych, budowie staw6w i grobli oraz stosowaniu polikultur roélin i zwierzat
w celu stworzenia jak najwigkszej réznorodnosci biologiczne;j.
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Niezwykle popularng postaciag w §wiecie permakultury jest Paul Wheaton,
twdrca spolecznosci internetowej permies.com. Nikt chyba tak wiele nie uczynit
dla popularyzacji permakultury poprzez publikacje setek artykulow, podcastow
i wideo.

Paul urzadza obecnie eksperymentalne rancho permakulturowe w stanie Mon-
tana, a w sferze jego zainteresowan leza miedzy innymi wofati (domy niwymagajace
ogrzewania i klimatyzacji), piece rakietowe, tworzenie mikroklimatéw i dziesigtki
innych zagadnien, o ktérych mozna poczytac na jego stronie internetowe;.

W nurcie zwigzanym z agrole$nictwem i silvopasture (polaczenie upraw
drzew z wypasem zwierzat) wyrdznia sie rolnictwo odtworzeniowe (Restoration
Agriculture Design), Marka Sheparda, zajmujace si¢ przeksztalcaniem wielkoto-
warowych, opartych na monokulturze i chemicznych srodkach produkgji farm
w przyjazne naturze ekologiczne gospodarstwa. Zamiast ciggnacych sie po ho-
ryzont pol monokulturowych soi czy kukurydzy Mark proponuje aleje z drzew
owocowych i orzechdéw, pomiedzy ktérymi uprawiane sg krzewy jagodowe, wa-
rzywa, zboza i owoce, a to wszystko w towarzystwie wielu gatunkéw pasacych sie
zwierzat gospodarskich.

Permakultura na wielka skale obecna jest na przyklad na wyspie Borneo,
w osobie Willie Smitsa. Fundacja Masarang, z ktéra wspotpracuje, ratuje miedzy
innymi zagrozone wyginigciem orangutany poprzez odtwarzanie wycietych do
cna miejsc ich zamieszkiwania — laséw deszczowych, a takze przez stwarzanie
nowych mozliwo$ci zarobkowania dla ludnosci lokalnej, zZyjacej jak dotad gtow-
nie z wyrebu lasow i ktusownictwa.

8.4. Zasady projektowania permakultury

Podstawa jest obserwacja miejsca — naturalnego srodowiska oraz jego ocena
i dostosowanie, wykorzystanie zastanych surowcéw, samowystarczalnos¢
i tworzenie ukladu zamknietego.

Plan ogrodu zaczynamy od oznaczenia drogi sforica na niebie — w dniu,
gdy $wieci najdluzej (21 czerwca) i najkrocej (21 grudnia). Obserwujemy,
w ktorych czgsciach ogrodu i w jakich godzinach promienie stoneczne do-
cieraja do gleby. W miejscach najbardziej nastonecznionych bedziemy loko-
waé uprawy roslin lubigcych rosnaé¢ w pelnym sloncu, a tam, gdzie $wiatla
jest mniej, ulokujemy rosliny dobrze tolerujace cien. Idealnymi miejscami
dla uprawy wiekszosci roélin jadalnych, a szczegélnie warzyw sa te, gdzie
stonice dociera przez 6-8 godzin w ciagu doby.

Planujac uklad ogrodu, warto podzieli¢ go na strefy — zwykle wyrézniamy ich
nie wiecej niz pie¢. Strefa pierwsza to ta, w ktorej przebywamy najczescie;j.
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Tu umieszczamy te elementy ogrodu, ktére wymagaja najwiecej naszej uwa-
gi, pracy i troski.

Z jednej strony pozwoli nam to mie¢ najcenniejsze elementy ogrodu na
oku, z drugiej najmniej si¢ nachodzi¢ w te i z powrotem. Najdalsza z kolei,
piata strefe ogrodu wyznaczamy w najodleglejszych zakatkach. Strefa ta ma
by¢ ostojg natury i nasza ingerencja w nig powinna by¢ jak najmniejsza. Strefy
druga, trzecia i czwarta to strefy posrednie. Nie kazdy ogréd bedzie miatl pig¢
stref, ale zasada jest zawsze taka sama - im mniej naszej uwagi wymaga dany
element, w tym dalszej strefie go umieszczamy.

Wazny jest kierunek, z ktorego wieja najsilniejsze wiatry w lecie i najbardziej
mrozne w zimie. Od wiatru mozemy si¢ ostania¢, planujac zywe zapory
z drzew i krzewéw w poprzek linii wiatru, ale mozemy réwniez go wzmdc,
w celu ochlody latem, poprzez tworzenie tuneli réwnoleglych do wiatru,
ktére go przyspiesza.

Tworzymy wielogatunkowe nasadzenia drzew i krzewéw w formie wia-
trochrondéw, dzigki ktérym wiatr powstrzymuje, ostabia, unosi i rozprasza to,
co niepozadane. Mozemy tez odstania¢ pozadane widoki, zabezpiecza¢ gra-
nice dziatki przed dzika zwierzyna czy tez sptywem szkodliwych substancji
z okolicznych pdl, drég czy terenéw przemystowych. Poziomy réw konturo-
wy, tak zwany swale, obsadzony szybko rosngcymi roslinami, tworzacymi
duzg ilo$¢ biomasy, moze stanowi¢ $wietng zapore dla splywu szkodliwych
substancji z sgsiedniej dziatki.

8.5. Typy rabat/grzadek permakulturowych

Zazwyczaj jesteSmy przyzwyczajeni do tradycyjnego, geometrycznego rozplano-
wania grzadek i ich plaskiego ulozenia. Warto jednak podej$¢ do zagadnienia
rozmieszczenia upraw w sposob bardziej kreatywny. W uprawach i ogrodnic-
twie permakulturowym stosowane sg grzadki pagérkowe i podwyzszone, czesto
o nieregularnej, pofalowanej linii. Nieregularne i podniesione grzadki tworza
swoj wlasny mikroklimat. W obnizeniach teren jest bardziej wilgotny, na wznie-
sieniach bardziej suchy. Tym samym powstaje teren o réznym potencjale.

Ziemia na grzadkach pagdérkowych i podwyzszonych jest spulchniona, nie
wymaga orki, umozliwia rozwoj korzeni i dluzej zatrzymuje wode w gruncie.
Obnizenia pomiedzy grzadkami sprzyjaja gromadzeniu materii organiczne;j.
Grzadki s3 mulczowane. Mulczowany obszar pelni analogiczng role do lesnej
$ciotki — zatrzymuje wode w warstwie korzeniowej gleby, ogranicza parowanie,
stwarza korzystne warunki do rozwoju organizmdéw majacych wplyw na tworze-
nie kompostu, uzyznia podloze.
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Madre zaplanowanie grzagdek ma znaczenie dla ochrony zasobéw wody. Ist-
nieje wiele typoéw grzadek specyficznych dla ogrodéw permakulturowych (spira-
le ziotowe, grzadki typu dziurki od klucza, grzadki hugelkulturowe, podsigkowe,
grzadki Zuni, stopy kwadratowej, wertykalne itd.). Grzadki mozna sporzadzi¢
zasadniczo z niemal kazdego rodzaju materii organiczne;j.

Organizmy glebowe, gdy stworzymy im odpowiednie warunki, potrafig
przeksztalci¢ niemal wszystko w zyzna glebe. Wszystko zalezy od tego, ile im
damy czasu. Najlepsza pora na zaktadanie grzadek permakulturowych to jesien.
Wtedy bowiem zycie biologiczne w glebie ma najwiecej czasu, aby przygotowac
naszg grzadke do nadchodzacego sezonu.

Jednakze, jesli jest to niemozliwe, permakultura zna tez sposoby zaklada-
nia ,,ogrodow natychmiastowych”, czyli takich, gdzie mozna sadzi¢ warzywa juz
w dniu zalozenia ogrodu. Przemyslmy wigc element czasu i dopasujmy do nie-
go typ zakladanego ogrodu. Z czasem wigze si¢ tez ptodozmian, ktéry mozemy
chciec stosowac lub nie, a w zaleznosci od tej decyzji liczba i rozmiar grzadek na
takiej samej facznej powierzchni mogg si¢ réznic.

W permakulturze idealem jest konstruowanie grzadek przy uzyciu lo-
kalnie dostepnych materialéw. Materialy te mozemy podzieli¢ na trzy glowne
kategorie:

> zapobiegajace rozwojowi chwastow,
> zapewniajgce zyznosc¢,

> stuzace do $cidtkowania.

Jeden material moze pelni¢ wigcej niz jedng funkcje. Innowacyjnym ele-
mentem upraw i ogrodnictwa o charakterze permakultury jest zakladanie grza-
dek pagérkowych na powalonych ktodach drzew i pniakach krzew6w. Na wynie-
siony podklad z grubego drewna nalozone zostaja kolejne warstwy mniejszych
galezi, darni trawy, kompostu i ziemi. Uzyskiwane jest w ten sposob bardzo
zyzne podloze, ktore poprzez stopniowy rozklad uwalnia substancje odzywecze,
a jednoczes$nie doskonale zachowuje wilgotnos¢.

Grzadka ma réwniez swoje potrzeby - podlewania, §ciétkowania, ochrony,
nawozenia, obsadzania, zbioréw. Grzadka warzywna jako miejsce uprawy glow-
nie roélin jednorocznych jest miejscem, ktére zawsze pozostaje w pierwszej fa-
zie sukcesji ekologicznej. Pozostawiona sama sobie bardzo szybko dziczeje i bez
ludzkiej ingerencji nie sposob utrzymac ja w stanie produktywnym.

Planujac szczegélowo areal upraw, powinni$my wziagé pod uwage:
> obszar - czy zdotamy zadba¢ o dwustumetrowy warzywnik, czy tez raczej

nalezy zacza¢ od metréw dwudziestu? Jakie mamy w uprawie warzyw doswiad-
czenia,
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> ilo$¢ materialow, sil i sSrodkow, aby dbac, nawozi¢, podlewac,
> wielkos$¢ plonow - czy potrzebujemy az tylu warzyw. Czy nie utoniemy
w klesce urodzaju? Co zrobimy z obfito$cig zbioréw? Czy mamy zamiar zywié
sie plonami z ogrodu przez dlugie miesiace, czy tez raczej chcemy uzyska¢
obfite plony jednoczes$nie, aby zrobi¢ przetwory na zime?
W zaleznosci od naszych preferencji, potrzeby naszej grzadki i ,,styl” na-
szego ogrodnictwa beda inne. Wybdr musi by¢ §wiadomy.
Musimy réwniez pamigtaé, ze jedng z trzech kardynalnych zasad perma-
kultury jest ,,zwrot nadmiaru” - skorzystawszy z plonéw w ogrodzie, musimy
z nadwyzka uzupelni¢ wartosci odzywcze z niego pobrane. Jezeli o tym za-
pomnimy, z kazdym rokiem produkowac bedziemy zZywno$¢ gorszej jakosci
i w mniejszych ilo$ciach.

Gatunki uprawianych roslin bedg determinowac:
> ksztalt grzadki (waskie dla pnacych, szersze dla plozacych),

> rodzaj podloza (zdominowane przez bakterie dla warzyw, zdominowane przez
grzybnie dla owocow),

> rodzaj plonu (moga by¢ one rézne dla zbioru mechanicznego i recznego, dla
zbioru cigglego, cotygodniowego lub jednorazowego),

> typ uprawy (monokulturowa czy polikulturowa).

Kluczowym elementem analizy jest powiazanie grzadki z innymi elementa-
mi. Przykladowo, zZrédto wody, najlepiej deszczowej — zbiornik lub staw, powin-
no znajdowac si¢ powyzej ogrodu, aby moéc go podlewa¢ grawitacyjnie. Zawsze
powinnis$my planowa¢ alternatywne zrédla wody (jak uczy permakulturowa
zasada, kazda funkgcja, tu woda, powinna by¢ zapewniana przez minimum trzy
elementy - zbiornik deszczéwki, staw, studnia, wodociag, pobliski naturalny
zbiornik lub ciek wodny).

Budowanie/tworzenie grzadek permakulturowych

Grzadki podwyzszone/podniesione - skladajg si¢ zwykle z obramowania (drew-
nianego, metalowego, kamiennego) wypelnianego ukladanymi na przemian
warstwami takimi jak w przypadku grzadki bez przekopywania, w réznorod-
nych kombinacjach. Wada grzadki podwyzszonej jest jej szybkie obsychanie.
Mozna ja jednak zbudowa¢ nawet w najbardziej nieprzyjaznych miejscach,
wykorzystujac przy tym wiele dostepnych lokalnie surowcow i odpadow.

W przypadku niekorzystania z recyclingu potrafi by¢ jednak najdrozsza
w przygotowaniu i wymagac najwiekszych naktadow pracy i najwigkszej ilosci
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materiatu na jednostke powierzchni, gdyz z reguly uktadamy tu znacznie wie-
cej warstw niz w innych typach grzadek, a zaktadajac taka grzadke, z reguly
wszystkie materialty musimy sprowadzi¢. Grzadki podwyzszone sg zdatne do
uzytku praktycznie natychmiast, nalezy jednak pamigta¢ o uzupetnianiu ich
zyzno$ci na koniec kazdego sezonu, z reguly poprzez dodanie kompostu.

Lasagna gardening (sheet mulching)/grzadki warstwowe to zréwnowazona
metoda upraw, ktora coraz bardziej zyskuje na popularnosci na caltym
swiecie. Gléwnym zalozeniem jest warstwowy system $cidtkowania, tj.
ukfadanie kolejnych warstw materialéw organicznych, ktére maja na celu
odwzorowanie procesu rozkladu i wzrostu roslin w naturalnych ekosys-
temach.

Zaczynajac na poziomie gruntu, naklada si¢ warstwe po warstwie, az
grzadki osiggna pozadana wysokos¢. Pierwsza warstwa to biodegradowalna
bariera chwastobojcza, np. tektura. Pozostale obejmuja odpady organiczne,
takie jak $cinki przycietych roélin, galazki i suszone liscie — odpady, ktdre
trafityby do kompostownika. Mozna réwniez doda¢ obornik, stome lub inne
materialy, aby zapewni¢ dodatkowe sktadniki odzywcze.

Warstwy powinny by¢ naprzemiennie bogate w azot (zielone) oraz wegiel
(brazowe). Przykladem warstw zielonych jest skoszona trawa, liscie, reszt-
ki warzyw i owocow, a brazowych - galezie, liscie, papier, tektura, stoma.
Ostatnia warstwa to kompost i Zyzna ziemia, ktoéra dostarczy sktadnikéw
odzywczych dla rodlin i umozliwi ich zasadzenie. Z uwagi na czas, ktéry po-
trzebny jest, aby material znajdujacy sie w grzadce moégt zmieni¢ si¢ w bo-
gata pozywke dla roslin, idealnym terminem na przygotowanie tego typu
podloza jest jesien.

Czym wlasciwie roznig si¢ tradycyjne grzadki podniesione od warstwo-
wych? Gléwnie sposobem budowy i dzialania. Te pierwsze, wymagaja wigk-
szej ilosci ziemi i kompostu, aby zapewni¢ optymalne warunki wzrostu ro-
$lin, a takze wymagaja regularnego podlewania i odchwaszczania. Natomiast
grzadki typu lasagna potrzebuja mniej ziemi i nie wymagaja regularnego
podlewania. Organiczne materiaty, z ktérych sa zbudowane, zatrzymuja wode
i zapewniajg naturalne nawodnienie. Dodatkowo ulozenie warstw organicz-
nych stwarza doskonate srodowisko dla mikroorganizméw i dzdzownic, ktére
pomagaja w rozkladzie materialéw organicznych i wzbogacaja glebe w sktad-
niki odzywcze.

Grzadka hugelkulturowa/wal permakulturowy - grzadki takie buduje sie
gltéwnie tam, gdzie wystepuje uprawiana gleba, a nie powierzchnie niezdat-
ne do uprawy. Musimy pamietac, ze grzadka hugekulturowa wznosi si¢ zna-
czaco ponad otaczajacy teren, obsycha wiec w wierzchnich warstwach duzo
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szybciej niz tradycyjne grzadki. Jednoczesnie nagromadzone w jej wnetrzu
drewno utrzymuje dtuzej wilgo¢. Im starsze wiec na niej rosng rosliny, tym
relatywnie lepiej znosza susze. Grzadka hugelkulturowa ma tez te zalete, ze
tworzy rézne mikroklimaty — przez swoj ksztalt ma stron¢ mniej lub bar-
dziej stoneczng, narazong i ostonietg od wiatru, bardziej sucha i wilgotna.

Mozna to wykorzysta¢, sadzac rosliny o bardzo zréznicowanych wymaga-
niach. Poprzez umozliwienie obsadzania bokéw grzadka hugelkulturowa ma
najwigksza powierzchnie zdatng do uprawy ze wszystkich grzadek powyzej
omoéwionych.

Grzadka hugelkulturowa - czyli wat ziemny wypelniony drewnem wy-
maga duzej ilosci pracy przy zakladaniu, ale pozwala grzadce funkcjonowa¢
przez wiele lat bez specjalnych zabiegéw. Usuwamy wierzchnie warstwy gleby
z obrysu grzadki, a powstaly w ten sposéb dot wypelniamy grubymi pnia-
mi drewna. Posuwajac si¢ w gore, budujemy piramide z drewna, im wyzej,
tym z cienszych fragmentéw. Obficie przesypujemy gleba, obornikiem, kom-
postem lub inng materig organiczng, tak aby nie pozostawia¢ pustych prze-
strzeni powietrznych. Drewniana piramida powinna mie¢ wysokos$¢ réwng
ok. potowie wysokosci docelowe;.

Drewno przykrywamy kolejnymi warstwami, takimi samymi jak w przy-
padku innych grzadek, formujac piramide o dos¢ stromych $cianach (o na-
chyleniu nawet do 70°).

Klasyczna grzadka hugelkulturowa, aby funkcjonowaé poprawnie, powin-
na mie¢ wysoko$¢ minimum 1,5 m. Poczatkowo obsadzamy ja bardzo mato
wymagajacymi roslinami, z kazdym rokiem jednak jej zyznos$¢ rosnie i (w za-
leznosci od stanu i rodzaju uzytych do jej budowy materiatéw) utrzymuje si¢
nawet do 20 lat.

Zakladanie grzadek hugelkulturowych jest rekomendowane tam, gdzie
dysponujemy duzymi ilosciami drewna, dla ktdrego nie znajdujemy zastoso-
wania (np. wiatrolomy). Drewno, ktérego uzywamy do budowy watéw hu-
gelkulturowych, jest zazwyczaj zréznicowane pod wzgledem wielkosci i stop-
nia rozktadu. To zapewni lepsza wentylacje i ulatwi proces rozkladu. Wybér
drzewa lub drewna zalezy od preferencji i dostgpnosci surowca, jednak zaleca
sie stosowanie drewna z drzew lisciastych, takich jak dab, buk, klon, topo-
la, wierzba i jesion, poniewaz maja lepsza zdolnos¢ do rozktadu i zapewniaja
wiecej sktadnikéw odzywezych.

W przypadku drewna debowego zaleca si¢ umieszczenie go w dolnych
warstwach, gdzie jego wlasciwosci antybakteryjne i konserwujace beda ko-
rzystne dla roslin. Natomiast w gérnych warstwach, gdzie material organiczny
powinien ulec szybkiemu rozktadowi, mozna wykorzysta¢ inne rodzaje drew-
na, takie jak topola, wierzba czy jesion. Materiat z drzew iglastych, jest mniej
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korzystny. Zawiera zywice, ktére moga wptyna¢ na kwasnos¢ gleby i opdznié
proces rozkladu.

Grzadka ,,dziurka od klucza” (keyhole gardening) to technika budowy podwyz-
szonej grzadki, czesto wykorzystywana w projektach ogrodow permakultu-
ry. Jest to efektywny i zrownowazony sposob produkcji roslin na mata skale,
szczegolnie przydatny na suchych i jalowych obszarach o niskiej zyznosci
gleby, chociaz sprawdza si¢ w niemal kazdej strefie klimatycznej. Zostala
opracowana w latach 90. XX w. przez rolnikéw i organizacje pomocowe,
takie jak Send a Cow i CARE International, aby pomo6c mieszkancom Leso-
tho w Afryce, w walce z trudnymi warunkami klimatycznymi i problemami
zwigzanymi z degradacja gleby.

Typowa grzadka ,dziurka od klucza” ma ksztalt elipsy lub okregu, ale
mozna uksztaltowac ja dowolnie, istotne jest jedynie umieszczenie w jej cen-
tralnym punkcie kosza kompostowego. Systematycznie uzupelniana materia
organiczng, w trakcie rozktadu wzbogaci glebe na grzadce. Dzieki tej technice
mozna zintensyfikowac uprawe, co przeklada si¢ na wieksze plonowanie. Do-
datkowo zdolnos¢ gleby do zatrzymywania wody i sktadnikéw odzywczych
ulega poprawie.

8.6. Spirala ziotowa

Koncepcja spirali ziotowej stuzy dobrze przyrodzie i ludziom. Spirala, dzie-
ki wykorzystaniu przestrzeni w pionie i w poziomie, dostarcza ziol, zuzywajac
wielokrotnie mniej miejsca w ogrodzie niz przy tradycyjnej uprawie. W domu
z ogrodem spirala powinna si¢ znajdowac jak najblizej drzwi (najlepiej kuchen-
nych), aby, jak méwi twérca permakultury Bill Mollison, nawet w najwigkszy
deszcz mdc zebra¢ ziota do salatki w kapciach i szlafroku. Ksztalt spiralny jest
organiczny, znany w naturze (m.in. muszle), dlatego przestrzeni nadaje harmo-
nijny, estetyczny wyglad. Niezaprzeczalnym atutem spirali ziotowej sg jej walory
praktyczne i estetyczne — nie tylko dostarcza przez caly sezon $wiezych zidl, ale
takze doskonale si¢ prezentuje.

Najlepszy termin na wykonanie spirali ziolowej to wiosna, ziola bowiem
w tym czasie posadzone zapewniajg najwyzsze zbiory. Dzieki swemu ksztaltowi
spirala zapewnia roslinom wiele mikroklimatéw, co daje mozliwo$¢ uprawy sze-
rokiej gamy zidl.

Taki ogréodek jest odpowiednio duzy, aby pomiesci¢ ok. 20 (gatunkéw) pod-
stawowych ziot. Im wyzej na spirali, tym bardziej sucho, im bardziej na potudnie,
tym stoneczniej. Dzigki temu na szczycie spirali od potudnia doskonale bedzie
sie czul rozmaryn, tymianek czy szalwia, podczas gdy u dotu od péinocy rozro-
$nie si¢ na pewno migta, pietruszka naciowa czy kolendra.
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Bardzo bliskie sgsiedztwo wielu zidt na spirali sprawia, ze wspomagaja sie
one wzajemnie i dzigki temu rosng lepiej. Niektore ziola odstraszajg szkodniki,
inne wabig owady zapylajace, jeszcze inne s3 pozyteczne dla lokalnej fauny i two-
rzg dla niej doskonale siedliska.
Jak zbudowac¢ spirale ziotowa? Najpierw nalezy wybra¢ dla niej lokalizacje
- jak najblizej domu, w miejscu jak najbardziej nastonecznionym i blisko zrédfa
wody, aby w przyszlosci mozna bylo bez probleméw podlewa¢ rosliny.
Srednica i wysoko$¢ spirali musi by¢ dobrana do najmniejszej osoby z niej
korzystajacej — zasigg rak tej osoby powinien pozwoli¢ jej sieggna¢ do kazdego
miejsca na spirali bez wspinania si¢ na nig. Budowa zbyt duzej spirali to najcze-
$ciej popetniany biad. Z reguly srednica 100-120 cm przy wysokosci 50-60 cm
jest w zupelno$ci wystarczajaca.
Spirala budowana na pétkuli péinocnej powinna si¢ ,kreci¢” od czubka
w prawo, a budowana na antypodach oczywiscie odwrotnie. Sciany spirali moz-
na wykonywac z niemal dowolnych trwalych materialéw, ale najlepsze sa te, kto-
re akumulujg cieplo stoneczne w ciagu dnia i oddaja je w nocy, czyli kamien
i cegla. Pozwala to delikatnym roslinom lepiej przetrwac zimy.
Wypelnienie spirali moze stanowi¢ cokolwiek - piach, zwir, gruz, ziemia,
wazne jest, aby spirala miala odpowiedni drenaz. Jedynie wierzchnia warstwa
powinna by¢ zdatna do uprawy, a specyfika spirali pozwala nam na umieszcze-
nie réznego podloza na réznych wysokosciach i z réznych stron, co dodatkowo
pozwala przystosowa¢ poszczegdlne miejsca do potrzeb konkretnych roélin.
Dzigki specyficznej konstrukeji spirali ziotowej na jej malej przestrzeni moga
rosng¢ nawet ziola o bardzo odmiennych wymaganiach uprawowych. Trzeba je
jednak odpowiednio ulozy¢:
> mnaszczycie, gdzie jest sucho i najbardziej operuje stonce, dobrze beda czuly sie
ziola potrzebujace takich warunkoéw, jak cho¢by rozmaryn, oregano, lawenda
czy szalwia,

> nizej, na kolejnych zakretach spirali idealnie odnajda si¢ tymianek, majeranek,
dziurawiec, melisa, szczypiorek czy lubczyk,

> najnizej zasadzmy rosliny, ktore potrzebuja duzo wody (to wlasnie tu dostep
do niej jest najtatwiejszy): miete, pietruszke naciowq czy rukiew wodna.

Miedzy bylinami warto wsadza¢ rozsade ziol jednorocznych, np. bazylii po-
spolitej, zabki czosnku pospolitego, lub wysiewaé nasiona kopru ogrodowego,
nagietka lekarskiego.

Rosliny wymienione to tylko przyklady. Wybierzmy te ziofa, ktérych sami
uzywamy, bo przeciez nie kazdy potrzebuje kolendry. Nie musza to tez by¢ tylko
ziola, mozemy swobodnie posia¢ tam salate i inne warzywa lisciaste, truskawki,
kwiaty czy jakakolwiek inng malg rosline, z ktdrej czesto korzystamy.
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8.7. Metoda stép kwadratowych

Ogrodnictwo stop kwadratowych jest metoda opracowana przez Mela Bar-
tholomewa w 1981 r. polegajaca na takim podzieleniu powierzchni uprawy,
aby wydzieli¢ niewielkie kwadratowe sekcje, zazwyczaj o dlugosci jednej sto-
py (30,5 cm), w celu stworzenia na malym terenie dobrze rozplanowanego
i obsadzonego jak najwigksza liczbg gatunkéw ogrodu. Bartholomew wymy-
$lit kwadratowe poletka 4 x 4 stopy (1,2 x 1,2 m), ktore dzieli si¢ na 16 kwa-
dratowych sekgji.

Z zalozen ogrodnictwa stop kwadratowych wynika, ze na kazdym kwadracie
ro$nie inny gatunek warzywa, a jego liczba uzalezniona jest od jego wielkosci.
Rosliny sadzi sie z rozsady, wykorzystujac plodozmian i sgsiedztwo, aby w ten
sposob ograniczy¢ wystepowanie agrofagéw oraz wytworzy¢ jak najdogodniejsze
warunki do rozwoju roélin. Obecnie grzadki kwadratowe chetnie wykorzysty-
wane s3 w ogrodach przyszkolnych lub przy obiektach dziennego pobytu oséb
starszych i niepelnosprawnych, ten sposéb rozplanowania nasadzen jest bowiem
bardzo przystepny dla 0séb rozpoczynajacych przygode z ogrodnictwem lub
z dysfunkcjami.

8.8. Gildy roslinne

W ogrodzie permakulturowym staramy si¢ korzysta¢ z dobrodziejstw tak zwa-
nych gildii roslinnych, czyli grup roslin rosnacych razem, a sadzonych w spo-
sob taki, aby wzajemnie si¢ wspieraly. Wykorzystujemy tu tak zwane dobre
sasiedztwo roslin. Klasycznym przyktadem gildii rodlinnej sa tak zwane trzy
siostry, czyli tradycyjna kompozycja uprawna Indian z Ameryki Péinocnej,
zlozona z kukurydzy, dyni i fasoli. Kukurydza stanowi podpore dla pnacej sie
po niej fasoli. Fasola z kolei wspomaga kukurydze i dynig, wiazac azot z powie-
trza i wzbogacajac w niego glebe. Dynia za$§ zakrywa i ocienia glebe, zmniej-
szajac zachwaszczenie i parowanie, a wiec i zapotrzebowanie roslin na wode.
Kompozycje t¢ z powodzeniem stosuje si¢ obecnie na calym $wiecie, w tym
w Polsce.

Gildie mozna stosowa¢ réwniez w przypadku roslin wieloletnich takich jak
drzewa i krzewy owocowe czy ziota. Pod jablonig mozna posadzi¢ np. czosnek,
zonkile, czosnek niedzwiedzi, szczypiorek czy tez roéliny bulwiaste. Ich zada-
niem jest uniemozliwienie wzrostu traw (trawy wydzielaja substancje allolepa-
tyczne, ktdre utrudniajg wzrost oraz ograniczaja plonowanie drzew; sg szkodliwe
dla drzew). Kolejnym plusem z nieposiadania traw pod drzewem jest to, iZ nie
konkuruja one z jablonig o wodg i sktadniki mineralne (zaréwno drzewa owoco-
we, jak i trawy maja plytki system korzeniowy).

152 PANSTWOWA AKADEMIA NAUK STOSOWANYCH W KROSNIE



OCHRONA ROSLIN W ROLNICTWIE EKOLOGICZNYM

Oprdcz tych roslin warto zasadzi¢ rodliny pozyteczne dla owadéw (np. do-
starczajg nektaru i pytku) jak np. koper, krwawnik, melisa, migta, dzigki czemu
nie bedziemy mie¢ problemu ze szkodnikami. Uzupelnieniem o warstwe krze-
wow tej gildii bedzie dodanie do niej porzeczek (moga rosnaé nawet w gle-
bokim cieniu). Réwnie dobrze bedg radzi¢ sobie jezyny i maliny, cho¢ te dwa
krzewy lepiej radzg sobie w polcieniu lub nawet jasniejszej (poludniowej)
czedci tej gildii. Ciemniejsza, pdtnocng cze$¢ moze zajmowac np. topinambur
(stonecznik bulwiasty) - jego smaczne bulwy moga stuzy¢ za pokarm dla ludzi
i gryzoni.

W ten sposéb jablon bedzie chroniona przed podgryzaniem korzeni przez
gryzonie - te beda przeklada¢ odzywcze bulwy stonecznika bulwiastego nad ubo-
gie w kalorie i cigzkostrawne korzenie jabloni. Krwawnik, cykoria podréznik,
zywokost lekarski wydobeda z glebi gleby potrzebne mikro- i makroelementy.

Pod samg jabtonig od strony poludniowej znakomicie bedg sobie radzi¢ ro-
sliny do bezpos$redniej konsumpcji przez nas takie jak poziomka pospolita, fiotek
wonny czy klajtonia przeszyta.

Gdybysmy chcieli, by ten system byl jeszcze bardziej produktywny, mozemy
posadzi¢ pod pniem pnacze typu mrozoodporne kiwi najlepiej odmiang Issai,
gdyz inne dorastajace do kilkunastu metréw mogtyby zagtuszy¢ nasza jablon.
Kolejnym jadalnym pngczem do tej owocowej gildii moze by¢ nasturcja wigksza.
To pnacze, ktdre w naszych warunkach jest jednoroczne, nalezy sia¢ co roku,
jednak ma to t¢ przewage, ze juz po kilku tygodniach wzrostu nasturcja dawa¢
nam bedzie mndstwo pozywnej, pikantnej i smacznej ,zieleniny” na satatki czy
kanapki. Dodatkowg korzyscia dla calej gildii, a zwlaszcza jabtoni jest preferowa-
nie nasturcji nad jablon przez mszyce. Te wyjatkowo uciazliwe szkodniki atakujg
raczej liscie szybko rosngcej nasturcji, a nie mniej odzywcze i bardziej twarde
liscie jabloni.

Innym dodatkowym plonem z tej gildii méglby by¢ szpinak nowozelandzki
lub szczaw. Jesli mamy problem z pedrakami, warto doda¢ do naszej ,mieszanki”
gryke lub gorczyce. W wolnych miejscach mozna posia¢ koniczyne, ktdra zajmie
sie wigzaniem azotu z powietrza do gleby. Inng propozycja jako rosliny okry-
wowej moze by¢ rumianek czy wspomniany juz wczesniej szczaw. Oczywiscie
mozemy réowniez ,wymienia¢” elementy, np. zamiast jabloni uzy¢ $liwy, wisni
lub gruszy.

8.9. Leény ogréd permakulturowy

Ogrod lesny, z angielskiego znany w permakulturze jako forest garden, to obszar,
w ktérym planujemy tak, aby skopiowa¢ wszystkie warstwy lasu, wykorzystujac
do tego rodliny dajace nam plon lub inne.
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Wedlug przystepnego podzialu, méwiac o lesnych ogrodach, mozna je po-
dzieli¢ na 3 rodzaje:

> ogrod lesny - forest garden — ogrody w mniejszej skali, przydomowe, dziatkowe,

> las jadalny - food forest — nasadzenia na wigkszg skale, czgsto komercyjne lub
publiczne;

> agrolesnictwo — agroforestry — to wigksze i uproszczone zestawienia roslin.

Jakiejkolwiek nazwy uzywamy, chodzi tutaj o inspirowanie si¢ i przeniesie-
nie zestawienia wystepujacego naturalnie w lesie, do naszych ogrodéw. Dobie-
ramy przy tym rosliny starannie, ze wzgledu na ich funkcje i polozenie. Ogréd
lesny jest bardzo efektywnym systemem dostarczajgcym nam plonéw przy mi-
nimalnych nakladach energii. W fazie jego zakladania naklady beda najwiek-
sze, a w miare uplywu czasu juz coraz mniejsze do minimalnych, kiedy ogrod
osiagnie dojrzatos¢.

Minusem tej metody jest czas, ktdrego potrzeba do osiagniecia tej dojrzato-
$ci. Plusami — wydajnos¢, obfitos¢ zdrowych plonéw z zyznej ziemi o wysokich
indeksach wartosci odzywczych, bioréznorodnoé¢, pozytywny wplyw na otocze-
nie (tak jak w lesie, z pewnoscig zasiedli go z czasem wiele gatunkow fauny),
permanentnos$¢ (dobrze zaplanowany, powinien nas przezy¢ i stuzy¢ kolejnym
pokoleniom), wieksza odpornos¢ na szkodniki dzieki sile i zdrowiu roélin w ten
sposdb ze soba zestawionych.

Na podstawie najprostszego podziatu lasu, jaki odnajdujemy w réznych ma-
teriatach edukacyjnych, wyrézniamy 4 jego warstwy:
> dno lasu - gleba z jej bujnym Zyciem, przykryta $cidtka;
> runo lesne — mchy i porosty, rosliny zielne, krzewinki do ok. 1 m wysokosci;
> podszyt - krzewy i mlode drzewa w granicach ok. 1-3 m wysokosci;

> korony drzew - drzewostan.

W zaplanowanym przez nas lenym ogrodzie chcemy podobnie zachowa¢
wszystkie warstwy. Moze wiec wyglada¢ to nastepujaco:

> gleba - budowanie gleby przez regularne jej $ciétkowanie (z czasem bedzie
tego coraz mniej, bo ogrod bedzie sie zageszczal oraz wytwarzal coraz wiecej
$cidtki sam);

> warstwa runa - rosliny okrywowe (truskawki, poziomki, ziota itp.), wa-
rzywa (korzeniowe, liSciaste, cebulowe; jednoroczne i wieloletnie), ro-
sliny wspomagajace, wielofunkcyjne (patrz temat: gildie rodlinne), ziota,
drobne krzewy, krzewinki (np. jagody, Zzurawina), grzyby, réwniez pnacza
(te zadarniajace);
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> warstwa podszytu - krzewy owocowe, drzewka owocowe kartowe, krzewy
wspierajace, bobowate;

> drzewostan - drzewa owocowe wraz z drzewami wspierajacymi (bobowate,
wigzace azot z powietrza), pnacza.

8.10. Powrét do raju

»Back to Eden” - metoda ogrodnicza zaproponowana przez Paula Gautschiego
i spopularyzowana dzigki filmowi o tym tytule, polegajaca na odtworzeniu
naturalnych warunkéw dla roslin poprzez $ciétkowanie gleby.

Zalozony od podstaw ogrod Back to Eden sklada sie z nastepujacych warstw
(idac od gory):
> nawoz - cienka warstwa nawozu naturalnego, np. kompostu albo obornika,
> $ciolka, np. stoma albo zrebki,
> podloze - przekompostowana materia organiczna lub ziemia, w ktorej rosliny
beda zapuszczaé korzenie. Najwazniejsze, zeby byto luzne i przepuszczalne,
dzigki czemu korzenie nie beda mie¢ przeszkod. Lepsze piaszczyste niz gli-
niaste,

> papier — warstwa przeciwchwastowa — ma za zadanie odcig¢ doplyw $wiatla
i powietrza i doprowadzi¢ do rozkladu trawe i chwasty, ktore sg pod nig. Dzigki
warstwie papieru do naszego ogrodu nie przebijaja sie chwasty od spodu,

> poziom ziemi - jesli uprzednio w tym miejscu byl prowadzony ogrod.

Wysiew przeprowadzamy, odgarniajac $cidtke na boki, tak zeby nasiona
byly wysiane na poziomie podfoza.
Powyzszy schemat jest rozwigzaniem klasycznym, od ktérego mozna nieco
odstapi¢, mianowicie mozna zrezygnowac z niektérych warstw.
Sciétkujemy po to, aby:
> zredukowa¢ parowanie wody, a przez to zmniejszy¢ jej ilo$¢ niezbedng do pod-
lewania roélin,
> ochroni¢ glebe przed dziataniem czynnikéw atmosferycznych: przed promie-
niami stonca, rozmywaniem przez deszcze, mrozem,
> zapobiegac erozji gleby,
ograniczy¢ wzrost chwastéw,
> poprawiac strukture gleby i ja odzywia¢, zwigkszy¢ zawarto$¢ materii orga-
nicznej i sekwestracje CO,,
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> zapewni¢ warunki do zycia dla mikroflory i mikrofauny glebowej, naszych
pomocnikéw w ogrodzie,

> nada¢ naszym uprawom estetyczny wyglad.

8.11. Rodzaje i dobér Scidtek

Sciétki mozemy podzieli¢ na cztery gtéwne grupy, i sa to:
$ciolki organiczne,
$cioétki nieorganiczne,

zielone nawozy,

vV VvV VvV

zywe $ciotki.

> Sloma - jest to chyba $cidtka najczesciej uzywana, a jej popularnos¢ wynika
gléwnie z tego, ze jest fatwo dostepna (nie we wszystkich rejonach uprawy
zb6z), tania i mozna ja klas¢ grubo bez ryzyka, ze zbije sie w warstwe nieprze-
puszczalng dla powietrza i wody. Stoma dzigki Zdzblom wypelnionym powie-
trzem jest dobrym izolatorem zima dla grzadek warzywnych i latem dla gleby
pod miodymi drzewkami. Niektérzy ogrodnicy narzekaja, ze wiatr rozrzuca
im slome po ogrodzie, czynigc go nieestetycznym, ale wystarczy stome lekko
zmoczy¢, aby temu zapobiec. Nie moczmy jednak stomy ponad miare, bo wtedy
zaczniemy narzekac, ze stala si¢ ona wylegarnia slimakow.

> Siano - to $cidtka mniej popularna niz stoma, gléwnie z uwagi wlasnie na
nasiona chwastow. Wraz z sianem przynosimy do ogrodu peten zestaw nasion
roslin fakowych. Siano jest §cidtka bogatsza w azot, ulega wigc szybszej dekom-
pozycji niz stoma, a co wigcej, fatwiej osiada. Z drugiej strony siano to $ciétka,
ktdrg absolutnie kazdy moze wytwarza¢ we wlasnym siedlisku.

> Wielka mito$niczka $ciétki z siana byla Ruth Stout, zwana krélowg $ciétkowania
amerykanska ogrodniczka i autorka ksiazek o uprawach niewymagajacych pracy.
To jej zawdzieczamy miedzy innymi technologie prowadzenia ogrodu ,,bez kopa-
nia”. Przyktadem jest prosty sposéb uprawy ziemniakéw polegajacy wylacznie na
scidtkowaniu. Potwierdzily to badania Billa Mollisona, ktéry uprawiat ziemniaki
na betonowym podjezdzie do garazu. Siano jest $ciotka, ktorej grubos¢ musi
by¢ zdecydowanie najwigksza, aby ttumi¢ chwasty, minimum 50 cm ktadzione;j
jesienig, bo do wiosny siano osigdzie. Przy konsekwentnym jednak $ciétkowaniu
i uzupelnianiu $ciétki co roku udaje si¢ wyeliminowac¢ catkowicie takie uparte
chwasty w przeciggu 2-3 lat, bez ich wyrywania i przekopywania ziemi.

> Zrebki - to rozdrobniony material drzewny, ktory dzielimy na zrebki z drzew
lisciastych, oraz drzew iglastych, o réznych wlasciwosciach, ponadto tez na
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zrebki z cienkich (do 7-8 cm) galezi wraz z listowiem i zrebki z drewna grube-
go, bezlistnego. W krajach o dluzszej permakulturowej tradycji poszczegdlne
rodzaje zrebek maja swoje wlasne nazwy. Najcenniejszy dla nas rodzaj zrebek to
te z mlodych, cienkich galezi drzew lisciastych, zwane RCW (Ramial Chipped
Wood) lub BRF (Bois Raméal Fragmenté).

Zrebki takie maja stosunkowo wysoka proporcje kambium do celulozy w po-
réwnaniu z innymi produktami z rozdrobnionego drewna, a co za tym idzie,
korzystna proporcje wegla do azotu. W zwigzku z tym sa tez bogatsze w sklad-
niki odzywcze i sg skutecznym promotorem wzrostu grzybni i budowania gleby.

Jest to jedyny rodzaj zrebek, jakie mozemy miesza¢ z wierzchnia (do 5 cm)
warstwa gleby, w celu nadania jej struktury przewiewnej i gabczastej, ktéra
miesci idealng ilos¢ wody i jest odporna na parowanie i ubicie, a jednoczesnie
zawiera dlugotrwaly magazyn substancji odzywczych. Zrebki takie mozna sto-
sowac do rekultywacji gleb zdegradowanych i ubogich w sktadniki odzywcze.
Dzieje si¢ tak, dlatego ze zrebki RCW zawieraja 75% mineratéw, aminokwasow,
bialek, fitohormonow i katalizatoréw biologicznych (enzymoéw) wystepujacych
w drzewie.

Zrebki z grubszego i pozbawionego lisci drewna sg ubogie w azot i skfadniki od-
zywcze, dlatego wiec nie wolno ich miesza¢ z glebg, ale z powodzeniem mozna
nimi $cidtkowac. Sg one zalecane jako $cidtka glownie na $ciezki, gdzie ulegaja
powolnemu rozktadowi i z biegiem lat wytwarzaja warstwe cennej prochnicy,
ktérej mozna uzy¢ na przyklad na nowych grzadkach.

Zrebki z drzew iglastych nadaja si¢ najlepiej do scidtkowania roslin lubigcych
gleby kwasne, szczegdlnie boréwki amerykanskiej, ale takze wszystkich iglakow.
W rekach doswiadczonego ogrodnika nadaja sie wprawdzie do $ciétkowania
niemal wszystkiego, mitem jest bowiem, ze zawsze powoduja zakwaszenie gle-
by. Zakwaszenie powstaje gtéwnie tam, gdzie jest zbyt duzo wody i brak tlenu,
dlatego odradza sie ich stosowanie w warzywnikach poczatkujacych adeptow
ogrodnictwa, majacych sklonnoéci do nadmiernego podlewania.

> Trawa z kosiarki — pozostalos¢ po koszeniu trawnikow kosiarka tym sig réz-
ni od siana, ze stosujemy ja $wiezg, bez suszenia i ze ma ona zdecydowanie
drobniejszg frakcje. Male, bogate w azot $cinki traw rozkladaja si¢ szybko, co
z jednej strony dostarcza roslinom i glebie zastrzyku sktadnikéw odzywczych,
ale z drugiej strony $cidtka taka wymaga czestego uzupetniania. Nie wolno
bowiem $cidtkowac nig grubo — prowadziloby to do grzania si¢ $ciétki, gnicia,
plesnienia i najszybszej chyba z mozliwych inwazji slimakéw. Czeste uktadanie
warstw o grubosci do 2 cm jest tu kluczem do sukcesu.

> Kora - jest jak zrebki z grubego drewna, z masg wegla i ligniny. Rozklada sie
bardzo dlugo i nie dostarcza zbyt wielu substancji odzywczych roslinom, ale za
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to w dlugiej perspektywie buduje glebe. To $cidtka nadajaca sie najlepiej pod
rosliny wieloletnie, drzewa i krzewy, a szczegélnie pod zywoploty.

> Kartony i tektury - powstaja z surowca roslinnego, a wigc niby organiczne, ale
ze wzgledu na dodatki i proces produkeji, trzeba podchodzi¢ do nich z rezer-
wa. Umiarkowane uzycie kartonu, gtéwnie przy zaktadaniu nowych grzadek
ma sens, ttumi on bowiem $§wietnie chwasty i jest szczegélnie lubiany przez
dzdzownice. Jednak z uwagi na kleje, wybielacze, formaldehyd i inne $rodki
chemiczne stosowanie kartonu nie jest w pelni bezpieczne.

> Zielone nawozy w permakulturze odgrywaja role nie tylko nawozu, ale takze

$ciotki. Dodatkowo zapelniajg wolne nisze i hamuja rozwoj chwastéw. Aby to
dziatato, musimy je sia¢ w ilosci wielokrotnie wigkszej niz standardowo (zwykle
cztery razy tyle nasion na jednostke powierzchni). Zielone nawozy pozwalaja
mikroflorze glebowej wspotpracowac z korzeniami wtedy, gdy na grzadkach brak
innych upraw. Przewaznie wysiewamy je w sierpniu lub wrzesniu i pozostawiamy
do wczesnej wiosny, kiedy to przekopujemy grzadki, a biomasa trafia do gleby.

To tradycyjne podejscie, w permakulturze mamy wiecej opcji. Szczegol-
nie popularne jest przygniatanie roélin tak, aby przerwaé przeplyw sokéow
w lodydze, przez co roélina obumiera, a jej cz¢$¢ nadziemna tworzy piekny
dywan $ciotki na grzadce czy polu. Inny sposéb, to $cinanie czesci nadziem-
nych i ukfadanie ich jako $ciétki. Przypomina to znang doskonale z lesnych
ogrodow metode chop & drop, ktdra jest niczym innym, jak wykorzystaniem
drzew i krzewdw wspomagajacych jako zZrédla materiatu do $ciétkowania.

Zywe §ciotki, czyli roslinno$¢ gesto porastajaca pole lub grzadke w sposéb
uniemozliwiajacy masowy rozwoj chwastéw i/lub pelnigca inne funkcje. Ro-
sliny uprawne sadzi si¢ pomiedzy rosngce juz rosliny, a czestokroc sg to rosli-
ny wigzace azot z powietrza, wabigce zapylacze czy poprawiajace jakos¢ gleby.

Klasyczna roéling tego typu jest koniczyna biata, sprawdzajaca sie¢ réwnie do-
brze zaréwno na grzadkach, jak i na rzadko deptanych sciezkach. Doswiadczeni
ogrodnicy potrafig w koniczynie biatej uprawia¢ niemal wszystkie rosliny, ale sa
i tacy, ktorzy twierdza, ze jest ona zbyt ekspansywna i ogranicza wzrost upraw.

Jakie kryteria powinniSmy bra¢ pod uwage, wybierajac materiat

do Scidétkowania?

Pierwsze i najwazniejsze kryterium to dostepno$¢ materialu w naszym ogrodzie,
siedlisku czy okolicy. Zawsze powinni$émy sie stara¢ daé pierwszenstwo
temu, co mamy na miejscu, nad tym, co mozemy kupic¢ i przywiez¢ z daleka.

> Drugie kryterium, to nasz klimat i typ gleby. Na terenach o duzym natezeniu

opadow i glebach gliniastych $ciétka stomiana moze wrecz chcie¢ pltywaé. Na
stromych zboczach najlepiej utrzymaja si¢ zrebki. Gleby piaszczyste wrecz
pozerajg $cidtke, trzeba wiec klas¢ jej wiecej i czgsciej uzupelniac.
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> Trzecie kryterium to rodzaj uprawianych roslin. Rosliny jednoroczne wola
$ciotki szybko rozkladane przez bakterie, rosliny wieloletnie wolno rozkladanie
przez grzybnie. Rosliny o rodowodzie lesnym beda preferowa¢ zrebki, a o ro-
dowodzie polnym czy fagkowym stome lub siano.

> Powierzchnia grzadek lub upraw to kryterium czesto pomijane, a niezwykle
istotne. Czes¢ ogrodnikow nie zdaje sobie sprawy, jak wiele potrzeba materiatu,
aby wyscidtkowa¢ nawet niewielki ogréd. Przy 200 m*i 10 cm grubosci $ciol-
ki bedziemy potrzebowa¢ minimum 20 m’, czyli ogromnego tira lub dwéch
wywrotek. Jedna kostka stomy wystarcza z reguly na grube wysciétkowanie
1,5 m? nowo zakladanej grzadki. Na nowy ogrédek o powierzchni 80 m?
zuzywa sie przy pierwszym $cidétkowaniu 6 balotéw Igkowego siana, czyli
ok. 1800 kg. Nic wiec dziwnego, ze wielu sadzi, iz fatwiej jest po prostu rozwi-
na¢ agrotkaning. Na szczg$cie w kolejnych latach $cidtke juz tylko uzupetniamy
i potrzeba jej mniej.

W permakulturze generalnie obowiazuje zasada, ze im wigksza powierzch-
nia, tym bardziej odchodzimy od $cidtek organicznych i tym czedciej uzy-
wamy zielonych nawozow i zywych $cidtek. O wiele tatwiej bowiem wysiaé
wiadro nasion niz przywiez¢ i rozlozy¢ TIR-a $ciotki.

Musimy pamigtaé, ze cho¢ latem $cidtka pomaga nam zachowa¢ w glebie
wode oraz zapobiega¢ jej zbytniemu nagrzewaniu, to tuz po zimie sprawic¢
moze, ze ziemia si¢ wolniej bedzie nagrzewac i wolniej obsycha¢. Dlatego tez
czasami warto wczesng wiosna $cidtke z niektorych grzadek odsuna¢ na bok,
aby zrobi¢ sobie miejsce na bardzo wczesne zasiewy, lub $ciétkowaé materia-
tem niekolidujacym z siewami, na przyklad kompostem. Zbyt gruba warstwa
$ciolki lub jej niewlasciwy rodzaj moze uniemozliwi¢ niedoswiadczonemu
ogrodnikowi uprawe z nasion, szczegdlnie tych najdrobniejszych.

Dobrym zabiegiem jest odgarnianie $ci6tki na czas wschodéw lub siew
w ,soczewkach” czy tez ,kieszeniach” - czyli otworach lub zaglebieniach
w $cidlce wypelnionych podtozem.

Najczesciej wymienianym problemem zwigzanym ze $ciétkowaniem jest
poglad, ze sprzyja ono inwazji §limakéw, co bywa prawda, ale nie musi. Zinte-
growana ochrona roslin, czyli zestaw réznorodnych zabiegéw w siedlisku czy
ogrodzie majacy na celu trzymac szkodniki w ryzach, skutecznie ten problem
eliminuje.

Wielu ogrodnikéw twierdzi, ze $cidtka jest siedliskiem chordb, a szczegdl-
nie przerazaja ich wyroste na $cidlce grzyby. Boja si¢ oni, ze grzyby zaatakuja
rosliny. Tymczasem jest doktadnie odwrotnie, obecno$¢ naturalnej grzybni po-
maga chroni¢ roéliny przed chorobami grzybowymi, a $ciétka zapobiega prze-
noszeniu ich zarodnikéw z gleby na liscie. Dodatkowo, grzyby rosnace w $ciot-
ce moga dawac jadalny, znaczacy plon jak uprawa pierscieniaka uprawnego.
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Musimy zdawac sobie sprawe, ze nie mamy obowiazku stosowa¢ jednego
tylko typu $ciolki, co wiecej mozemy rézne typy mieszac lub uktada¢ warstwowo
na tej samej grzadce. Odnosi si¢ do tego jedna ze znanych technik budowania
grzadek - lasagna, gdzie ukladamy na sobie rézne warstwy materialéw, w tym
$ciolek, tworzac zupelnie nowg warto$¢ dodang.

Pamietajmy, ze $cidlka jest tym, co idzie na wierzch. Dlatego tez wszelkie
korekty gleby, jak na przykiad ph, wzbogacanie jej w skladniki odzywcze czy
miktroelementy najlepiej przeprowadzi¢ przed ulozeniem $cidtki, co réwniez
przyspieszy wejscie tych dodatkéw w obieg materii i energii. Jezeli dzialamy na
terenie juz wyscidtkowanym, dobrze jest czasami odgarna¢ $cidtke przed poda-
niem dodatkow, a nastepnie utozy¢ ja ponownie. Jesli nie chcemy tego robic,
powinni$my podawac wszystkie ,,ulepszacze” w formie ptynne;j.

Scidtkowanie drzew i krzewow, szczegélnie owocowych, jest jak najbardziej
pozadane, gdyz niweluje konkurencje korzeni drzew z korzeniami traw. Jednak
spietrzona przy pniu $ciétka w formie ,,wulkanu” sprawia, ze kora nie jest w stanie
utrzymac naturalnego dla niej stanu suchego, co prowadzi do zwigkszonego ryzyka
chorob grzybiczych. Potezny stozek wulkanu z czasem osiada, utrudniajac wodzie
i powietrzu dostep do potozonych plytko korzeni drzewa. Korzenie zapuszczajace
sie natomiast w grube warstwy $ciotki z czasem natrafiajg na stonce i $wieze po-
wietrze, gdzie obumieraja. Inne, poruszajac sie w samej $cidlce, zaczynaja oplataé
drzewo i dusi¢ je powoli, blokujac z czasem przeptywy w wigzkach przewodzacych.
Woda po stokach wulkanu odptywa od drzewa, zamiast trafia¢ pod nie.

Poprawnie warstwa $ciotki powinna by¢ w miare rownomierna lub formo-
wa¢é ,obwarzanek” na obrysie korony. Zwykle, jezeli mamy zamiar $cidtke re-
gularnie uzupelnia¢, wystarczy, jesli $cidtka ma w tym miejscu grubos¢ 10 cm,
a przy pniu oraz na zewnatrz 5 cm, najlepiej zrebek. Mozemy tez od razu wy-
$cidtkowac grubiej, ale zachowujac maly odstep $cidtki od pnia.

8.12. Projekt spirali permakulturowej

Jest wiele form wykonania rabat permakulturowych, jedna z nich jest spirala per-
makulturowa, niezwykle efektowny element w ogrodzie. Wzniesiona spirala jest
roznie usytuowana wzgledem stron $wiata. Zapewnia cien od strony poéinocnej
(gatunki cieniolubne) i pelne nastonecznienie od strony potudniowej (gatunki
o wysokich wymaganiach $wietlnych i cieplnych). Mozna wykonac¢ ja z réznych
materialow naturalnych, na przyklad z drewna, uzyskujac efektowna forme pi-
ramidy. Planowanie takiego elementu sprawdza si¢ w ogrodach potozonych na
plaskim terenie.

Elementy konstrukcyjne to drewniane stupki wbite w ziemig na co najmniej
40 cm glebokosci, do ktérych przykrecone srubami lub przybite gwozdziami
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ocynkowanymi sg deski, tworzace kolejne ,,kwadraty”, poziomy piramidy. Kwa-
draty z desek maja st¢zenia wykonane réowniez z elementéw drewnianych. Waz-

ne jest, aby mocowanie do ziemi bylo

stabilne, a zatem bezpieczne.
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9.1. Informacje wstepne

Ziolta stosowane byly w zywnosci i zywieniu czlowieka od najdawniejszych
czasow. Pierwotnie istotne znaczenie mialy ziota stosowane jako $rodki aro-
matyzujace i utrwalajace zywnos¢, zwlaszcza pochodzenia zwierzecego. Jed-
nakze w miar¢ uplywu lat coraz bardziej doceniano nadawang przez ziola
atrakcyjnos¢ sensoryczng, a zatem: smak, aromat, barwe oraz wyglad koncowy
potrawy. Wiek XX to okres, w ktérym trwalos¢ zywnosci oparta byla na tzw.
substancjach dodatkowych, pozyskiwanych w licznych laboratoriach i wpro-
wadzanych na szerokg skale do produkcji masowej. Powszechnos¢ substancji
dodatkowych pozwolita na produkcje tanszej i lepiej utrwalonej zywnosci, ale
czy lepszej jakos$ciowo?

Od kilkunastu lat obserwuje si¢ powrdt do naturalnych sktadnikéw w wie-
lu dziedzinach, w tym takze w Zywnosci i Zywieniu czlowieka. To wlasnie ziota
i przyprawy w gléwnej mierze warunkuja atrakcyjnos$¢ sensoryczng produktu.
Nadajg barwe, smak i aromat produktom spozywczym. Réwnoczesnie substancje
naturalne majg zazwyczaj wieksza trwalos¢ od srodkéw syntetycznych i sa bez-
pieczniejsze dla naszego zdrowia. Wazny jest takze dobdr ziét i przypraw do po-
szczegllnych dan. Wiele gatunkéw zidt ma wlasciwosci utrwalajace, co pozwala
na lepsze i dluzsze przechowanie produktu.

Znacznie bardziej istotna od nadawania cech sensorycznych jest zawar-
to$¢ w ziotach skladnikéw funkcjonalnych, a przede wszystkim substancji
biologicznie czynnych wywierajacych korzystny wplyw na odporno$¢ orga-
nizmu oraz wspomagajacych procesy trawienia. Odporno$¢ organizmu za-
lezy w znacznej mierze od substancji o wlasciwosciach przeciwutleniajacych
(antyoksydacyjnych) dostarczanych z pozywieniem. Przeciwutleniacze (an-
tyoksydanty) to grupa zwigzkéw chemicznych wystepujacych w przyrodzie,
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posiadajaca wlasciwosci neutralizowania wolnych rodnikéw powstajacych
m.in. w procesie metabolizmu tlenu w organizmie, a takze w procesach nie-
fizjologicznych (np. palenie papierosow czy opalanie). Rola przeciwutleniaczy
polega na ochronie organizmu czlowieka przed stresem oksydacyjnym. Jest to
taki stan organizmu, w ktérym dochodzi do zaburzenia rownowagi pomiedzy
wytwarzaniem wolnych rodnikéw a ich zwalczaniem przez przeciwutleniacze.
Namnazaniu wolnych rodnikow sprzyjaja procesy spalania np. grillowanie lub
smazenie potraw.

Wolne rodniki biorg udzial w patogenezie ok. 100 choréb, wsréd ktérych
najczesciej wymienia si¢: choroby naczyn, choroby uktadu krazenia, miazdzy-
ce, choroby uktadu oddechowego, nowotwory, choroby trzustki, cukrzyce, cho-
roby o$rodkowego uktadu nerwowego (w tym choroby Alzheimera i Parkin-
sona), za¢me, jaskre, a takze zwyrodnienie zoltej plamki zwigzane z wiekiem
(AMD). W komoérkach skory na skutek dzialania wolnych rodnikéw dochodzi
do niszczenia cementu miedzykomdrkowego i transepidermalnej utraty wody
(TEWL - Transepidermal Water Loss).

W efekcie mozna zaobserwowa¢ oslabienie wlasciwosci barierowych sko-
ry, spadek jedrnosci i elastycznosci, narazenie na reakcje zapalne i uczuleniowe
oraz powstawanie zmarszczek.

9.2. Ziota jako sensoryczny sktadnik zywnosci

Parametry sensoryczne Zzywnos$ci obejmuja trzy najwazniejsze elementy skta-
dowe, czyli aromat, barwe i smak. Kupujac Zywnos¢, oceniamy wstepnie pro-
dukt spozywczy wlasnie poprzez zapach i barwe, a jezeli to mozliwe to takze
smak.

9.2.1. Aromat

Do ziét nadajacych przyjemny aromat zaliczamy przede wszystkim grupe roslin
olejkowych. Olejki eteryczne sg wieloskladnikowymi mieszaninami aktywnych
biologicznie zwigzkéw, magazynowanymi w specjalnej tkance wydzielniczej lub
komérkach tkanki gruczolowej roslin. Chemicznie olejki eteryczne s3 mieszani-
nami: weglowodordéw, alkoholi, aldehyd6w, ketonow, estréow i eteréw, bedacych
terpenami. Skladaja sie od kilkudziesigciu lub kilkuset zwigzkow. Zawartosé
olejkéw w roslinach olejkowych miesci sie najczesciej w granicach 1-3%, niekie-
dy 7% (kminek), a jeszcze rzadziej 18% (paki gozdzikowca) lub tez w niewielkiej
ilo$ci ponizej 1% (olejek rézany 0,009-0,06%).

Liczbe bodzcow zapachowych mozliwych do rozréznienia przez czlowieka
szacuje sie na ok. 10 tysiecy. Jednakze istnieja badania stwierdzajace, ze liczba ta
wynosi ok. biliona.
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Wybrane gatunki ziét nadajace aromat

W ziotach stosowanych jako przyprawy aromat i smak sg $cisle ze sobg powigza-
ne, a ich odczuwanie nie jest takie samo i zalezy od wielu cech naszego organi-
zmu, a takze indywidualnych upodoban. W gatunkach zi6t omdéwionych ponizej
oba te dzialania zazebiaja sie, a przyjety podziat jest wyborem autorskim.

> Bazylia pospolita (Ocimum basilicum L.) zwana tez ogrodows, wonng lub
wlasciwa, jest rosling jednoroczng, z rodziny jasnotowatych (Lamiaceae). Su-
rowcem zielarskim bazylii jest ziele (Basilici herba) zbierane podczas pelnego
kwitnienia roslin. Ziele bazylii jest surowcem przyprawowym charakteryzu-
jacym sie silnym korzennym zapachem i kwaskowatym smakiem. Dodawane
do potraw wzbogaca i podkresla ich walory smakowe. Skfadniki czynne ziela
bazylii dzialaja aktywnie na uklad trawienny, pobudzaja wydzielanie soku zo-
tadkowego, zwigkszajg apetyt, przyspieszaja trawienie i przyswajanie sklad-
nikéw pokarmowych. Bazylia jest jedng z najbardziej cenionych i najczesciej
uzywanych roslin przyprawowych. W swym skladzie zawiera: 16,3% bialek,
4,7% ttuszczow, 12,6% blonnika, 17,1% skrobi, 9,1% popiotu, 2-5% garbnikéw,
witamineg C i E, rutyne, barwniki karotenoidowe i chlorofilowe, prowitaming
A oraz zwigzki mineralne takie jak: wapn, miedz, mangan, magnez oraz zelazo.
Ze zwigzkow chemicznych warto wymienic takze flawonoidy oraz saponiny.
Bazylia pospolita znalazla zastosowanie jako przyprawa do zup, sosow,
marynat, seréw, dan miesnych, pasztetéw, do pomidoréw, kiszenia ogorkow,
aromatyzowania konserw, produkcji wedlin i wyrobu likieréw. Bazylia jest
niezastgpiong przyprawa do pizzy, spaghetti, potraw z pomidoréw, kapusty,
fasoli, grochu, bobu i soi. Wspaniale aromatyzuje marynaty z ogérkéw, dyni
i gruszek. Moze by¢ dodawana do pasztetow i kietbas, kotletéw wieprzo-
wych, cielecych, baranich, do potraw z podrobéw, twarogu, omletéw, a nawet
(w niewielkich ilosciach) do jajecznicy. Kilka swiezych lisci bazylii wlozonych
do butelki 10% octu nadaje mu przyjemny aromat. Uzywa si¢ jej rowniez do
przyprawiania majonezu, past twarogowych i masta. W niewielkich ilosciach
mozna dodawac ja do kotletéw mielonych oraz ttustych zawiesistych sosow.
Wykazuje wlasciwosci: rozkurczowe, moczopedne, przeciwwirusowe, prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, wykrztusne, regulujace
prace przewodu pokarmowego.

> Mieta pieprzowa (Mentha piperita L.) to bylina nalezaca do rodziny jasnoto-
watych (Lamiaceae). Surowcem leczniczym jest ziele (Herba Menthae piperi-
tae) oraz lidcie (Folium Menthae piperitae), olejek (Oleum Menthae piperitae)
i mentol (Mentholum). Olejek z miety pieprzowej (Oleum Menthae piperitae)
jest otrzymywany na drodze destylacji z parag wodng $wiezego, rzadziej suszo-
nego ziela z r6znych odmian hodowlanych miety pieprzowej. Liscie migty,
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jak réwniez pozostale elementy roéliny, zawieraja wiele cennych zwigzkow
chemicznych i mikroelementéw, ktore wplywaja korzystnie na organizm czto-
wieka. Lecznicze wlasciwo$ci migta pieprzowa zawdzigcza migdzy innymi takim
sktadnikom, jak: olejki eteryczne, flawonoidy, kwasy fenolowe i triterpeny.
Najcenniejszym elementem miety jest olejek eteryczny, ktérego gléwnymi
sktadnikami s3: mentol, menton i octan mentylu. Octan mentylu odpowiada
za mietowy aromat i smak miety. To wlasnie mentol, ktéry znajduje si¢ przede
wszystkim w li§ciach rogliny, zapewnia uczucie chtodu, ktdre czgsto odczuwa sie
po zjedzeniu czy wypiciu herbaty ze $wiezych lisci miety. Oprécz mentolu mieta
pieprzowa zawiera rowniez witaminy A i C, a takze zwigzki mineralne takie jak:
magnez, potas, miedz, jod, krzem, zelazo i siarke. Olejek z miety pieprzowej
pobudza czynnos$ci wydzielnicze zotagdka i watroby, ulatwia trawienie, dziata
rozkurczowo, antyseptycznie i przeciwbolowo. Stosowany jest w zaburzeniach
goérnego odcinka przewodu pokarmowego i w stanach nadwrazliwosci jelita
grubego. Jako antyseptyk jest uzywany w zapaleniu zatok, w przeziebieniach,
grypie, w niezytach gérnych drég oddechowych (do inhalacji), do ptukania
jamy ustnej w stanach zapalnych btony §luzowej i w chorobach przyzebia. Sto-
sowany jest takze miejscowo w postaci masci lub balsamu w nerwobdlach,
boélach miesniowych oraz w niezytach gérnych drég oddechowych i zapale-
niach skoéry. W przemysle spozywczym mietowe olejki eteryczne wykorzysty-
wane s3 jako substancje nadajace walory smakowo-zapachowe w produkcji
m.in. gum do Zucia, pastylek mietowych, cukierkdéw, nadzienia czekoladek,
takze do aromatyzowania wyrobdw alkoholowych, likieréw i wédek gatunko-
wych. Olejek migtowy moze by¢ stosowany w przemysle kosmetycznym jako
skladnik od$wiezajacych kreméw do masazu, dodatek do preparatéw do kapieli,
maseczek i zeli. Nadaje im §wiezy zapach oraz dziata chlodzaco, fagodzaco
i antyseptycznie na skore.

Przepisy kulinarne

Dip serowo-bazyliowy
Sktadniki:
o 15 dag fety
o 2 duze pomidory
o 4 lyzki posiekanej bazylii
o 1,5 szklanki jogurtu
o s0l, szczypta biatego pieprzu

Wykonanie: pomidory sparzy¢, zdja¢ skorke, pokroi¢ w plastry, usunaé pestki. Do

miksera wrzuci¢ pokrojong fet¢, pomidory, sél, pieprz i 3 tyzki bazylii, wla¢
jogurt, zmiksowac i schlodzi¢. Przed podaniem wymieszac z pozostalg bazylig.
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Sol selerowa
Sktadniki:
o ¥ kg lisci selera naciowego

Wykonanie: LiScie selera umy¢ i osuszy¢. Nastepnie drobno posieka¢ i wysuszy¢
w suszarce w temp. 35°C. Wysuszone liscie zblendowa¢ na proszek, poltaczyé
z solg morska i przechowywaé w szczelnie zamknietym pojemniku.

Dip ziotowy
Sktadniki:
o 1,5 szklanki jogurtu
o 15 dag ttustego twarogu
o 1 lyzka gestej Smietany
o 2 zgbki czosnku
o 5 lyzek drobno posiekanych zi6t (bazylii, czgbru, tymianku)
o Y tyzeczki soli selerowej, bialy pieprz

Wykonanie: twarog, $mietang, jogurt, czosnek roztarty z solg, sol selerowa i pieprz
utrze¢ na gtadka jednolita mase, wymieszac z posiekanymi ziotami.

Pesto z bazylii
Sktadniki:
o 2 garsci listkéw bazylii
o 6 zgbkéw czosnku
o 2 lyzki nasion pinii
o Y lyzeczka soli
o ¥ lyzeczki Swiezo mielonego pieprzu
o 3 lyzki oliwy
« 50 g tartego parmezanu

Wykonanie: bazylie i nasiona pinii bardzo drobno posieka¢, czosnek obra¢ i prze-
cisng¢ przez praske. Bazylie, czosnek, sol, pieprz i oliwe utrze¢ na gladko
w mikserze. Doda¢ parmezan.

Lody mietowe
Sktadniki:
o 2 garscie listkow Swiezej migty
o 500 ml $mietanki kremowej 36%
o 100 g cukru pudru
o 50 g czekolady gorzkiej

Wykonanie: zblendowac liscie miety na jednolita mase. Ubi¢ $mietanke z dodat-
kiem cukru. Czekolade zetrze¢ na tarce. Do $mietanki doda¢ mus migtowy,
czekolade i calos¢ zmiksowaé. Przetozy¢ mase do pojemnika, wstawi¢ na 4-6
godzin do zamrazarki.
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Syrop z miety
Sktadniki:
500 g cukru
o 30 galgzek migty
« 11lwody
o 10 g kwasku cytrynowego

Wykonanie: listki wraz z fodyzkami optuka¢ w zimnej wodzie i osuszy¢. Zagotowac
wode i doda¢ do niej cukier oraz kwasek cytrynowy. Nastepnie miesza¢ do cal-
kowitego rozpuszczenia sktadnikéw. Wrzuci¢ miete. Przykry¢ garnek $cierecz-
ka i odstawi¢ go na 24 godziny. Nastepnie odcedzi¢ wywar przez sitko przykryte
gazg. Odcisna¢ migte, zeby odzyskac jak najwiecej aromatycznego plynu. Zago-
towywac syrop i rozla¢ od razu do wyparzonych stoiczkéw lub butelek.

9.2.2. Barwa

Barwnikami naturalnymi nazywamy substancje chemiczne pochodzace z eks-
trakcji surowcow naturalnych. Powtarzalnos¢ koloru wiaze sie z cechami fizy-
kochemicznymi barwnika naturalnego, zwlaszcza roslinnego i zalezy od wielu
czynnikow. Barwniki nie wykazujg stalych wlasciwosci w ciggu catego okresu
zycia rodliny, podlegaja wplywom zewnetrznym, zwlaszcza abiotycznym oraz
siedliskowym.

Do takich czynnikéw naleza: struktura genetyczna oraz biochemiczna,
a takze intensywno$¢ nastonecznienia i dtugos¢ trwania ekspozycji na swiatlo
w okresie wegetacji. Do barwnikéw naturalnych stosowanych do barwienia zyw-
noéci nalezg: antocyjany (E163), betalainy (czerwien buraczana — E162), chlorofil
(E140), karmel naturalny (E150a), karmin koszenilowy (koszenila) (E120), kur-
kumina (E100), naturalny karoten (E160a), witamina B2 (ryboflawina) (E101).

Barwa zywnosci jest istotnym czynnikiem zachecajacym lub zniechecajg-
cym do kupna gotowego produktu lub spozycia przygotowanej potrawy. Istnieja
jednakze $rodki spozywcze, ktérych nie wolno barwi¢. Nalezy tu: zywno$¢ nie-
przetworzona, midd pszczeli, przyprawy naturalne, stéd, wyroby kakaowe, kawa
palona, herbaty, oleje i tluszcze (zwierzece i roslinne), naturalne wody mineralne,
mleko i $mietany bez dodatkéw smakowych, §rodki spozywcze dla matych dzieci
i niemowlat.

Do naturalnych barwnikow czesto stosowanych w zywnosci naleza:

> Antocyjany - polifenolowe barwniki roslinne o zréznicowanej barwie od rézo-
wej, czerwonej, niebieskiej do fioletowej. Wystepuja przede wszystkim w owo-
cach i kwiatach roslin. Do produkcji naturalnych antocyjanéw stosowane sg
czesto wytloki, pozyskiwane jako materiat odpadowy przy produkeji sokéw lub
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win z owocédw bogatych w te barwniki. Surowcem sg owoce takich gatunkdw,
jak: aronia czarnoowocowa (Aronia melanocarpa), bazyna czarna (Empetrum
nigrum), czarny bez (Sambucus nigra), winorosl wlasciwa (Vitis vinifera) i in.
Antocyjany to barwniki bardzo wrazliwe na zmiany pH oraz dzialanie czyn-
nikéw utleniajgcych i SO,.

Whasciwosci lecznicze antocyjanéw przypisywane im w medycynie lu-
dowej potwierdzono w przypadku wielu gatunkéw, np. antocyjany zawarte
w owocach boréwki kanadyjskiej (Vaccinium angustifolium), podobnie jak sok
i wino z czerwonych winogron, zapobiegaja chorobom krazenia, a antocyjany
zawarte w kwiatach hibiskusa moga zapobiega¢ schorzeniom watroby. An-
tocyjany sa wszechobecne w zywnosci zaréwno $wiezej, jak i przetworzonej.

> Betalainy/czerwien buraczana to glikozyd w kolorze od czerwonego do ciem-
nofioletowego otrzymywany z burakéw ¢wiklowych (Beta vulgaris). Stoso-
wany jest w zywnosci do deseréw, dzemow, galaretek i napojow. Wystepuje
w burakach ¢wiklowych i niektorych gatunkach grzybow. Zalicza si¢ tu takie
barwniki, jak: czerwonofioletowe betaniny i zotte betaksantyny. Sg to barwniki
rozpuszczalne w wodzie, a w poréwnaniu z antocyjanami charakteryzuja sie
wigkszg sila barwienia. Wadg ich jest mala stabilnos¢ w srodowisku kwasnym,
szczegllnie w czasie ogrzewania. Najczesciej stosowane sg do barwienia mato
kwasnych produktéw, niepoddawanych dtugiemu ogrzewaniu, takich jak desery
i przetwory mleczne.

> Chlorofil jest waznym przedstawicielem barwnikéw roslinnych. Ten zielony
pigment wyodrebnia sie¢ z roslin, gléwnie z pokrzywy zwyczajnej (Urtica dioica)
i lucerny siewnej (Medicago sativa). Chlorofil ma wtasnosci dezynfekcyjne i de-
zodoryzujace. Barwi preparaty na rézne odcienie zieleni. Barwniki chlorofilowe
stosowane do barwienia Zywnosci sg dostepne jako: olejowe, etanolowe, sprosz-
kowane koncentraty chlorofilu, kompleksy chlorofilu miedziowego, etanolowe
i sproszkowane koncentraty chlorofiliny.

> Karotenoidy - barwniki roélinne, wystepujace w chloroplastach i chromatofo-
rach. Grupa organicznych zwigzkéw chemicznych (weglowodory nienasyco-
ne o szczegdlnej budowie). Posiadajg zr6znicowang barwe od zéltej, poprzez
pomaranczowsy, az do réznych odcieni czerwieni. Surowcem sg owoce takich
gatunkow, jak: jarzab pospolity (Sorbus aucuparia) nazywany potocznie ja-
rzebing, dzika roza (Rosa canina), réza francuska (Rosa gallica) czy nagietek
lekarski (Calendula officinalis).
Do powszechnie uzywanych karotenoidéw naleza:
« Biksyna - naturalny pomaranczowoczerwony barwnik organiczny,
0 ZWyczajowej nazwie annato stosowany w Zywno$ci. Surowcem sg nasio-
na drzewka orleanskiego (Bixa orellana), nazywanego takze arnota wlasci-
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wa. Aztekowie dodawali nasiona tego gatunku do napoju czekoladowego,
a'w Meksyku takze teraz przyrzadzana jest z annatto pasta nazywana achiote.

« Kapsantyna, kapsorubina - czerwone barwniki pozyskiwane z wyciaggow
z papryki (Capsicum) odmiany chilli. Ostra przyprawa dodawana do seréw
topionych, krojonych, zup, zapiekanek i innych potraw.

» Likopen - zéltoczerwony barwnik karotenoidowy wystepujacy w owocach
pomidora zwyczajnego (Solanum lycopersicum), czerwonych grejpfrutach
(Citrus paradisi), owocach dzikiej rézy (Rosa canina) i in. Jest jednym
z cennych przeciwutleniaczy, poniewaz ma wlasciwosci chronigce organizm
przed chorobami ukladu krwionosnego, a takze nowotworami.

o Zeaksantyna - z0ltoczerwony barwnik z grupy ksantofili (podgrupa karo-
tenoidow) wystepujacy w ziarniakach kukurydzy (Zea mays), owocach dzi-
kiej rézy (Rosa canina) i owocach rokitnika zwyczajnego (Hippophae rham-
noides), pomidorach (Solanum lycopersicum) i in. Jest jednym z dwdch
karotenoidow wystepujacych w siatkdwce oka i odgrywa kluczowa role
w procesie widzenia, a zwlaszcza w plamce Zolte;.

» Krocyna - 261ty barwnik wystepujacy w gatunku szafran uprawny (Crocus
sativus). W lecznictwie stosowane bylo znamie stupka, niekiedy z precikami
zwane szafranem (Stigma croci), zebrane w okresie kwitnienia i wysuszone.
Zawiera 0,4-1,3% olejku (gtowny sktadnik safranol), 2% zo6ltego barwnika
krocyny, karotenoidy, wit. B1, B2, cukry i pektyny. Wyciagi z szafranu ob-
nizajg ci$nienie, dzialaja przeciwskurczowo, obnizaja poziom cholesterolu.
Obecnie w lecznictwie stosowany jest rzadko. W przemysle spozywczym
szafran stuzy do barwienia i aromatyzowania napojow i potraw.

 Kurkumina - pomaranczowozétty barwnik, otrzymywany z roslin ostry-
zu plamistego (Curcuma domestica) lub ostryzu dtugiego (Curcuma longa),
znany takze pod nazwa kurkuma. Barwnik rozpuszczalny w alkoholu, kwa-
sie octowym i w oleju. Jest odporny na ogrzewanie, wrazliwy na czynniki
utleniajace i SO,. Stosowany gléwnie jako dodatek smakowy i barwigcy do
zup, przypraw (curry, masala), konserw oraz musztardy. Nadaje potrawom
ostry, lekko gorzkawy smak. Najlepiej jest kupowa¢ cale klacza, przecho-
wywac w chlodnym i zacienionym miejscu oraz uzywa¢ w miare potrzeby.
Kurkuma wchodzi w sktad curry.

Przepisy kulinarne

Pasta z papryki, baklazana i cukinii
Sktadniki:
o 1 duzy baktazan
o 1 mata cukinia
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o 1 papryka czerwona

o !/, peczka natki pietruszki

o 5-8 lyzek oliwy z oliwek

o 1 zgbek czosnku

« sOl, pieprz, oregano, bazylia, estragon

Wykonanie: baklazan, cukinie umy¢, osuszy¢ i przekroi¢ wzduz. Z papryka poste-

pujemy podobnie, jedynie usuwamy réwniez pestki. Wszystkie warzywa nalezy
ulozy¢ na blaszce wylozonej papierem do pieczenia, piec przez 30-40 minut
w piekarniku rozgrzanym do 180°C. Do miski wrzuci¢ upieczone kawatki ba-
kfazana, cukinii, papryke (po upieczeniu mozna obra¢ ze skorki), sol, pieprz,
czosnek, oliwe z oliwek oraz przyprawy. Calo$¢ miksowac blenderem na gladka
masg¢. Podawac jako paste kanapkowa albo dip do maczania krakersow.

Pasta z papryki i orzechéw wloskich

Sktadniki:

o 3 czerwone papryki

o 3 zgbki czosnku

o %/, szklanki orzechéw wloskich

o 2 platki ciastek krakersow

/5 tyzeczki kuminu

o Y tyzeczki sproszkowanego chili

o 1 lyzeczka melasy lub innego stodu, sél do smaku, duza tyzka oliwy

Wykonanie: papryke umy¢ i rozcia¢ na pot. Usungé gniazda nasienne. Piec w pie-

karniku rozgrzanym do 180°C, az skoérka papryki w niektorych miejscach si¢
wrecz przypali. Przenie$¢ papryke do foliowego woreczka, zawigzac i pocze-
ka¢ az sie ostudzi. Papryke obrac ze skorki i przenies¢ do kielicha blendera.
Dodac¢ obrane zgbki czosnku, orzechy wloskie i krakersy. Doda¢ przyprawy:
chilli i kumin oraz tyzeczke stodkiego syropu. Jesli masa jest za gesta, doda¢
oliwe lub pare tyzek wody.

Szpinak z pokrzywy

172

Sktadniki:

+ 800 g pokrzywy

o 3 lyzki masta

o 3 tyzki mgki

o % Imleka

o 1 zgbek czosnku

o 3Z6ttka

o 3 tyzki smietany 18%
sol, pieprz
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Wykonanie: ugotowac pokrzywy w osolonej wodzie, odcedzi¢ i utrze¢ w mikse-
rze. Z masta i maki przygotowac¢ zasmazke, podla¢ mlekiem. Posieka¢ drobno
czosnek i wraz z pokrzywami doda¢ do zasmazki. Krdtko zagotowa¢, dopra-
wic solg i pieprzem. Zmiesza¢ 3 zottka ze §mietang i zagescic sos.

Zapiekane liscie pokrzywy
Sktadniki:
25 duzych lisci pokrzywy
125 g mgki
% 1 jasnego piwa
1 Z6ttko
1 biatko
1 tyzeczka oleju stonecznikowego
« sOl, pieprz, szczypta gatki muszkatotowej

Wykonanie: z maki, piwa, soli i gatki muszkatotowej rozrobi¢ geste ciasto. Doda¢
oleju sfonecznikowego, ubi¢ biatko na sztywna piane i potaczy¢ z ciastem. Liscie
pokrzywy lekko posoli¢, odczeka¢ chwile, a nastepnie zanurza¢ liscie w ciescie,
roztozy¢ na blasze i piec w piekarniku o temperaturze 180°C na ztoty kolor.

Koktajl z jarmuzu
Sktadniki:
o 50 g swiezego jarmuzu — ok. 4 duzych galgzek
o 1 Sredniej wielkosci banan - ok. 140 g bez skorki
o sok wycisnigty z dwoch srednich pomaraticzy - ok. 150 ml
o 1 jabtko
o 11yzka miodu
o 1 szklanka wody mineralnej

Wykonanie: umy¢ liscie jarmuzu i wrzuci¢ do kielicha blendera. Nastepnie
dodac¢ obranego banana oraz kawalki jabtka. Calos¢ zala¢ woda mineralng i do-
stodzi¢ tyzka miodu. Wszystkie sktadniki miksowa¢ do ptynnego polaczenia.

9.2.3. Smak

Smak to jeden z podstawowych zmystow wystepujacy w organizmie i stuzacy do
analizy skladu (chemicznego) pokarmu. W przypadku wielu organizmoéw smak
i wech nie s oddzielone. Odczuwany smak pokarméw zalezy nie tylko od recep-
torow smakowych, ale réwniez wechowych. Receptory smaku ssakow znajdujg sie
w kubkach smakowych. U niektérych organizméw, np. muszek owocowych, wy-
stepuja na szczecinkach smakowych rozmieszczonych na réznych czesciach ciata.
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Pierwotng funkcja smaku bylo rozréznianie substancji jadalnych, bogatych
w skladniki odzywcze, a takze substancji trujacych. Zakres wrazliwosci moze
pozwala¢ na wykrywanie z jednej strony najbardziej odzywczych pokarmow,
a z drugiej na wykrywanie bardzo niskich st¢zen toksyn. Cztowiek ma 5 rodza-
jow receptoréow smakowych, odpowiadajacych mniej wiecej waznym grupom
substancji chemicznych znajdujacych sie w pozywieniu.

Wyrdznia sie¢ smak:

stodki - weglowodany (gtéwnie cukry proste i dwucukry),
sfony - sole sodu i potasu (kationy tych metali),
kwasny - kwasy organiczne i nieorganiczne,

gorzki - alkaloidy i sole nieorganiczne,

vV VvV vV VNV

umami — niepowtarzalny smak kw. glutaminowego, znany jako kombu, wy-
izolowano z gatunku listownica japonska/Laminaria japonica.

Smaki stodki, umami i lekko stony s3 sygnatem zachecajacym do jedzenia.
Natomiast smak gorzki, kwasny i mocno stony zniechecaja do jedzenia. Do zidt
nadajacych smak zaliczamy m.in. biedrzeniec anyz, czosnek, czarnuszke, kmi-
nek, kolendre, lubczyk, lukrecje, papryke i wiele innych.

Wybrane gatunki nadajace smak

Czosnek pospolity (Allium sativum) - gatunek z rodziny amarylkowatych
(Amaryllidaceae) o najwigkszym znaczeniu w lecznictwie i zywieniu czlo-
wieka. Zaliczany jest do dwudziestu najwazniejszych warzyw na $wiecie.
Znany byt juz w starozytnoséci zaréwno w Egipcie, w Indiach (ok. 5000 lat
temu), Babilonie (4500 lat temu), jak i w Chinach (2000 lat). Uprawiano go
w starozytnych Chinach, Asyrii, Grecji (Teofrast, Hipokrates, Dioskurides)
oraz Rzymie (Galen). W Egipcie uwazany byl za roéling $wieta, a uprawa
w ogrédkach przydomowych byla zabroniona. Do Polski czosnek dotart
w $redniowieczu wraz z Tatarami. Bardzo szybko byl powszechnie stoso-
wany, nie tylko w chorobach ukladu oddechowego i pokarmowego u ludzi,
ale takze w weterynarii ludowej. Leczono nim zolzy i kaszel u koni, poda-
wano kurom, aby je uchroni¢ od pypcia. Produkeja czosnku w Polsce utrzy-
muje si¢ na poziomie ok. 15-20 tys. ton i prowadzona jest na powierzchni
ok. 3 tys. ha. Wyrdznia si¢ dwie formy czosnku pospolitego:

1) strzatkujgcy (twardolodygowy), o pokroju roélin podobnym do poréw.
Wyksztalca gtéwki regularne, ztozone z 1 okétka zabkéw. Glowki sg stabo
okryte tuskami, co powoduje, ze gorzej si¢ przechowuja. Wysadzany jest
jesienia.
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2) niestrzatkujacy (miekkolodygowy) wyksztalca gtéwki nieregularne, ma
mniejsze, ulozone spiralnie zabki, przykryte li§¢mi okrywowymi. Do-
brze si¢ przechowuje i zazwyczaj wysadzany jest wiosng. Odmiany nie-
strzalkujgce dzieli si¢ na: formy gorskie (o rozlozystym pokroju, szero-
kich blaszkach liSciowych) i nizinne (o pokroju wzniesionym i waskich
lisciach z nalotem woskowym).

Czosnek wyksztalca wigzkowy system korzeniowy, siegajacy do glebo-

kosci 20-30 cm. Lodyga wlasciwa, czyli pietka, jest skréocona do kilku

milimetréw. Liscie mozna podzieli¢ na:

a) spichrzowe (gromadzg substancje zapasowe),

b) wilasciwe (gérna czes¢ to blaszka, a dolna rozszerza si¢ w pochwe li-
$ciowa) i

¢) ochronne (tuski otulajace cebule).

Cebula czosnku zwana glowka sktada sie z kilku badz kilkunastu zabkow,

ktore tworzg si¢ na pietce. Ksztalt gtowki zwigzany jest z budows, ulo-

zeniem i wielko$cig zabkow, moze by¢ regularny lub nieregularny. Masa

gtéwki waha si¢ od kilku do kilkudziesieciu gramow.

Szalwia lekarska (Salvia officinalis) nalezy do rodziny jasnowatych (Lamia-
ceae), nazwa angielska: common sage. Szalwia lekarska jest cieptolubnym
potkrzewem charakteryzujacym si¢ korzennym smakiem i balsamicznym
zapachem. Roélina dorasta do 70 cm i ma rozgalezione fodygi i zdrewniaty
korzen. Surowcem leczniczym szalwii lekarskiej sg liscie i ulistnione szczyty
pedow (Salviae folium), zebrane z roslin niekwitngcych, wysuszone w cieniu
w temperaturze nie wyzszej niz 35°C.

Szalwia lekarska jest jedna z wazniejszych roslin olejkowych o wlasci-
wosciach leczniczych. Wsrdd substancji czynnych znajdujacych sie w szalwii
lekarskiej mozna wymieni¢ terpeny (m.in. tujon, cyneol, borneol, seskwi-
terpeny, triterpeny, kwas fumarowy, garbniki, kwasy wielofenolowe, flawo-
noidy, karoten, sole mineralne i witaminy A, B i C. To dzigki tym zwigz-
kom szalwia lekarska wykazuje wielokierunkowe dzialanie farmakologiczne.
Szalwia lekarska jest najbardziej znana ze swojego silnego dziatania anty-
septycznego, przeciwzapalnego, przeciwgrzybicznego i przeciwbakteryjne-
go, zwlaszcza wobec bakterii gram-dodatnich. Sita dzialania szalwii wobec
bakterii Proteus vulgaris i Shigella flexnerei poréwnywalna jest z niektérymi
antybiotykami.

Wyciagi z szalwii dzialaja rowniez rozkurczowo i zoélciopednie co ma
zastosowanie w leczeniu choréb ukladu pokarmowego. Wiele badan nauko-
wych dowodzi réwniez, ze szalwia wykazuje dzialanie przeciwcukrzycowe
i moczopedne. Szatwig lekarska mozna znalez¢ w sklepach gtéwnie w posta-
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ci suszonej. Napary z szatwii stosuje si¢ do plukania jamy ustnej, gardla, przy
ropnym zapaleniu dzigsel i anginie.

Szalwie mozna réowniez wykorzysta¢ do okladéw trudno gojacych sie
ran owrzodzen. Szatwia przygotowana jako herbata fagodzi biegunke, a tak-
ze dolegliwosci wystepujace w okresie menopauzy. Dzigki swoim wtasciwo-
$ciom antyoksydacyjnym i zawartos$ci substancji biologicznie czynnych szat-
wia stosowana jest rowniez w wielu produktach spozywczych jako natural-
ny, bezpieczny konserwator, jednoczes$nie dodajac produktom wyjatkowego
smaku. Uzywana jest do aromatyzowania migs, ser, ostrych soséw i napojow
alkoholowych. W kuchni moga by¢ wykorzystywane zaréwno $wieze liscie
szalwii (siekane lub starte), jak i suszone.

Mtode licie oraz kwiaty szalwii moga by¢ spozywane na surowo, go-
towane lub marynowane. Kwiaty szalwii moga by¢ dodatkiem do salatek.
Olejek szalwiowy moze by¢ uzywany jako aromatyczny dodatek do lodéw,
stodyczy czy wypiekéw. Liscie szalwii ponadto moga wzbogaci¢ smak dan
z warzyw. SzczegOlnie pasuja do dyni i warzyw korzeniowych oraz przetwo-
réw owocowych. Szatlwia znajduje zastosowanie w tradycyjnej kuchni wlo-
skiej. Posiekane liscie szalwii, podsmazone na masle sg czgstym dodatkiem
do makaronéw. Swieze lub suszone liscie szatwii mogg by¢ wykorzystywane
do sporzadzania aromatycznych herbat ziotowych. Swieza szatwia moze by¢
dodatkiem do zimnych napojow np. lemoniady.

Przepisy kulinarne

Masto czosnkowo-pietruszkowe

Sktadniki:

o 21tyzki masta
o 5 gczosnku

o sOl, pietruszka

Wykonanie: obrany czosnek sparzy¢ wrzaca woda, posieka¢ drobniutko, osoli¢,

Hu
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utrzed, pietruszke posiekaé. Doda¢ maslo i rozetrze¢ na jednolita mase. Poda-
wac jako dodatek do pieczywa, niektérych migs i przystawek.

mus z bobu z dodatkiem czosnku
Sktadniki:

» 500 g bobu

« 80 ml oleju tloczonego na zimno lub oliwy
o 2 cebule

o 3 zgbki czosnku

o sok z I cytryny
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o kawalek ostrej papryki
o 2-4 tyzki jogurtu naturalnego (moze byc jogurt sojowy lub kazdy inny)
o s6l do smaku, czarny pieprz do smaku, kumin do smaku (jesli ktos lubi)

Wykonanie: bob optukac na sicie i wrzuci¢ do wrzatku, gotowac kilka minut do
czasu, az da si¢ obiera¢. Odla¢ wodg, bob lekko schlodzi¢, przelewajac zimna
woda i obra¢ z tupinek. Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na zloto,
ale uwazac, aby sie nie przypalily. Czosnek obrac z tupin, wycisna¢ sok z cy-
tryny. Do malaksera wlozy¢ béb, podsmazone cebule, obrane zabki czosnku,
kawatek ostrej papryki bez pestek i dola¢ olej, sok z cytryny oraz jogurt. Mik-
sowac na jednolitg, kremowa paste. Mozna uzy¢ blendera recznego. Doprawi¢
solg, pieprzem mielonym oraz kuminem (jesli si¢ lubi).

Wioski sos satatkowy
Sktadniki:
o 2jajka
o 1 Z6ttko
o 1 lyZeczka ostrej musztardy
6 lyzek oliwy
o 1 cebula
o 2 zgbki czosnku
o 11yzka kaparéw
o 10 swiezych lisci estragonu
o 5 peczka natki pietruszki
o bialy pieprz, sél

Wykonanie: z ugotowanych na twardo jajek wyja¢ zottka, polaczy¢ z surowym
zoltkiem, doda¢ pozostate sktadniki i wymiesza¢ na gtadka mase.

Wioski sos zielony
Sktadniki:
o 2 zgbki czosnku
o 1 peczek szczypiorku
o 2 peczki natki pietruszki
2 todyzki bazylii
o 2 todyzki melisy
« 1 todyga estragonu
o 1 todyga lubczyku
o 1 mata cebula
o 1-2 lyzki kaparéw
« 1 todyzka octu winnego
o 1 tyzka soku z cytryny
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o 7 lyzek oliwy
o ¥ tyzeczki biatego pieprzu
o 1 tyzka soli

Wykonanie: ze $wiezych zi6l odcigé grube todygi oplukaé, osuszyé. Wszystkie
skladniki zblendowac

Panierowana cukinia z sosem czosnkowym
Sktadniki:
o 4 mate cukinie
o 1 mata cebula
« 4 srednie pomidory
o 1 jajko
o 10 dag tartej butki
o 1,5 pojemnika jogurtu naturalnego
o kilka gatgzek tymianku (lub 1 lyzeczka suszonego)
o 4 tyzki mqki
o 2-3 lyzki oleju
o 4 lyzeczki masta
o 2 zgbki czosnku
pieprz bialy Swiezo mielony, sél

Wykonanie: czosnek i cebule obra¢. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, czosnek
posiekac lub przecisnaé przez praske, wymieszac z jogurtem, doprawi¢ sola
i grubo zmielonym bialym pieprzem. Tymianek optukaé i osuszy¢, czes¢
odlozy¢ do dekoracji, z reszty oberwac listki. % oberwanych listkéw posypac
przygotowany sos. Cukinie oczysci¢ i optukac, pokroi¢ wzdiuz w plastry gru-
bosci ok. 1/2 cm. Wrzuci¢ cukinie do garnka z wrzaca, lekko osolong woda
i obgotowac przez 2 min. Osgczy¢ na sitku. Jajko rozmaci¢ na gltebokim ta-
lerzu, obtacza¢ plastry cukinii najpierw w mace, a nastepnie w jajku i tartej
bulce. Smazy¢ na gorgcym oleju na ztoty kolor. Po zdjeciu z patelni uktada¢ na
kuchennych papierowych recznikach (usuwa¢ nadmiar tluszczu). Pomidory
umy¢, osuszy¢, skorke nacigé poprzecznie, a nastepnie posmarowac tyzeczka
masta i posypac resztg tymianku. Zapieka¢ w piekarniku o temp. 225°C przez
10 min. Podawa¢ do cukinii i sosu czosnkowego.

Przyprawa z lubczyku
Sktadniki:
o 20 g swiezych lisci lubczyku
o oliwa (ile)?
o sol do smaku?
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Wykonanie: liscie lubczyku umy¢ i umiesci¢ w naczyniu. Doda¢ sél i rozdrobnic¢
calo$¢ blenderem, stopniowo dodajac oliwe az do otrzymania gladkiej pasty.
Gotowg paste umiesci¢ w matych, wyparzonych stoiczkach. Tak przygotowa-
ny lubczyk ze wzgledu na dodatek soli mozna przechowywac i stosowac jako
dodatek do réznych dan. Mozna przechowywaé w lodéwce do ok. 1 roku.

Pasta jajeczna z lubczykiem
Sktadniki:
* 3jajka
o 1 mata galgzka lubczyku
o 1 peczek szczypiorku
o 2 tyzki majonezu
o 1 tyzka jogurtu naturalnego
o sol i pieprz

Wykonanie: ugotowa¢ jajka na twardo, po wystygnieciu drobno posieka¢, nastep-
nie drobno pokroi¢ lubczyk oraz szczypiorek. Wszystkie sktadniki wymieszaé
ze sobg i rozgnies¢ widelcem. Dodac sél i pieprz do smaku. Podawac¢ na pie-
czywie z zielong salata.

9.3. Ziota w zywieniu cztowieka

9.3.1. Ziota wspomagajace odpornos$¢ organizmu

Do substancji wspomagajacych odporno$¢ organizmu zaliczamy przede wszyst-
kim oleje z roélin zielarskich. Ttuszcz to jeden z podstawowych skladnikow
odzywczych spelniajagcy w organizmie cztowieka wiele réznorodnych funkcji.
Lipidy to: zrédlo energii dla tkanek i narzadéw, odczuwanie smaku i przetyka-
nie pokarmu, hamowanie skurczéw zotadka i wydzielania kwasnego soku Zotad-
kowego, budulec bton komoérkowych, ochrona przed nadmierng utratg ciepta,
stabilizacja nerek i innych narzagdéw wewnatrz ciala, sprawno$¢ ukltadu krazenia
oraz dobry stan skory i wiosow.

W zywieniu czlowieka najwazniejsze sa kwasy tluszczowe wielonienasyco-
ne (PUFA - Polyunsaturated Fatty Acids) zwane niezbednymi nienasyconymi
kwasami tltuszczowymi (NNKT). Sg to: kwas linolowy (oktadekadienowy n-6),
alfa-linolenowy (oktadekatrienowy n-3) oraz zwigzki nalezace do ich rodzin,
np. kwas arachidonowy (eikozatetraenowy, n-6), eikozapentaenowy, n-3 (EPA)
i dokozaheksaenowy, n-3 (DHA). Nienasycone kwasy tluszczowe majg zazwy-
czaj konsystencje plynng, nasycone za$ stala. W tluszczach wystepuja niezbedne
dla czlowieka witaminy A, D, E i K, ktére nie rozpuszczajg si¢ w wodzie, a do
wchlaniania potrzebuja obecnosci z6lci oraz lipoproteidéw do transportu w or-
ganizmie. Razem z krwig docieraja do watroby i tkanki ttuszczowej, gdzie s3 ma-
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gazynowane. Rodzaj i ilo§¢ spozywanych przez czlowieka tluszczéw ma istotne
znaczenie w zapobieganiu i leczeniu choréb ukladu krazenia, miazdzycy i profi-
laktyce chorob nowotworowych.

Tluszcze zwierzgce wykazuja dzialanie aterogenne (choroby ukfadu kraze-
nia), poniewaz w przeciwienstwie do tluszczéw roslinnych zawierajg znaczne
iloéci nasyconych kwaséw tluszczowych. Stwierdzono takze wystepowanie do-
datniej korelacji pomiedzy spozyciem nasyconych kwasow ttuszczowych i chole-
sterolu a niedokrwienng chorobg serca.

W zywieniu cztowieka wazna jest nie tylko zawartos¢ niezbednych nienasy-
conych kwasow tluszczowych w racji pokarmowej, ale takze stosunek ilo$ciowy
pomiedzy kwasami z grupy omega-6 do omega-3. Dotychczas prowadzone ba-
dania naukowe sugerujg rézne wartosci. Doswiadczenia nad reakcjami odporno-
$ci wskazujg jako najbardziej optymalny stosunek 2:1, badania nad dzialaniem
mozgu 4:1, a sklad mleka ludzkiego 5:1.

Do surowcéw bogatych w NNKT nalezg oleje pozyskiwane z roélin zalicza-
nych do zi6l. Do grupy tej naleza m.in.: czarnuszka siewna, konopie siewne, kro-
kosz barwierski, len zwyczajny/oleisty, mak lekarski, ogérecznik lekarski, ostro-
pest plamisty, rokitnik zwyczajny, wiesiotek dwuletni.

Charakterystyka wybranych gatunkow:

Konopie siewne (Cannabis sativa (Lam.) Serebr.) naleza do rodziny konopiowa-
tych (Cannabaceae). Znajdujace si¢ w uprawie odmiany konopi wtdknistych
sg ro$linami jednorocznymi o kwiatach rozdzielnopiciowych, dwu- lub jed-
nopienne. Konopie jednopienne, charakteryzujace si¢ lepszymi wtasciwo-
$ciami uzytkowymi, wyparly obecnie prawie calkowicie w Europie i w Polsce
konopie dwupienne. Konopie sg niezwykle odporne, doskonale adaptuja sie
do réznych warunkéw klimatycznych. Sg odporne na dziatanie szkodnikow
i nie wymagaja stosowania srodkéw ochrony roslin. Konopie charakteryzuja
sie krotkim okresem wegetacji (3—4 miesigce) i szybkim wzrostem (osiagaja
do 4 m wysoko$ci). Szerokie zastosowanie w przemysle spozywczym znajdu-
ja nasiona konopne, ktére s3 dobrym zrédlem biatka, blonnika, witaminy E,
zelaza, wapnia, cynku, fosforu i magnezu.

Bialko nasion konopi zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, w tym
znaczne ilosci argininy i kwasu glutaminowego oraz metioniny i cysteiny.
W poréwnaniu ze wzorcem zapotrzebowania na aminokwasy dla dzieci
szkolnych zaproponowanym przez FAO/WHO (tzw. bialko referencyjne)
w nasionach konopi w niedoborze znajduje si¢ lizyna, a takze w mniejszym
stopniu leucyna i tryptofan. Bialka nasion konopi sg takze wysokostrawne.
Obecnie gléwnym obiektem zainteresowania przemystu jest tloczony z na-
sion olej bogaty w tokoferole, fitosterole, karotenoidy, polifenole i fosfolipidy.
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Olej konopny zawiera ponad 80% NNKT, w tym kwasy y-linolenowy (GLA),
linolowy i a-linolenowy, przy optymalnym stosunku wielonienasyconych
kwasow tluszczowych omega-6 do omega-3 w proporcji 3:1. Stosowanie ole-
ju w technologii zywnosci jest ograniczone ze wzgledu na intensywna jego
barwe i smak. Inne zwigzki aktywnie czynne identyfikowane w Cannabis
sativa L. reprezentowane s3 przez kannabinoidy, dihydrostilbeny i spiroin-
dany. Kannabinoidy charakteryzuja si¢ wlasciwosciami przeciwzapalnymi,
przeciwbakteryjnymi, przeciwbolowymi i przeciwdepresyjnymi.

Nalezy jednak pamieta¢, ze musi to by¢ produkt tloczony na zimno, nie-
rafinowany i nieoczyszczany. Nalezy takze spozywac go wylacznie na zimno,
czyli nie podgrzewac go ani nie stosowac do pieczenia, gdyz spowoduje to
rozpad jego struktury i utrate cennych wlasciwosci prozdrowotnych. Olej
mozna dodawa¢ do pesto, past warzywnych, dipow i satatek. Mozna polewa¢
nim kasze, $wiezo ugotowane pierogi czy ziemniaki. Olej stanowi réwniez
warto$ciowy dodatek do zup typu krem, mozna uzywaé go jako smarowi-
dla do pieczywa. Produkty z nasion konopnych stanowig dodatki do herbat,
kawy, wyrobow czekoladowych, napojow mlecznych, pieczywa i wyrobow
cukierniczych, a takze piwa, wina, miodu czy produktéw dla sportowcéow.

Krokosz barwierski (Carthamus tinctorius L.) z rodziny astrowatych (Astera-
ceae). Krokosz barwierski to rodlina jednoroczna, jara, czasem dwuletnia.
Jest rosling dnia krétkiego oleistg i barwierskg. Surowcem dla przemystu
spozywczego i kosmetycznego sa owoce. Zawarto$¢ tluszczu w nietup-
kach wynosi 17-20%, a w nasionach 45-60% (w tym 70% kw. linolowego
i 10% oleinowego). Jest to olej pétschnacy zawierajacy w réznych propor-
cjach, zaleznych od odmiany i pochodzenia, wielonienasycony kwas lino-
lowy i jednonienasycony kwas oleinowy. Nietupki zawieraja 20% biatka
(40% w obluszczonych nasionach) i 30% wtékna surowego. Olej z nasion
jest jadalny, a z nietupek gorzki (techniczny). Wlasciwosci prozdrowotne
oleju krokoszowego wynikaja z duzego udzialu wysokonienasyconych kwa-
soéw tluszczowych. Najczesciej wskazywanym efektem spozywania tego ole-
ju jest przeciwdzialanie arteriosklerozie.

Len zwyczajny (Linum usitatissimum), rodzina Inowate (Linaceae). Len zwyczaj-
ny jest roéling jednoroczng, jara, dorastajaca do wysokosci 30-70 cm. Ma
2 formy uzytkowe: drobnonasienng o MTN 5,5 g, o niskich, rozgaleziajacych
sie u podstawy fodygach, i grubonasienng o MTN 10-16 g, o sredniowyso-
kich roslinach 30-70 cm, rozgaleziajacych si¢ w potowie lub dopiero w gor-
nej czesci. Surowcem zielarskim sg nasiona Inu (Lini semen), w lecznictwie
nazywane siemieniem Inianym, oraz olej Iniany (Lini oleum). Do celéw spo-
zywczych najczesciej jest pozyskiwany metoda ttoczenia na zimno.
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Tloczony na zimno olej Iniany ma cenne walory dietetyczne i prozdro-
wotne. W jego sklad wchodzi ponad 90% nienasyconych kwasow tlusz-
czowych, w tym kwas omega-3, niezbedny nienasycony kwas tuszczowy
(NNKT) a-linolenowy (C18:3), szczegélnie cenny dla organizmu ludz-
kiego. W sktadzie chemicznym nasion dominuje tluszcz (29-44%) oraz
biatko (18-34%).

Warto$¢ prozdrowotna siemienia Inianego wynika m.in. z wysokiej zawar-
tosci w nim kwasow: linolenowego (omega-3) i linolowego (omega-6). Oba
kwasy, nalezace do NNKT, maja korzystny wplyw m.in. na prawidtowe funk-
cjonowanie mozgu, ukltadu nerwowego, wplywaja na utrzymanie odpowied-
niego ci$nienia krwi, zapobiegaja zakrzepom. Cennym skladnikiem siemie-
nia Inianego jest blonnik pokarmowy, w ktérym znaczny udzial maja frakcje
rozpuszczalne w wodzie, fatwo Zelujace i peczniejace, dajace w efekcie $luzy.
Dzigki tym cechom siemig Iniane jest zalecane przy wielu schorzeniach prze-
wodu pokarmowego.

Wysoka lepko$¢ kleikéw z siemienia Inianego zmniejsza wchlanianie sie
cholesterolu. Nie bez znaczenia, dla wartosci odzywczej siemienia Iniane-
go jest wysoka zawarto$¢ w nim biatek ogdtem, a takze sktadnikéw mine-
ralnych (magnezu, wapnia, cynku, zelaza, potasu, miedzi, manganu) oraz
witamin (B1, B6, PP, E), a takze kwaséw: foliowego i pantotenowego. Siemie
Iniane wykazuje takze dzialanie przeciwbakteryjne i ogélnie ma wlasciwosci
ostaniajace. Jednakze nalezy pamieta¢, ze w niedojrzatych nasionach Inu wy-
stepuje aminokwas linatyna (substancja niezywieniowa), a jej szkodliwo$¢
wynika z tego, ze w przewodzie pokarmowym rozktada si¢ do silnie toksycz-
nego kwasu cyjanowodorowego.

Zatrucia u ludzi tym zwigzkiem wystepuja jednak bardzo rzadko. Niemniej,
ze wzgledéw bezpieczenstwa, zalecane jest, aby w celach leczniczych nie sto-
sowa¢ wiekszej dawki jednorazowej niz dwie lyzki rozdrobnionego siemie-
nia Inianego. Siemig¢ Iniane w coraz wiekszym stopniu wykorzystywane jest
jako dodatek wzbogacajacy do pieczywa (chlebow i bulek), a takze wyrobow
ciastkarskich, trwatego pieczywa cukierniczego oraz do w muesli. Olej Iniany
uzywany jest do przygotowywania potraw. Ze wzgledu na nietrwalos¢ kwasu
tluszczowego z rodziny omega-3, ktéry ulega szybkiemu procesowi utlenia-
nia, olej musi by¢ przechowywany w warunkach chtodniczych bez dostepu
swiatla i powietrza, a termin przydatnosci do spozycia jest stosunkowo krotki.

Mak lekarski (Papaver somniferum), rodzina makowate (Papaveraceae Juss.).
Mak lekarski to gatunek jednoroczny. W Polsce zasady uprawy i zakupu
maku lekarskiego normuje ustawa z 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu nar-
komanii.
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Z maku pozyskuje si¢ nastepujace surowce: opium (Opium crudum), na-
siona (Papaveris semen) i olej (Papaveris oleum). Opium to wysuszony sok
mleczny wydzielajacy sie na nacietych $cianach niedojrzalych makowek
i nastepnie wysuszony na powietrzu. Zawiera 26 alkaloidow z grupy morfiny,
kodeiny i papaweryny o dzialaniu usmierzajacym lub fagodzacym bdl, przy
czym morfina ma silne wlasciwosci uzalezniajace i powszechnie stosowana
jest w lecznictwie. Surowcem do jej produkeji s3 makowiny, czyli owoce
(torebki), wraz z 7 cm odcinkiem todygi pochodzace z wysokomorfinowych
odmian maku. Czysta morfine uzyskuje si¢ poprzez jej wydzielanie z eks-
traktu wodnego za pomoca odpowiednio dobranych sorbentéw, a nastgpnie
desorpgji.

Nasiona maku zawieraja 40-50% ttuszczu, 20-25% biatka, 11% popiotu.
Nasiona sg aromatyczne i smaczne o posmaku orzechowym, ale ich kalo-
rycznos$¢ jest wysoka, bo 100 g nasion dostarcza 500 kcal. Nasiona zawie-
raja sporo mineraléw, w tym gléwnie wapn, a takze cynk, fosfor, magnez,
mangan, miedz, potas, wapn i zelazo. Sposréd witamin w najwiekszej
ilosci wystepuje witamina A, witaminy z grupy B (w tym kwas foliowy),
witaminy C, D i E. Mak zawiera ponadto znaczne ilosci btonnika, ktéry,
podobnie jak kwasy tluszczowe obecne w oleju, poprawia przemiane ma-
terii, stymuluje prace jelit i chroni przed miazdzycg oraz choroba niedo-
krwienng serca.

Mak jest jednak ciezkostrawny i nie nalezy podawac go dzieciom do 2 lat
ani kobietom w ciazy. Lepiej tez jest zrezygnowac z jedzenia maku podczas
leczenia, gdyz moze wchodzi¢ w interakcje z lekami. Olej makowy zawiera
gléwnie kwas linolowy (62%) i kwas oleinowy (21%) oraz nasycony kwas
palmitynowy (11%), ale proporcje kwaséw mogga si¢ nieco zmienia¢ w zalez-
nosci od uprawianej odmiany hodowlane;.

Nasiona maku znajdujg szerokie zastosowanie w cukiernictwie i piekarnic-
twie. Ze wzgledu na wysokie koszty surowca z nasion maku rzadko pozy-
skuje sie olej spozywczy, ale w malych ilosciach ttoczony jest z przeznacze-
niem do zastosowania w kosmetyce i kosmetologii. Ttoczony na zimno olej
makowy zawiera 70-75% kwasu linolowego. Ma delikatny, lekko orzechowy
smak i moze by¢ wykorzystywany do przygotowywania salatek. Powinien
by¢ przechowywany w ciemnym i do$¢ chlodnym miejscu.

Ogorecznik lekarski (Borago officinalis) z rodziny ogdérecznikowatych (Boragi-
naceae). Ogorecznik lekarski to roslina jednoroczna, zielna. Surowcem zie-
larskim jest ziele (Boraginis herba), a takze nasiona (Boraginis semen) i pozy-
skiwany z nich olej (Boraginis oleum). Ziele zawiera zwiazki §luzowe (12%),
alantoine, garbniki (4%), flawonoidy (kwercetyne, izoramnetyne, kemferol),
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saponiny, kwasy organiczne (jabtkowy, cytrynowy, askorbinowy), zwiaz-
ki cyjanogenne, sole mineralne (potas, wapn, magnez, krzem, zelazo) oraz
choline. W zielu wystepuja ponadto alkaloidy pirolizydynowe (likopsami-
na, supinidyna, amabilina) uwazane za zwigzki o dziataniu uszkadzajagcym
watrobe (hepatotoksycznym) i rakotworczym. Ze wzgledu na te skladniki
wyciagi z ziela zalecane s3 obecnie jedynie do stosowania zewnetrznego.
Nasiona ogodrecznika zawierajg olej (35-40%) o duzej zawartosci niezbed-
nych, nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT ok. 60%). Szczegélnie
istotny jest wysoki udzial kwaséw linolowego (zgodnie z wymaganiami
30-41%) i gamma-linolenowego (27%) w ogdlnej sumie kwasow thusz-
czowych. Ogoérecznik lekarski jest ceniong rosling lecznicza i miododajna.
W lecznictwie stosowane jest ziele i olej. Wyciagi z ziela (obecnie nie sg za-
lecane do stosowania wewnetrznego ze wzgledu na obecnos¢ alkaloidow pi-
rolizydynowych) majg dzialanie oslaniajace, przeciwzapalne, zmiekczajace,
przeciwalergiczne, immunostymulujace, przeciwzakrzepowe (usprawniaja
przepltyw krwi w naczyniach krwiono$nych) oraz stabo moczopedne.

Olej ma wielokierunkowe dzialanie. Reguluje metabolizm kwaséw ttuszczo-
wych w organizmie, wspomaga profilaktyke nadcisnienia tetniczego i miaz-
dzycy. Spowalnia proces starzenia si¢ organizmu. W kosmetyce i kosmeto-
logii: preparaty z ogérecznika stosowane s3 w schorzeniach dermatologicz-
nych, m.in. egzemie, tradziku i tuszczycy. W kosmetyce stuzy do produkcji
kreméw przeznaczonych szczegdlnie do skory naczynkowej (uszczelnia
$ciany wlosowate naczyn krwionosnych), a takze masci, okladéw i kapieli.

Ostropest plamisty (Silybum marianum) nalezy do rodziny astrowatych (Aste-
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raceae). Jest rosling jednoroczna, lecznicza. Surowcem zielarskim ostropestu
jest owoc (Silybi mariani fructus) zawierajacy kompleks flawonolignanéw
okreslanych jako sylimaryna. Sylimaryna wykazuje dziatanie ochronne i re-
generujgce wzgledem uszkodzonych komdrek watroby. Dziatanie ochronne
sylimaryny wiaze si¢ z jej aktywnoscig antyoksydacyjna, przeciwzapalna,
przeciwwirusows, a takze odtruwajaca. Zwiazek ten wptywa réwniez na syn-
teze¢ RNA i DNA. Sylimaryna jest obecnie szeroko stosowana jako $rodek te-
rapeutyczny w leczeniu wielu ostrych i przewlektych choréb watroby. Ostat-
nie badania dowodza, ze sylimaryna jest skutecznym lekiem przeciwwiruso-
wym w przypadku wirusa zapalenia watroby typu C (HCV). Wskazywana
jest takze jako obiecujacy srodek przeciwnowotworowy, przeciwcukrzycowy
i nefroochronny. W lecznictwie i kosmetologii zastosowanie ma takze olej
z nasion ostropestu. Olej z ostropestu zawiera niezbe¢dne fosfolipidy oraz jest
zrdédlem naturalnej witaminy E, ktéra jest znacznie lepiej absorbowana przez
komorki organizmu cztowieka niz jej odpowiednik syntetyczny. Antyoksy-
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danty, w tym sylimaryna i witamina E, poprawiaja aktywnos¢ enzymoéw cy-
tochromu P450, przeciwdzialajac rozwojowi choréb watroby. Olej z nasion
ostropestu plamistego tloczonych na zimno to wartosciowy dodatek do dan.
Jest skladnikiem past salatkowych, pieczywa, satatek i suréwek. Nasio-
na dodaje si¢ do jogurtéw, platkéw $niadaniowych i kefiréw, mozna doda¢
mielony ostropest plamisty. Mniejsze znaczenie maja dolne liscie, ktorymi
mozna przyprawia¢ salatki i surowki.

Rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamnoides), rodzina oliwnikowatych (Ela-
eagnaceae). Gatunek wieloletni, w Polsce czesciowo chroniony. Surowcem
sa owoce o specyficznym, nieco egzotycznym zapachu i dobrym, korzyst-
nym dla zdrowia skladzie chemicznym. Owoce zawieraja: olejki eteryczne
(ok. 45 réznych zwigzkéw, w tym w 70% estry: octan etylu, heksan etylu,
heksan 3-metylobutylu, estry etylowe kwaséw 2- i 3- metylobutanowego
i ok. 1% terpeny), karotenoidy: likopen (8 mg/100 g owocdw), luteina, zeak-
santyna, B-kryptoksantyna, B-karoten, y-karoten), fenole (pochodne kwasu
hydroksybenzoesowego, pochodne kwasu hydroksycynamonowego, kwas
p- hydroksyfenylo-mlekowy), kwasy organiczne (chinowy, jabtkowy, wi-
nowy, szczawiowy), flawonoidy: kwercetyna, kemferol, izoramnetyna, wi-
taminy: (mg/100 g owocu) E (10), C (600), K i kwas foliowy, tokoferole
(mg/100g oleju) a-tokoferol (1231-223), P-tokoferol (8-12), y-tokoferol
(127-177), ttuszcz surowy (kw. ttuszczowe z grupy NNKT przede wszystkim
omega-3 i omega-6, ale takze omega-7 i omega-9), oraz skladniki mineralne
(Ca, Fe, P, K, Mn). Owoce rokitnika maja dzialanie: przeciwutleniajace, cy-
toprotekcyjne, antystresowe, radioprotekcyjne. Stosowane s3 w przypadku
dolegliwosci zotadkowych, braku odpornosci organizmu, jako srodek prze-
ciwbdlowy, w chorobach reumatycznych, oraz przy awitaminozie. Sg takze
znakomitym Zrédfem soli mineralnych.

Olej z rokitnika ma korzystne dziatanie farmakologiczne. Zalecany jest jako
ochrona przed: niedotlenieniem, uszkodzeniami watroby, dwutlenkiem
siarki, a ponadto w przypadku atopowego zapalenia skory i uszkodzenia
blony $luzowej. Liscie, cho¢ stosowane znacznie rzadziej, takze maja dziata-
nie przeciwutleniajace, immunomodulujace, cytoprotekcyjne, antystresowe
i adaptogenne, antybakteryjne oraz antywirusowe.

Wiesiolek dwuletni (Oenothera biennis L.) i wiesiolek dziwny (Oenothera pa-
radoxa L.), rodzina wiesiolkowatych (Oenotheraceae). Wiesiotek dwuletni
jest gatunkiem o 2-letnim cyklu rozwojowym, a wiesiotek dziwny gatunkiem
jednorocznym. W doborze odmian hodowlanych znajdujg si¢ 2 odmiany
wiesiotka dziwnego. Surowcem zielarskim jest olej wiesiotkowy (Oenotherae
oleum) - pozyskiwany z nasion i tloczony na zimno.
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Nasiona wiesiotka dwuletniego zawieraja 20-25% oleju, a dziwnego
kilka procent wiecej, o wysokim udziale NNKT (80%), w tym kwasu lino-
lowego ok. 70%, a gamma-linolenowego 10%. Nasiona zawieraja ponadto
16-25% bialka (bogatego w aminokwasy siarkowe i tryptofan), wiékno ok.
43%, fitosterole, enzymy, witaming¢ K i sole mineralne.

Przepisy kulinarne

Humus z burakow z dodatkiem czosnku
Sktadniki:
o 1 szklanka ciecierzycy
o 1 lyzka taniny
o 2 zgbki czosnku
o 2 duze upieczone buraki
o sok z polowy cytryny
o kumin, sél i pieprz, soda oczyszczona

Wykonanie: dzien wcze$niej namoczy¢ ciecierzyce w zimnej wodzie z 1 tyzecz-
ka sody na calg noc. Nastepnie odcedzi¢ i ponownie zala¢ woda z ¥ tyzeczki
sody oczyszczonej (nie dodajemy soli!) i gotujemy ok. 30-40 minut, az cie-
cierzyca bedzie migkka. Czekamy, az lekko ostygnie. Ciecierzyce, buraka,
tanine, czosnek, kumin blendujemy na gltadka mase. Na koniec dodajemy
sok z cytryny, sol i pieprz do smaku.

Frytki z batatow z olejem z czarnuszki
Sktadniki:
o 2-3 bataty
o 1tyzeczka nasion czarnuszki
o 1 lyzeczki suszonego rozmarynu
o duza szczypta gruboziarnistej soli
o szczypta stodkiej wedzonej papryki
o szczypta Swiezo zmielonego pieprzu
o 2 lyZki oleju z czarnuszki

Wykonanie: bataty dokladnie wyszorowac i pokroi¢ na cienkie frytki. Olej z czar-
nuszki wymiesza¢ z przyprawami. Dokladnie obtoczy¢ w niej przygotowane
frytki. Bataty roztozy¢ réwnomiernie na blaszce do pieczenia i wstawi¢ do
piekarnika rozgrzanego do 220°C na ok. 20 minut, az si¢ zarumienia. Poda-
wac od razu z jogurtem greckim i szczypiorkiem.
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Salatka z lisci lipy z olejem konopnym
Sktadniki:
o 2 garscie Swiezych, mtodych lisci lipy, umytych i osuszonych
« ¥ pomarariczy, pokrojonej na czgstki ok. 1-1,5 cm
o Swieze nasiona granatu, z potéwki owocu
o 2 tyzki oleju konopnego
« s0l, pieprz do smaku
« mozna dodac lyzeczke miodu.

Wykonanie: wymiesza¢ liScie lipy z pomarancza, posypa¢ nasionami granatu.
Przygotowac¢ dressing z oleju konopnego, soku pomaranczy, doda¢ sol, pieprz
i mi6d. Wymiesza¢ dokladnie wszystkie sktadniki do uzyskania emulsji. Przy-
gotowanym sosem nalezy pola¢ satatke. Gotowa salatke nalezy wlozy¢ do lo-
dowki na ok. 20 min.

Suréwka z marchwi z olejem makowym
Sktadniki:
o 4 szt. marchewki
« !/, pomaraticzy
o 1tyzka rodzynek
1 tyzka platkow migdatowych
2 tyzki oleju makowego
o pieprz do smaku

Wykonanie: marchewke zetrze¢ na grubej tarce, pomarancze obrac ze skorki (obraé
tez bialg skorke) i pokroi¢ na 1 cm kawatki. Wszystkie sktadniki wymiesza¢
i odstawi¢ na pét godziny, dla przegryzienia smakéw. Olej makowy wymieszany
z pomarancza nadaje suréwce ciekawego aromatu i jedwabistego smaku.

Sok z czerwonej kapusty
Sktadniki:
o (wiartka czerwonej kapusty
o 3-4 jablka

Wykonanie: kapuste nalezy obra¢ z zewnetrznych lisci, jablka umy¢, obra¢. Wszyst-
kie skladniki przepusci¢ przez wyciskarke wolnoobrotowa lub sokowirdéwke.

Sok z jarmuzu
Sktadniki:
o 200 g jarmuzu
o 2 Srednie marchewki
o 2jablka
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Wykonanie: wszystkie sktadniki dokladnie umy¢. Marchewki obra¢ ze skérki, z ja-

blek usuna¢ czgs¢ niejadalng. Nastepnie podzieli¢ jabtka na mniejsze czesci.
Do wyciskarki wktada¢ na zmiane jarmuz, czastki jablek i marchewki. Uzy-
skany sok miesza¢ tyzka, az do uzyskania jednolitej barwy. Z tych skladnikéw
otrzymuje si¢ ok. 350 ml soku. Sok najlepiej spozywac zaraz po wycisnieciu.

9.3.2. Ziota wspomagajace trawienie

Ziola reguluja trawienie poprzez:

>

zwigkszenie wydzielania sokow trawiennych - gatunki roslin majace wptyw
na wydzielanie sokéw trawiennych sg gléwnie ziotami gorzkimi. Podawane na
30 minut przed positkiem substancje gorzkie pobudzajg wydzielanie sokéw
zoladkowych, zwiekszajg pH soku zotadkowego, powodujac lepsze trawienie.
Do gatunkdéw zawierajacych gorycze naleza: goryczka zoétta, bobrek tréjlistny,
tysigcznik pospolity. Istotng role odgrywaja takze rosliny zawierajace ciala gorz-
kie. Rozréznia sie gatunki, ktore zawierajg aromatyczne ciata gorzkie z olejkami
eterycznymi (arcydziegiel lekarski, drapacz lekarski, bylica piotun), $ciagajace
ciala gorzkie z garbnikami (drzewo chinowe, tojowiec kondurango) oraz ostre
ciala gorzkie (imbir lekarski, alpinia lekarska).

dzialanie z6lciopedne - wiele gatunkow ziot, a wérdd nich bobrek tréjlistkowy
(lis¢), bylica boze drzewko (lis¢), bylica piotun (ziele), cykoria podréznik (ko-
rzen), dymnica pospolita (ziele), dziurawiec pospolity (ziele), glistnik jaskotcze
ziele (ziele), kocanki piaskowe (kwiatostan), lebiodka pospolita (ziele), mieta
pieprzowa (ziele), mniszek lekarski (ziele i korzen).

regulacje procesu nadmiernej fermentacji -ziola zawierajace substancje niwe-
lujace wzdecia, wyzwalajace odbijanie, a takze powodujace uczucie ciepta. Do
zi6! o takim dzialaniu zalicza si¢ migdzy innymi: biedrzeniec anyz (nasiona),
czaber ogrodowy (ziele), kminek zwyczajny (owoce), koper wloski (owoce),
kolendre siewng (owoce).

dzialanie przeciwbolowe, rozkurczajace - kminek zwyczajny (nasiona), ko-
per wloski (nasiona), lawenda waskolistna (olejek), melisa lekarska (ziele),
mieta pieprzowa (ziele), rumianek zwyczajny (kwiatostan), szyszki chmielu
(kwiatostan).

dzialanie rozwalniajace, likwidujace zaparcia — kruszyna pospolita (kora),
perz wlasciwy (klacze), kminek zwyczajny (owoce), babka jajowata (nasio-
na), babka ptesznik (nasiona), len zwyczajny (nasiona), racznik pospolity
(nasiona).
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Przepisy kulinarne

Satatka z cukinii z kolendrg
Sktadniki:
o 4 mate cukinie
o kilka gatgzek swiezej kolendry
o Y tyzeczki przetartych konserwowych papryczek chili
o sok z ¥ limonki
o 3 tyzki oliwy z oliwek
o sol i $wiezo zmielony pieprz

Wykonanie: cukinie doktadnie umy¢ w zimnej wodzie i osuszy¢. Odkroi¢ obydwa
konce, cukinie cienko obra¢ i utrze¢ na tarce o Sredniej wielkosci oczkach.
Przetozy¢ do malej salaterki. Kolendre optuka¢ pod biezaca woda i dokladnie
osuszy¢ papierowym recznikiem. Listki oderwa¢ od fodyzek i drobno pocig¢
nozyczkami. Do drugiej miseczki wlozy¢ chili i wymiesza¢ z sokiem z limon-
ki. Doda¢ oliwe i roztrzepa¢ widelcem. Cukinie pola¢ sosem, posypac kolen-
drg i salatke dokladnie wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku i wstawi¢ do lodéwki
na co najmniej 1 godzine.

Napar z kminku
Sktadniki:
o 1 lyzka zmiazdzonych nasion kminku

Wykonanie: tyzke zmiazdzonych nasion zala¢ szklankg wrzatku i pozostawi¢ pod
przykryciem przez 15-20 minut. Nastepnie calo$¢ przecedzi¢. Pi¢ 2-3 razy
dziennie po pot szklanki.

Zupa kminkowa
Sktadniki:
o 2 lyzki masta

2 tyzki mqki

o 1 tyzka kminku

o 1 zgbek czosnku

o 15 dkg sera zZéltego

Wykonanie: masto roztopi¢ na patelni, doda¢ 2 tyzki makii zarumieni¢. Rozpro-
wadzi¢ zasmazke w 1 litrze gotowanej wody. Doda¢ tyzke kminku, przecisnie-
ty przez praske zabek czosnku. Gotowa¢ po6t godziny na wolnym ogniu. Przed
podaniem dodac¢ startego sera, zaprawi¢ $mietang. Dobrze smakuje z czosn-
kowymi grzankami.
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Mieszanka na niestrawnos¢
Sktadniki:
o kminek
o koper wloski
o kolendra

Wykonanie: mieszamy po 2 czesci kminku, kopru wloskiego z 3 czesciami ko-
lendry. Owoce nalezy rozgnies¢ w mozdzierzu lub zmieli¢ w mtynku. Lyzecz-
ke przygotowanej mieszanki zaparzy¢ w szklance wrzatku pod przykryciem
15 minut. Napar nalezy pi¢ po jedzeniu. Stosowac przy problemach trawien-
nych, goraczce, kaszlu.

Sok z ziemniakow

Stosowany jest w przypadku zgagi i refluksu. % szklanki $§wiezo wycisnietego
soku z ziemniakow (zwlaszcza o fioletowej barwie tkanki przynosi niemal
natychmiastowa ulge). W polaczeniu z sokiem z marchwi (1:1) sok z ziem-
niakéw doskonale oczyszcza organizm z odpadéw przemiany materii, regu-
luje czynnosci jelit, zwlaszcza jelita grubego.
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ZIOLA W GOSPODARSTWIE DOMOWYM

10.1. Informacje wstepne

Ziola w gospodarstwie domowym zawsze mialy istotne znaczenie. Dodawano
je $wieze lub suszone, czgsto w postaci mieszanek przyprawowych do potraw
miesnych lub warzywnych, marynat, kiszonek, kompotéw czy przetworéw spo-
rzadzanych na zime. Stanowily podstawe domowych apteczek. Ze $wiezych lub
suszonych ziot przygotowywano napary, odwary, wyciagi wodne i oleiste, octy,
nalewki, ekstrakty i esencje. Stosowano je w dolegliwosciach zwigzanych z ukla-
dem nerwowym, pokarmowym, moczowym, chorobach serca i naczyn krwiono-
$nych, niezytach gornych drég oddechowych. Szczegélne znaczenie miaty w le-
czeniu choréb skory takich, jak: tradzik, egzemy czy grzybice.

Z 7161 sporzadzano takze kosmetyki naturalne wedlug tradycyjnych, spraw-
dzonych receptur. Znane byly kapiele oczyszczajace, preparaty przeciw nadmier-
nej potliwosci, maseczki pielegnacyjne do twarzy i owlosionej skory glowy. Po-
pularne bylo takze sporzadzanie mieszanek aromatyzujacych do lazienki, bieliz-
niarki czy tez szafy z ubraniami welnianymi, a takze mieszanek odstraszajacych
do kuchni i spizarni przeciw muchom, komarom, molom spozywczym i innym
szkodnikom przechowalniczym.

Ziola zawsze stanowily element ozdobny w gospodarstwie domowym. Stu-
zyly do przygotowywania bukietow ze $wiezych lub suszonych roslin (bukiety
zimowe), a takze wigzanek i wiencéw okoliczno$ciowych (sluby, wesela, chrzciny,
pogrzeby, $wieta koscielne). Podstawowy surowiec stanowity rosliny uprawiane
w ogrodzie przydomowym, a takze gatunki zbierane na polu, face lub w lesie.
Wazna byta nie tylko znajomos¢ ziél, ale takze termin zbioru, sposéb przetwa-
rzania i przechowywania.
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Szczegdlng popularnoscia cieszyty sie nalewki lecznicze sporzadzane wedtug
staropolskiej tradycji. Zbierano: korzenie i/lub klgcza (biedrzenca, dziewigésitu,
dzikiej rozy, goryczki, mniszka lekarskiego, tataraku), kwiaty (arniki gorskiej,
czarnego bzu, dziewanny, glogu, grzybienia bialego, kasztanowca, konwalii czy
lipy), ziele i liscie (geranium, hyzopu, jaskolczego ziela, koniczyny bialej, miety,
piotunu, pokrzywy, przetacznika, skrzypu polnego, liscie czosnku niedzwiedzie-
go), owoce (boréwek, dzikiej rozy, jalowca, jarzebiny, glogu i wiele innych), a tak-
ze paczki (brzozy) i kore (dab).

10.2. Konserwacja i przetwarzanie zié6t

Istnieje wiele sposobow konserwowania i przetwarzania ziét. Do najwazniej-
szych sposobéw konserwowania naleza: suszenie, zamrazanie, solenie, pro-
dukcja sokéw, nalewek i wina, natomiast przetwarzania: napary, odwary, ma-
ceraty, octy.

Suszenie - jest najstarszg, a rownoczes$nie najpopularniejsza metodg przecho-
wywania ziét. Domowym sposobem ziola nalezy suszy¢ w cieniu w niezbyt
przewiewnym miejscu. Moga by¢ zawieszone w peczkach na strychu, w szo-
pie lub na zewnatrz domu w miejscu zabezpieczonym przed deszczem (pod
dachem lub okapem). Niewielkie ilosci zidt z upraw przydomowych mozna
suszy¢ w mikrofaléwee.

Zamrazanie — najczesciej zamraza si¢ kwiaty i ozdobne liscie, ktore w okresie
zimy wykorzystywane s3 jako ozdoba do napojéw alkoholowych lub bezal-
koholowych, przystrajania potmiskow lub do satatek.

Sok - przygotowuje si¢ poprzez wyci$niecie $wiezego, schlodzonego lub mro-
zonego surowca. Najczesciej sa to owoce lub warzywa jednego lub wiecej
gatunkow, posiadajace barwe, smak i zapach charakterystyczny dla prze-
tworzonych surowcéw, z ktérych pochodza. Soki zalecane s3 w codziennych
racjach pokarmowych, poniewaz dostarczaja migdzy innymi pozadanych
w zywnosci antyoksydantéw (barwnikow, polifenoli, sktadnikéw mineral-
nych, witaminy C, A i E). Do sokéw owocowych i warzywnych, zgodnie
z przepisami UE, zabronione jest dodawanie substancji konserwujgcych
i stodzikéw oraz barwnikéw i aromatéw innych niz otrzymane z owocow
i warzyw, z ktorych te soki s3 produkowane. Dotyczy to zaréwno sokéw nie-
pasteryzowanych (1-dniowych), jak i pasteryzowanych.

W zywieniu pozadane s soki produkowane zwlaszcza z owocéw intensyw-
nie zabarwionych takich jak: aronia wielkoowocowa (Aronia melanocarpa),
bazyna czarna (Empetrum nigrum), boréwka czernica (Vaccinium myrtillus),
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jezyna faldowana (Rubus plicatus), malina (Rubus idaeus), rokitnik zwyczaj-
ny (Hippophae rhamnoides) czy pokrzywa (Urtica dioica), a takze z warzyw,
np. jarmuzu (Brassica oleracea, var. sabellica), kapusty glowiastej czerwone;j
(Brassica oleracea var. capitata), ogorka (Cucumis), selera naciowego (Apium
graveolens).

> Nalewka (Tinctura) — alkoholowy wyciag roslinny. Nalewki sporzadza sig, zale-
wajac suszone ziola (ilo$¢ zgodna z receptura) alkoholem 40-70% (ilo$¢ zalezna
od receptury). Mieszanka powinna znajdowac sie w szczelnie zamknietym stoju,
odstawiona co najmniej na 2 tygodnie w cieple i ciemne miejsce. Po uptywie
tego czasu plyn przecedza si¢ i dokladnie filtruje. W przypadku bardzo silnie
dzialajgcych zi6t stosowaé nalezy rozcienczenie 1:10 i pozostawi¢ na 5-7 dni.

Przepisy kulinarne

Nalewka na swiezym korzeniu biedrzetica - nieZyt gornych drég oddechowych
Sktadniki:
o 2 lyZki posiekanego korzenia biedrzerica
o 2 szklanki zZytniej wodki

Wykonanie: korzen biedrzenca zala¢ w stoju z ciemnego szkla wodka, odstawi¢
na 7 dni, wstrzgsa¢ codziennie, przecedzi¢. W przypadku meczacego kaszlu
nalezy wypi¢ 20 kropli nalewki. Lagodzi kaszel i drapanie w gardle. Przy
bélach glowy, szumie w uszach i krwawieniu z nosa przyjmowac 3-4 razy
dziennie po 10 kropli, w ciagu 7 dni.

Piolunéwka mnicha - na pobudzenie trawienia
Sktadniki:
o bylica piotun - 30 g (Swiezego ziela)
o bylica pospolita - 2 g (swiezego ziela)
o bylica boze drzewko - 2 g (Swiezego ziela)
o 100 ml czystego spirytusu
+ 100 ml wody
o 11wédki45-50%

Wykonanie: 100 ml spirytusu polaczy¢ ze 100 ml wody. Rozdrobnione ziota
umiesci¢ w sloju i zala¢ mieszaning. Naczynie zamkna¢ szczelnie i odstawi¢
na tydzien. Po tygodniu nastdj zlac i przecedzi¢ przez bibule filtracyjng, do-
la¢ wédki, rozla¢ do butelek, zamkna¢ i wynies¢ do piwnicy na 6 miesiecy,
aby dojrzal.
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Nalewka z kwiatow bzu czarnego - na przezigbienia
Sktadniki:
o 50 baldachow
o 1lspirytusu
o 2 cytryny
o 2 limonki
* 300 g cukru
o 1tyzeczka korzenia arcydziegla

Wykonanie: baldachy kwiatéow bzu wraz z cukrem zagotowa¢. Wystudzi¢ doda¢
soku z cytryn i limonek, a nastepnie polaczy¢ ze spirytusem i rozla¢ do bu-
telek. Doda¢ korzen arcydziegla i odstawi¢ na 3-4 tygodnie. Po tym okresie
przecedzi¢, ponownie rozla¢ do butelek i odstawi¢ na 3 miesiace.

Przetwarzanie zio6t

Napar (Infusa) — surowiec zalewany jest wrzaca woda, a nastepnie odstawiany na
czas zgodny z receptura (od kilku minut do 3 godzin) i przecedzany przez
sitko. W postaci naparéw z jednego gatunku lub mieszanki r6znych gatun-
kow roslin przygotowywane s3 najczesciej herbaty ziolowe nazywane her-
batkami. Wazny jest nie tylko dobdr ziol, ale takze stosowanie zalecanych
ilo$ci, co ma istotne znaczenie w skuteczno$ci naparu.

Napar z lisci szatwii lekarskiej

Wykonanie: 1 tyzke lisci zala¢ szklanka wrzacej wody i odstawi¢ na 15 min. Prze-
cedzi¢ i pluka¢ gardlo kilka razy dziennie.

Mieszanka na bezsennos¢ I
Sktadniki:
o 2 lyzki ziela wrzosu
o lis¢ melisy
o 4 tyzki korzenia koztka lekarskiego
Wykonanie: ziota wymieszac, 1 tyzke ziot zala¢ 1 szklanka wrzatku, odstawi¢ pod

przykryciem na 30 minut, a nastgpnie przecedzi¢. Wypija¢ 1-2 filizanki na-
paru przed snem.

Mieszanka na bezsennos¢ I1
Sktadniki:
o po 2 lyzki szyszek chmielu, lisci rozmarynu, lisci migty pieprzowej, lisci melisy,
ziele dziurawca, korzenia koztka lekarskiego
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Wykonanie: ziota wymieszac¢, 2 czubate lyzki ziot zala¢ 1 szklankg wrzatku i od-
stawi¢ pod przykryciem na 15 minut, a nastepnie przecedzi¢. Wypija¢ maty-
mi tykami w ciggu catego dnia.

Odwar (Decocta) — drobno pokrojone ziota zalewa si¢ zimng woda, ogrzewa na
tazni wodnej przez ok. ¥ godziny, ciggle mieszajac, a nastepnie wyciska i od-
cedza na sitku. Surowiec gotowany jest pod przykryciem.

Mieszanka moczopedna, dezynfekujqca drogi moczowe
Sktadniki:
o 30 g ziela skrzypu polnego
o 30 g lisci mgcznicy lekarskiej
o 40 g ziela polonicznika
« 60 g lisci brzozy

Wykonanie: sktadniki wymiesza¢, tyzke mieszanki zala¢ szklanka wody, gotowa¢
na malym ogniu przez 20 min. Pi¢ 3 razy dziennie po filizance. Uwaga: od-
waru nie mogg pi¢ osoby chore na kamice zélciowa.

Odwar z ziela przywrotnika na niezyt przewodu pokarmowego

Wykonanie: 2 tyzki ziela zala¢ 2 szklankami wrzacej wody, gotowaé 10 minut pod
przykryciem na matym ogniu, odstawi¢ na 20 min, przecedzi¢. Odwar sto-
sowany w niezytach przewodu pokarmowego, przy braku apetytu, bolach
brzucha, wzdeciach, odbijaniu i skfonnosci do biegunki. Nalezy pi¢ 3 razy
dziennie po ¥ szklanki cieplego odwaru.

Pesto - przygotowuje sie zazwyczaj z bazylii, czosnku, oliwy oraz nasion pinii.
Ziota nalezy utluc w mozdzierzu, a nastepnie stopniowo dodawa¢ nasiona
pinii i oliwe, az powstanie gtadka masa. Przed podaniem dodaje si¢ utarte
sery (parmezan i picorino) i miesza. Pesto mozna przechowywac 5-7 dni
w lodowece, jesli bedzie zalane cienka warstwa oliwy. Bez sera mozna pesto
zamrozic.

Macerat - 4 lyzki suszonych zi6t zalewa si¢ 200 ml oleju roslinnego i w dobrze
zakreconym naczyniu pozostawia na 3 tygodnie, nastepnie odcedza i filtruje.

Ocet — ocet ziolowy sporzadza sig, zalewajac garstke zi6t ¥ 1 octu winnego lub
owocowego i odstawia na 2 tygodnie w cieple i ciemne miejsce, a nastgpnie
odcedza i przesacza przez filtr do kawy. Przed uzyciem ocet rozciencza si¢
w proporgcji 1:8.

Syrop - sporzadza si¢ poprzez odparowanie bardzo stodkiego wywaru ziolowego.
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Syrop z dojrzalych, swiezych owocow jarzebiny stosowany w kamicy nerkowej
Sktadniki:
o 1 kg owocow jarzebiny
o 60 dkg cukru

Wykonanie: owoce dusi¢ z dodatkiem cukru i odrobing wody az do otrzymania
jednorodnej, ptynnej masy. Lekko schtodzony syrop przecedzi¢. Pi¢ 3 razy
dziennie 2 tyzki. Kuracje nalezy prowadzi¢ przez 14 dni i powtarza¢ kilka
razy w roku. Stosowa¢ przy kamicy nerkowej i kamicy pecherza moczowego
jako srodek moczopedny.

Wino - najczesciej sporzadzane sg wina: z czarnego bzu, lawendowe, z korzeni
mniszka i nagietkowe.

Wino lawendowe
Sktadniki:
o 10 g kwiatow lawendy
5 g owocow kolendry
« 2 g owocow anyzu
o 0,5 wytrawnego czerwonego wina gronowego

Wykonanie: po 2 tygodniach macerowania wino nalezy przecedzic¢ i pi¢ 2-3 razy
dziennie po matym kieliszku na pét godziny przed jedzeniem w przypadku
niestrawno$ci lub braku apetytu badz po positku jako $rodek rozkurczowy,
z6kciopedny i moczopedny.

Wino z selera - wspomaga nerki i uktad moczowy
Sktadniki:
+ 60 g swiezego korzenia selera
o 11 biatego, wytrawnego wina
o 100 ml spirytusu 70%

Wykonanie: korzenie zmiksowa¢. Otrzymang miazge umiesci¢ w szklanym na-
czyniu, zala¢ spirytusem z %2 1 wina i odstawi¢ na godzine, czesto potrzasa-
jac naczyniem. Nastepnie dola¢ reszte wina i odstawi¢ na tydzien w cieple
i ciemne miejsce. Po tygodniu wino zla¢, przefiltrowac przez bibule filtracyj-
ng. Pi¢ przed jedzeniem 3 razy dziennie po 25 g.
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10.3. Mieszanki przyprawowe, aromatyzujace
i przechowalnicze

Mieszanki ziotowe to kompozycja skladajaca si¢ jedynie z naturalnych surowcow.
Ich sktad i proporcje zostaly skomponowane tak, aby ziota dziataly w jednym
kierunku, wzmacniajac swoje wtasciwosci lub je uzupelniajac. Rodzaj mieszanki
ziolowej zalezy przede wszystkim od funkcji, jaka ona pelni, na co oddzialuje.
Najbardziej popularnymi mieszankami s mieszanki przyprawowe, ziola na od-
chudzanie, ziota na trawienie, ziota na bol gtowy czy herbatki na sen, a szczegol-
nie wérdd pan mieszanki na kobiece dolegliwosci.

10.3.1. Mieszanki przyprawowe

Ziota jako przyprawy moga by¢ stosowane albo pojedynczo, albo w postaci mie-
szanek. W obrocie towarowym wystepuja w obu postaciach. Do najczesciej sto-
sowanych mieszanek nalezg wymienone ponizej.

Mieszanka prowansalska
Sktadniki:
o 11yzka rozmarynu
o 1 tyzka tymianku
o 1tyzka czgbru
o 11yZka trybuli
o 1 lyzeczka kwiatow lawendy
1 lyzeczka estragonu
1 tyzeczka majeranku
o 1 lyzeczka szatwii
o 1 tyzeczka nasion kopru wloskiego
!/, tyzeczki sproszkowanych lisci laurowych
o !/, lyzeczki oregano
o 1/, lyzeczki migty

Mieszanka z pieprzem cytrynowym do miesa grillowanego
Sktadniki:
o 1tyzeczka pieprzu cytrynowego
o 1 tyzeczka czosnku granulowanego
o Y lyzeczki drobno startej skorki cytrynowej
o Y tyzeczki suszonej bazylii
« ¥ tyzeczki tymianku

Wykonanie: wszystkie skladniki wymiesza¢, mieso naciera¢ 2-6 godzin przed
grillowaniem.
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Mieszanka chili-oregano do miesa grillowanego
Sktadniki:
o 1 1lyZka suszonego oregano
o 1 tyzeczka ptatkow chili
o Y lyzeczki soli
o Y5 lyzeczki pieprzu

Wykonanie: mieszanka naciera¢ migso 8 godzin przed grilowaniem lub podczas
pieczenia, posypujac potrawe w czasie przyrzadzania.

Mieszanka ziotowa do miesa grillowanego
Sktadniki:
o 1 tyzka suszonej natki pietruszki
o 1 tyzeczka stodkiej mielonej papryki
o 1 lyzeczka granulowanego czosnku
o /3 lyzeczki kolorowego thuczonego pieprzu

Wykonanie: sktadniki wymiesza¢ i natrze¢ migso 2-4 godziny przed grillowa-
niem.

Mieszanka Memphis do miesa pieczonego:
Sktadniki:
o 5 lyzek stodkiej, mielonej papryki

2 tyzki brgzowego cukru

o 1 lyzka soli selerowej

o 1 tyzka granulowanego czosnku

o 1 lyzka gorczycy

1 lyzeczka pieprzu kajeriskiego

o 1 tyzka kminku

o 1 lyika pieprzu

Wykonanie: sktadniki rozgnie§¢ w mozdzierzu na proszek i wymiesza¢. Mieso
nacierac na ok. 6 godzin przed pieczeniem.

Mieszanka Jamaica do migsa pieczonego
Sktadniki:
o 2 lyzeczki suszonej papryki habanero (mozna zastgpic¢ ptatkami chili)
o 2 lyzeczki suszonego szczypiorku
o 11yzka suszonej cebuli
o 11yZka suszonych platkéw czosnku
1 tyzka grubej soli morskiej
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2 tyzeczki ziaren kolendry

o 2 lyzeczki suszonego mimbiru

1 tyzeczka ziela angielskiego

o Y tyzeczki cynamonu

o 3 gozdziki

!/5 tyzeczki swiezo startej gatki muszkatotowej
o 1 lyzka suszonej natki pietruszki

1 tyzeczka pieprzu

Wykonanie: sol, kolendre, ziele i gozdziki utluc na drobny proszek w mozdzierzu,
przesypa¢ do blendera, doda¢ pozostate sktadniki i zmiksowaé na jednolity
proszek. Migso naciera¢ na 4-6 godziny przed pieczeniem.

Curry
Sktadniki:
o 4 suche papryczki chili lub ¥ tyzeczki pieprzu cayenne
o 2 tyzeczki kurkumy
o 1 tyzeczka imbiru
o Y5 lyzeczki pieprzu czarnego
o Y lyzeczki pieprzu biatego
o 25 g owocow kolendry
o 2 lyzeczki kminu rzymskigo
o Y5 lyzeczki gorczycy bialej
o Y tyzeczki cayenne
o 1 lyZeczka czosnku mielonego
o 15 lyzeczki gatki muszkatotowej mielonej
o Y5 lyzeczki goZzdzikow
o 1 lyzeczka kardamonu
o 1tyzeczka kozieradki
o 1 tyzeczka czarnuszki
o /2 lyzeczki ziela angielskiego
o ¥ tyzeczki kopru wloskiego

Garam masala
Sktadniki:
o 6 lyzek pieprzu
o 5 lyzek kminku rzymskiego
173/, tyzki cynamonu
1/, tyzki goZdzikow
1 tyzeczka utartej gatki muszkatotowej
21/, lyzki nasion kardamonu
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Mieszanka do mielonego miesa

o 6 lyzek kolendry
o 2 lyzki rozkruszonych listkéw laurowych

Sktadniki:

tymianek
lebiodka
lis¢ laurowy

suszona skorka cytrynowa

gozdziki (sproszkowane)
czarny pieprz
ziele angielskie

Przyprawa do pizzy
Sktadniki:

bazylia
lebiodka
rozmaryn
tymianek
czarny pieprz
sol

Wtloska przyprawa ziolowa
Sktadniki:

Mieszanki ziotowe do satatek

rozmaryn
lebiodka
szatwia

bialy pieprz
czarny pieprz
kminek

imbir

s6l czosnkowa
s6l

ZIOLAW GOSPODARSTWIE DOMOWYM

koper ogrodowy z wszystkimi Swiezymi ziotami,
krwiscigg lekarski (surowcem sq liscie), z estragonem i rozmarynem,

lis¢ lawendy z czgbrem, koprem i szatwig,

majeranek z kminkiem, koprem i tymiankiem,

melisa z estragonem, musztardg i octem,

trybula z bazylig, estragonem i pietruszkg.
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10.3.2. Mieszanki aromatyzujace

Mieszanki zapachowe do pokoju dziennego, sypialni i garderoby

Potpourri to nazwa tradycyjnej mieszanki zapachowej. Nazwa pochodzi z jezy-
ka francuskiego i oznacza w dostownym przekladzie ,,zgnily garnek’, co stanowi
nawigzanie do sposobu przygotowywania. Wykonywano je ze $wiezych kwiatéw
kiszonych w soli. W ten sposéb uzyskiwano aromatyczne mieszanki kwiatowe, kto-
re rozsiewaly stodkie wonie. Potpourri przechowywano w szczelnych, najczesciej
szklanych pojemnikach i otwierano, kiedy chciano napelni¢ pomieszczenie okre-
Slonym zapachem. Dzi$§ zdecydowanie najbardziej popularne sg suche potpourri,
ktore jednak nie utrzymuja zapachu na dluzej, za to na ogoét picknie wygladaja.

>

VvV V V V VYV

>

Sktadniki mieszanki aromatyzujacej:

kwiaty o intensywnym zapachu: akacja, janowiec, gozdzik, bez czarny, wicio-
krzew, frezja, hiacynt, ja$min, lawenda, bez, konwalia, lipa, biata lilia, tawula,
rezeda pachnqca, jaéminowiec wonny, malwa, narcyz, rdza, kwiat pomarar'lczy,
magnolia, fiotek, lewkonia,

kwiaty o kolorowych platkach: pysznogléwki, ogérecznik, nagietek, chaber
blawatek, ostrozka, zlocien, niezapominajki, naparstnice, stokrotki, mak, szat-
wia, bratek, tulipan, cynia,

pachnace liscie ziol: melisa, bazylia, wawrzyn, werbena, nostrzyk, mieta, roz-
maryn, szalwia, estragon, tymianek, macierzanka,

owoce/nasiona: kolendra, koper, wanilia,

korzenie/klacza: arcydziegiel litwor, tatarak, koztek lekarski,

przyprawy: anyz, cynamon, gozdziki, imbir, jalowiec, galka muszkatotowa,
skorki: z suszonych owocéw, np. cytryny, pomaranczy,

trociny z pachnacego drewna, np. cedrowe,

utrwalacze: najczesciej sg sproszkowane i uzywa sig ich do wchlonigcia innych
zapachow, wiekszo$¢ z nich ma swoj wlasny aromat, ktéry moze taczy¢ sie
z innymi zapachami, najbardziej popularny to sproszkowane kigcze kosadca,
ktorego stodki fiotkowy zapach nie przeszkadza innym zapachom,

naturalne olejki eteryczne: nalezy doda¢ nie wiecej niz kilka kropli.

Wykonanie mieszanki: wybieramy odpowiedni zapach, suszymy kwiaty i liScie,

delikatnie faczymy liscie i kwiaty, dodajemy utrwalacz i przyprawy, nastep-
nie mieszamy i kropimy wybranym olejkiem. Przechowujemy mieszanke
w szczelnie zamknietym naczyniu przez 6 tygodni, w suchym i ciemnym
miejscu. Po tym okresie otwieramy pojemnik.
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Tak przygotowana mieszanke mozna takze wykorzysta¢ do:
o pachngcych poduszek ziotowych na sofy i fotele do pokoju dziennego,
o woreczkow, torebek i pudetek zapachowych do bielizniarki,
« pachngcych wieszakow do szafy.

Mieszanki zapachowe do kuchni i spizarni

Troche inny skfad zi61 majg mieszanki aromatyzujace przeznaczone do kuchni.

Mieszanka zapachowe do kuchni zawiera: 4 czesci werbeny, 2 czesci miety,
1 czes¢ lisci i kwiatéw wrotycza, 1 czes¢ lubczyku, kilka gozdzikéw i kigcze
kosacéca. W kuchni czgsto tez na oknie ustawia si¢ pachnace doniczki z ziota-
mi. W cieptym powietrzu mocniej pachng rosngce w doniczkach rozmaryn,
tymianek i mieta.

Pachngce ubranko/pokrowiec na czajniczek: migdzy warstwy materialu doda¢
platki rézy lub jasminu, suszonej werbeny.

Pachnacy piekarnik: kilka galazek czabru lub rozmarynu wlozy¢ do goracego
piekarnika.

Ziotowe lodowki - jablka, gruszki, warzywa korzeniowe i bialy ser dobrze jest
przechowywac owinigte w liScie pokrzywy, zachowuja $wiezo$¢ przez 2-3
miesigce.

10.3.3. Mieszanki przechowalnicze

Bukieciki przeciw muchom - rumianek, bylica pospolita, mieta pieprzowa,
ruta, wrotycz, bazylia.

Mrowki - ruta zwyczajna i wrotycz pospolity.

Muchy - lawenda, mieta, boze drzewko, bylica pospolita.

Myszy - migta, wrotycz pospolity.

Ziotowe lodowki - jabltka, gruszki, warzywa korzeniowe i bialy ser dobrze
jest przechowywa¢ owiniete w liscie pokrzywy, zachowuja $wiezo$¢ przez
2-3 miesiace .

Wolek zbozowy - li$¢ laurowy, ryz, suszone groch i fasola.

Mieszanka chronigca przed owadami
Sktadniki:
o 2 filizanki kwiatow lawendy
o 1 filizanka rozmarynu
o 1 filizanka bylicy boze drzewko
o ¥ filizanki miety
o Y filizanki wrotycza
o Y4 filizanki bylicy pospolitej
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10.4. Apteczka domowa

Rosliny olejkowe uprawiane w ogrédkach przydomowych stanowily i nadal sta-
nowig $wietny surowiec fitoterapeutyczny. Zawarte w roslinach olejki eteryczne
maja szerokie spektrum dzialania na organizm czlowieka zaréwno korzystne, jak
i niekorzystne. Zalezy ono w gléwnej mierze od skladu i udziatu poszczegdlnych
zwigzkow chemicznych wystepujacych w olejku.
Do dzialan pozadanych olejkow zaliczamy:
> dzialanie antyseptyczne - obejmuje bakterie gram-dodatnie i gram-ujemne,
grzyby plesniowe, drozdze, promieniowce, pierwotniaki oraz wirusy. Do ga-
tunkow zi61 o takim dzialaniu zalicza si¢ tymianek pospolity, czaber ogrodowy,
lebiodke pospolita, szalwie lekarska, rzepik,

> dzialanie diuretyczne — powodowane jest przez draznienie kanalikow ner-
kowych. Wtasciwosci diuretyczne maja olejki z szyszkojagod jalowca, nasion
pietruszki, korzeni lubczyku. W przypadku olejku jalowcowego moze wystapi¢
przedawkowanie, wywotujac uszkodzenie nerek,

> dzialanie spazmolityczne - wykazuje wiele olejkow eterycznych. Moga powo-
dowa¢ zmniejszenie napiecia miesni gladkich, gléwnie przewodu pokarmo-
wego, przywracac ruchy perystaltyczne, wzmaga¢ wydzielanie soku zotadko-
wego lub hamowa¢ nadmierne namnazanie si¢ bakterii wspomagajac procesy
trawienne. Do olejkdw o takim dzialaniu naleza: olejek melisowy, migtowy;,
rumiankowy i lawendowy,

> dzialanie uspokajajace — wykazuja olejki: melisowy, lawendowy, walerianowy
(z koztka lekarskiego) oraz z chmielu zwyczajnego,

> dzialanie wykrztusne - powodowane jest draznieniem blony §luzowej oskrze-
li, zwiekszajac wydzielanie plynnego $luzu. Olejki dzialaja dezynfekujaco na
drogi oddechowe. Do olejkéw o takim dziataniu naleza: olejek eukaliptusowy,
sosnowy, jodlowy, tymiankowy.

Oproécz oméwionych dziatan olejkow eterycznych lub ich sktadnikéw po-
twierdzone badaniami sg takze wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
znieczulajace, cytotoksyczne, regulujace trawienie i in.

Dziatania niepozadane olejkéw eterycznych
> ALERGIE
Zaréwno w lecznictwie, jak i w kosmetyce najczestszym negatywnym zjawiskiem

stosowania olejkow jest alergia, czyli nadmierna, nieprawidiowa reakcja ukladu
odporno$ciowego organizmu na wystepujace w srodowisku alergeny. Alergia to

204 PANSTWOWA AKADEMIA NAUK STOSOWANYCH W KROSNIE



ZIOLAW GOSPODARSTWIE DOMOWYM

przypadlos¢ znana od wiekéw, uwazana obecnie za chorobe cywilizacyjna. Wie-
le olejkéw pomimo potwierdzonych wiasciwosci leczniczych ma takze dziatanie
alergenne. Do zwigzkdw chemicznych o takim dzialaniu nalezg przede wszystkim
seskwiterpeny (bisabolol) i terpeny (citral, eukaliptol, geraniol, kamfen, limonen).

W przypadku wystapienia alergii mozna przeprowadzi¢ odpowiednie testy.
Wystepuja 3 rodzaje alergii: pokarmowa, wziewna i kontaktowa. W przypadku
2 pierwszych rodzajow wykonywane sg testy polegajace na wprowadzeniu nie-
wielkiej ilosci alergenu pod skore (testy srodskorne) lub tez testy z krwi.

Rodzaj trzeci, czyli alergie kontaktowe (w tym reakcja na aromaty), diagno-
zowany jest zazwyczaj na podstawie testow platkowych. Nasgczona alergenem
bibutka albo plaster przyklejana jest na skore plecéw pacjenta. Odczyn spraw-
dzany jest po 48, nastgpnie po 72 oraz po 96 godzinach od momentu naklejenia
alergenu. W tym czasie pacjent powinien unika¢ wysitku.

> FOTODERMATOZY
Innym niekorzystnym dzialaniem olejkow sg fotodermatozy. Jest to grupa scho-
rzen, w ktérych obserwuje si¢ wystepowanie nadwrazliwosci na dzialanie pro-
mieni stonecznych. Nalezg tu miedzy innymi fotodermatozy egzogenne (fotoaler-
giczne i fototoksyczne). Wspolng cecha fotodermatoz jest pojawienie si¢ zmian
skérnych w odstonietych miejscach (twarz, szyja, kark, dekolt itd.). W przypadku
fotodermatoz egzogennych poza promieniowaniem powodem jest czynnik ze-
wnetrzny: lek, kosmetyk, sok roslinny, ktéry uwrazliwia skore na dziatanie §wiatta.
Fotoalergie moga by¢ wywolywane miedzy innymi przez seskwiterpeny
laktonowe, wystepujace w: chryzantemie, arnice, nawtoci, rumianku, stokrotce,
krwawniku, nagietku, wrotyczu, bylicy pospolitej, ale réwniez w satacie i cykorii.
W odréznieniu od fotoalergii — fototoksyczno$¢ jest bardziej powszechna i moze
dotyczy¢ wszystkich 0s6b poddanych jednoczesnie dzialaniu czynnika fototok-
sycznego i promieniowania UV. Odczyn fototoksyczny powstaje na skutek uwal-
niania wolnych rodnikéw przez substancje chemiczne bedace w kontakcie ze
skora. Dochodzi do uszkodzenia struktur komérkowych, ktére wywoluja ostra
reakcje zapalng w skorze.

Reakcje fototoksyczne mogg wywolywac:

> psoralen (furanokumaryna) — wystepuje w gatunkach z rodziny Apiaceae
(barszcz Sosnowskiego, pasternak, seler, aminek wiekszy, pietruszka zwyczaj-
na, koper, arcydziggiel), Rutaceae (bergamota, cytryna, ruta),

> hiperycyna - czerwony barwnik wystepujacy w dziurawcu, ktéry ma zdolnos¢
absorbcji promieni nadfioletowych,

> barwniki - réz bengalski, antrachinon, bfekit metylowy,
> olejki - bergamotowy, cedrowy, sandalowy, cytrusowy.

| ROLA ZIOL W PRZYDOMOWYM OGRODZIE EKOLOGICZNYM 205



ELZBIETA PISULEWSKA « BARBARA KROCHMAL-MARCZAK

Zasady stosowania olejkéw eterycznych

> Zewnetrznie - na skore stosowac nalezy jedynie rozcieniczone roztwory olej-
kéw w olejach bazowych. Do masazu lub nacieran stosuje sie najczesciej olej
migdalowy lub z pestek winogron przygotowujac roztwdr - 1 kropla olejku na
5 ml no$nika. Mozna takze stosowaé maceraty przygotowane na bazie olejow
z rzepaku, stonecznika, ogérecznika, Inu, wiesiotka i in.

> Wewnetrznie — nalezy przyjmowac 1 krople na kostke cukru popita duzg ilo-
$cig wody.

> Inhalacje - nalezy stosowa¢ od 1 do 3 kropli olejku, woda powinna by¢ goraca,
lecz nie wrzaca. Optymalny efekt uzyskuje sie, mieszajac nie wigcej niz 3 olejki
i nie przekraczajac jednorazowej dawki 8 kropli.

10.5. Kosmetyka naturalna
10.5.1. Budowa, funkcje i typy skoéry

> BUDOWA SKORY
Skora stanowi zewnetrzng powtloke ciala. Jej taczna powierzchnia u dorostego czto-
wieka wynosi do 2 m?. Grubo$¢ skéry waha si¢ od 0,3 do 4 mm w zaleznosci od
okolicy ciata. Najgrubsza skora znajduje sie na karku, grzbiecie, na podeszwach
stop i dloniach. Grubos¢ skory zalezy takze od wieku i pici. Pod skorg lezy warstwa
tkanki facznej, nazywana tkanka podskorng. Gléwna réznica pomigdzy mezczy-
znami a kobietami polega na grubosci tkanki podskdrnej (u kobiet jest grubsza).
Powszechnie wiadomo, Ze kobiety majg wiecej tkanki ttuszczowej podskorne;.
Narzady dodatkowe skéry to: gruczoly lojowe, gruczoly potowe, wlosy
i paznokcie. Skdra zbudowana jest z trzech warstw — naskorka, skory wlasciwej
i tkanki podskorne;j.

Naskorek (epidermis) — sktada si¢ z: a) warstwy rogowej, b) warstwy jasnej (naj-
bardziej odpornej), c) warstwy ziarnistej, d) warstwy kolczystej i e) warstwy
podstawnej, a pomiedzy nimi znajduje si¢ keratyna.

a) Warstwa rogowa stanowi jednolicie zbudowang blaszke rogowa, sklada-
jaca si¢ z cienszych, warstwowo ulozonych mniejszych blaszek. Ztusz-
czanie naskorka jest mozliwe dzigki istnieniu szczelinek pomiedzy
blaszkami, ktére zwigkszaja objeto$¢ podczas pecznienia zrogowaciate-
go naskdrka. Rogowacenie polega na catkowitym obumarciu komoérek
i wypelnieniu ich ptytkami rogowymi.

b) Warstwa jasna - jest cienka warstwa keratynocytéw, o kwasochlonnej
cytoplazmie, wystepujaca tylko w grubych naskoérkach, np. w skorze po-
deszwy.
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Keratynocyty tej warstwy nie majg juz jader i s3 wypelnione masami

zrogowacialych filamentéw cytokeratyny. Maja jeszcze zachowane de-

smosomy. Miedzy warstwa ziarnistg a warstwg zrogowacialg jest wy-
twarzana warstwa ulozonych réwnolegle blaszek glikolipidu, ktdra jest
barierg dla wody.

c) W warstwie ziarnistej zachodzi najintensywniejsze réznicowanie keraty-
nocytoéw. Przejawia si¢ ono nastepujacymi zmianami struktury i funkcji
komorek tej warstwy:

« zageszczaniem peczkow filamentdw cytokeratyny;

« synteza swoistych bialek — profilagryny, lorykryny, SPR, kornifiny i in-
wolukryny;

« pojawieniem si¢ w cytoplazmie pecherzykow zawierajacych
te biatka;

« synteza swoistych glikolipidéw, tworzacych cienkie blaszki; blaszki te
sg otaczane blong i wystepuja w cytoplazmie keratynocytéw jako ciatka
blaszkowate.

d) Warstwa kolczysta — jest najgrubsza warstwa naskorka, zbudowang z kil-
ku, a nawet kilkunastu rzedéw wielobocznych komérek.

e) Warstwa podstawna — nazywana jest warstwa rozrodcza. Mnoza si¢
w niej przez podzial keratynocyty i melanocyty produkujgce i magazy-
nujgce melatoning (barwnik skory).

Skora wlasciwa — polaczona jest z naskorkiem wyrostkami, doprowadzajacymi
naczynia krwionosne, ktére majg za zadanie odzywia¢ komorki skory, a jed-
noczesnie uczestnicza w termoregulacji. Im mocniejsze polaczenie, tym ela-
styczniejsza skora. Gtéwna czes¢ skdry wlasciwej zbudowana jest z tkanki
aczne;.

W substancji miedzykomorkowej znajduja sie liczne wtdkna biatko-
we: przede wszystkim kolagen (nadajacy skorze wytrzymatos¢) i elastyna,
(nadajaca jej elastycznosc¢), zakonczenia nerwowe bedace rowniez recep-
torami dotyku, bolu i temperatury. Dzigki nim skora odbiera bodzce ze
srodowiska zewnetrznego. Uchodzg tu gruczoly tojowe, wystepuje melani-
na (pigment) chroniaca glebsze warstwy skory przed przegrzaniem i pro-
mieniowaniem nadfioletowym, cialka zmystowe, dzieki ktérym odbierane
sg roznego rodzaju wrazenia, np. ciepla, zimna, dotyku, a ponadto cebulki
wlosowe.

Tkanka podskorna to najglebiej potozona warstwa skory, zbudowana przede
wszystkim z tkanki tluszczowej.
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> FUNKCJE SKORY
Skoéra pelni wiele waznych dla czlowieka funkcji. Do najwazniejszych naleza
funkcja:

 ochronna - skéra chroni organizm przed oddzialywaniem mechanicz-
nym, technicznym i chemicznym. Twarz jest najbardziej narazong czescia
ciala na czynniki zewnetrzne, dlatego poswiecamy jej najwiecej czasu.

« termoregulacyjna - skora reguluje cieplote naszego organizmu, poprzez
czynnoéci kontrolne uktadu nerwowego.

« wydzielnicza — wystepujace w skorze gruczoly potowe i tojowe pelnia
funkcje wydzielnicza, skora wytwarza witaminy i enzymy,

» metaboliczna - przemiana materii,

« udzial w gospodarce wodno-elektrolitowej (gruczoty potowe),

« melanogeneza - proces enzymatycznego powstawania melanin (melani-
ny warunkuja barwe skory, im wigcej melaniny, tym mniejsza wrazliwo$¢
na bodziec zapalny),

« wchlanianie niektérych substancji (np. toksyn ze srodowiska zewnetrznego).

> TYPY SKORY

Normalna - cera normalna, czyli prawidiowa, jest rzadkoscia. Jest to skdra zdro-
wa, gladka, elastyczna, na ktorej nie wida¢ zadnych plam, zaskérnikéw i gru-
dek, a pory sa niewielkie i $ciggniete. Ma barwe cielista. W wieku ok. 30 lat
skoéra normalna ujawnia sklonnos¢ do wysuszania. Woda do mycia twarzy
powinna by¢ migkka. Do wody twardej nalezy doda¢ octu. Wieczorem za-
miast mydla mozna stosowac prazone otreby.

Skora sucha — u 0s6b mlodych przypomina skére normalng. Jest czysta, dobrze
ukrwiona, ma niewielkie pory. U mlodych kobiet (20 lat) skora sucha jest
stabo napieta na policzkach i pod oczami, nadmiernie sie¢ tuszczy. Efektem
jest przedwczesne powstawanie zmarszczek. Sucha skéra wymaga szczegol-
nej pielegnacji, jest bardzo wrazliwa na wplywy z zewnatrz. Dlugotrwale
dzialanie wiatru, sforica i mrozu powoduje przebarwienia.

Skora tlusta - jej cechg charakterystyczng jest wydzielanie nadmiernej ilosci toju
przez gruczoly lojowe. Ten typ skdry jest l$nigcy, gruby o powigkszonych
porach. Wystepuja na niej wagry i tradzik. Nastrecza najwiecej problemdw
i chordb skornych. Najwigcej foju produkuja broda, nos i czoto oraz skoéra
srodkowej czesci dekoltu i plecow. Korzystne dzialanie wysuszajace u osob
miodych ma storice. Twarz powinna by¢ myta 3 razy dziennie w cieptej wo-
dzie z mydfem.

Skora mieszana — stanowi polaczenie skory suchej i ttustej i wystepuje najcze-
$ciej. Jest najtrudniejsza w pielegnacji. Okolice brody i nosa maja tendencje
do silnego przetluszczania si¢, natomiast wokdt oczu i na policzkach sko-
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ra jest przesuszona. Do mycia stosujemy migkka, letnig wode, tluste mydta,
mleczka oczyszczajace, mleko lub herbate rumiankows.

Skora starcza i pomarszczona - ten typ skory wystepuje po 60. roku zycia
lub wczes$niej. Na skorze widoczne sg zmarszczki, bruzdy i przebarwienia.
Starcza skora najczesciej jest wysuszona. Duzy wplyw maja na nig czynni-
ki atmosferyczne. Szczegélnie niekorzystne jest wieloletnie opalanie si¢ na
stoncu bez specjalnych $rodkéw ochronnych. Ten typ skory nalezy zmywaé
wieczorem $mietanka lub mleczkiem kosmetycznym, a rano niegazowana
woda mineralna.

10.5.2. Preparaty ziotowe stosowane w chorobach skéry

> TRADZIK MEODZIENCZY

Tradzik pospolity charakteryzuje si¢ stanami ropnymi tworzacymi sie¢ wokot
tzw. zaskornika, czyli czopu tojowego w przewodach lojowych. Powstaja ropne
przetoki, a w stanach 1zejszych krosty. Tradzik aczy sie zazwyczaj z lojotokiem,
a jego rozwojowi sprzyja brak slonca, §wiezego powietrza, zaburzenia w pracy
gruczoléw plciowych, zaburzenia wydzielania innych gruczotéw dokrewnych.
Istotne znaczenie w przypadku tradziku majg zaburzenia pracy przewodu po-
karmowego, anemia, monotonne odzywianie. Wystepuje najczesciej u mlodziezy
w okresie pokwitania.

Mieszanka ziolowa na trqdzik mlodziericzy 1
Sktadniki:
« po 50 g nastgpujgcych ziot: lis¢ brzozy, lis¢ szatwii, korzen arcydziggla, korzen
topianu, korzen mniszka lekarskiego, klgcze perzu, klgcze tataraku, ziele na-
wloci, ziele fiotka trojbarwnego, owoc jatowca

Wykonanie: wymiesza¢ wszystkie sktadniki, 2 fyzki mieszanki zala¢ 3 szklankami
wrzacej wody. Odstawi¢ na 2 godziny. Przecedzi¢. Stosowa¢ 3 razy dziennie
po szklance przed positkiem.

Mieszanka ziotowa na trgdzik mlodziernczy I1
Sktadniki:
o 50 g ogorecznika
* 50 g kwiatéw bzu czarnego
o 50 g lisci brzozy
o 25 g kwiatu wrzosu
o 25 g owocow dzikiej rozy
o 25 g ziela krwawnika
o 25 g ziela nawloci
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Wykonanie: wymiesza¢ wszystkie sktadniki. 2,5 tyzki mieszanki zala¢ 3 szklanka-
mi wrzacej wody. Odstawi¢ pod przykryciem na 2 godziny, przecedzi¢. Wy-
war pi¢ 3 razy dziennie po filizance do kawy miedzy gléwnymi positkami.
Czas trwania kuracji az do zakonczenia przygotowanej mieszanki.

> TRADZIK ROZOWATY

Wystepuje na twarzy i nosie. Powodem sa: zle krazenie, przemrozenia, zta prze-
miana materii. Dotychczas proponowano zwalczanie dietg (duze ilosci warzyw,
zwlaszcza surowych) oraz storicem (opalanie). Ziola mozna stosowac jako sktad-
nik wspomagajacy.

Mieszanka ziotowa na trgdzik réZowaty
Sktadniki:
* po 50 g nastepujgcych ziot: lis¢ pokrzywy, lis¢ jezyny fatdowanej, kwiat pier-
wiosnka, kwiat stokrotki, korzet koztka, korzer topianu, ktgcze tataraku, zie-
le nawtoci, ziele fiotka tréjbarwnego, owoc jatowca, owoc rézZy

Wykonanie: wymiesza¢ wszystkie sktadniki. 2,5 tyzki mieszanki zala¢ 3 szklan-
kami wrzacej wody. Odstawi¢ pod przykryciem na 2 godziny, przecedzic.
Wywar pi¢ 3 razy dziennie po szklance przed positkiem.

> POLPASIEC

Objawia si¢ naglym ostrym bélem. Powodowany jest przez zarazki wywotujace
stan zapalny nerwoéw obwodowych i tylnych zwojéw rdzenia. Po kilku dniach
pojawiaja sie na skorze pecherzyki.

Proponowana mieszanka ziotowa
Sktadniki:
o po 50 g nastepujgcych ziét: kwiat wigzéwki blotnej, kwiat bzu czarnego, kwiat
nagietka, kora wierzby, kora debu, korzen arcydziggla, korzen koztka, kigcze
pieciornika, lis¢ szalwii

Wykonanie: wymiesza¢ wszystkie sktadniki. 2,5 tyzki mieszanki zala¢ 3 szklan-
kami wrzgcej wody. Odstawi¢ pod przykryciem na 2 godziny, przecedzic.
Wywar pi¢ 3 razy dziennie, 20 min. przed positkiem.

> ROZA

Jest chorobg zakazna. Leczona jest zazwyczaj antybiotykami (najczesciej penicy-
ling). Jednakze mozna stosowa¢ uzupelniajgce mieszanki ziotowe.
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Mieszanka ziotowa na réze
Sktadniki:
* po 50 g nastepujgcych ziot: kwiatostan kocanki, lis¢ brzozy, lis¢ miety pieprzo-
wej, lis¢ bobrka, kwiat wigzowki, kwiatostan glogu, ziele fiotka tréjbarwnego,
ziele krwawnika, ziele serdecznika, li$¢ ruty, kora wierzby

Wykonanie: wymiesza¢ wszystkie sktadniki. 2,5 tyzki mieszanki zala¢ 3 szklan-
kami wrzacej wody. Odstawi¢ pod przykryciem na 2 godziny, przecedzic.
Wywar pi¢ 3 razy dziennie po szklance przed positkiem.

> EGZEMA

Jest to uporczywa dolegliwos$¢ zaczynajaca si¢ od stanu zapalnego skory i na-
skorka. Zazwyczaj przyjmuje posta¢ ostrag i przewlekla. Na zaczerwienionej
skorze pojawiajg si¢ drobne grudki, ktdre po uptywie kilku dni powiekszaja sie
i zamieniajag w pecherzyki wypelnione przezroczystym ptynem. Po peknigciu
pecherzykéw ich zawartos¢ wylewa sig, a skéra poczatkowo mokra zasycha,
tworzac ciemne krwawigce strupy. Egzema zlokalizowana jest na ogét wokét
ust, nosa, otworu stolcowego, na zgieciach konczyn, w pachwinach oraz za
uszami.

Mieszanka I stosowana w egzemie przewleklej
Sktadniki:
o 4 tyzki korzenia koztka lekarskiego
o 4 tyzki korzenia mniszka pospolitego
o 4 tyzki korzenia lukrecji
o 4 tyzki lisci tataraku
o 4 lyzki lisci migty pieprzowej

Wykonanie: wymiesza¢ wszystkie skladniki. 4 tyzki mieszanki zala¢ litrem wrzg-
cej wody (najlepiej w termosie). Odstawi¢ na 30 min. Przecedzi¢. Przyjmo-
wa¢ 3 razy dziennie po filizance przed gtéwnymi positkami.

Mieszanka II stosowana w egzemie przewleklej
Sktadniki:
o 4 lyzki lisci maliny wilasciwej
o 4 1yzki lisci pokrzywy zwyczajnej

Wykonanie: sktadniki wymieszaé. 2 tyzki mieszanki zala¢ (najlepiej w termosie)
2 szklankami wrzacej wody. Odstawi¢ na 30 min. Przyjmowac po szklance
naparu rano i wieczorem.
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> GRZYBICA

Grzybice s3 chorobami wywolywanymi przez dermatofity (grzyby chorobotwor-
cze). Powoduja tzw. dermatofitozy, czyli grzybice skory i jej przydatkéw (wlo-
sy i paznokcie). Posiadajg zdolno$¢ rozktadania keratyny. Zakazenie nastgpuje
przez kontakt z chorymi ludzmi (wspélne skarpetki, buty, pantofle) lub zwierze-
tami (§winki morskie, myszy, bydlo). Znanych jest ok. 40 dermatofitéw, z ktérych
najczesciej wystepujacymi u ludzi jest ok. 10, a miedzy innymi Aspergillus sp.,
Candida albicans, Microsporum canis, Trichophyton verrucosum, Trichophyton
violaceum i in. Rosliny lecznicze stosowane w terapii tego schorzenia to: chmiel,
aloes zwyczajny i rozmaryn lekarski.

Napar z chmielu
Sktadniki:
o 2 lyzki szyszek chmielu
o ¥ litra wrzgtku

Wykonanie: szyszki chmielu zala¢ wrzatkiem i zostawi¢ pod przykryciem na
10 min. Po ostudzeniu przemy¢ stopy naparem i dokladnie osuszy¢.

Mieszanka do kgpieli stop
Sktadniki:
« 2 garscie rozdrobnionych lisci aloesu
o 1 gars¢ szatwii
o 1 gar$¢ nagietka

Wykonanie: wymieszane ziola zala¢ 1 litrem wrzgcej wody. Odstawi¢ na % godzi-
ny i w ostudzonej wodzie kapac si¢ nie diuzej niz 10 minut.

Mieszanka stosowana w grzybicy skory
Sktadniki:
« 100 g ziela przetacznika
« 100 g ziela fiotka tréjbarwnego
« 100 g ziela uczepu tréjlistkowego

Wykonanie: skfadniki wymieszaé. 3 tyzki mieszanki zala¢ (najlepiej w termosie)

1 litrem wrzacej wody. Odstawi¢ na 3 godziny i przecedzi¢. Calo$¢ naparu
wypija¢ powoli w ciggu dnia. Kuracja az do zuzycia catej mieszanki.
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10.5.3. Budowa wiosa oraz preparaty do pielegnaciji

> BUDOWA WLOSA

Na ciele cztowieka wystepuja 2 rodzaje wloséw: 1) wlosy meszkowe - kroétkie, cien-
kie, stabo zabarwione, wystepujace np. na przedramionach u kobiet oraz 2) wlosy
terminalne - dluzsze, mocniej zabarwione wystepujace na glowie, pod pachami
i w okolicy genitaliéw, a u mezczyzn takze na brodzie i niekiedy na calym ciele.
W budowie wlosa wyréznia sig: fodyge/trzon wlosa (wystajacy nad powierzchnig
skory), korzen wlosa (czg$¢ zatopiona w naskdrku), pochewke wiosa (otacza ko-
rzen), cebulke (aktywne komorki macierzy, z ktérych w wyniku podziatu powstaje
wlos) oraz brodawke (czes¢ silnie ukrwiona i unerwiona, stymuluje wzrost wlosa).

Szybkos§¢ wzrostu wloséw i ich kondycja zalezg w znacznym stopniu od
funkcjonowania naczyn krwionoé$nych dostarczajacych substancji odzywczych.
Kazdy mieszek wlosowy zasilany jest przez niezalezny, lokalny splot naczyn
krwiono$nych dostarczajgcych m.in. substancje odzywcze. Jest to gtéwna droga
odzywiania wlosa, poniewaz skora oraz $cianki mieszka wlosowego sa nieprze-
puszczalne dla wigkszosci zwigzkéw chemicznych.

Dostarczanie substancji budulcowych ,o0d zewnatrz”, droga przez nasko-
rek jest nieefektywne, a w wielu przypadkach po prostu niemozliwe. Wigkszos¢
srodkow przyspieszajacych wzrost wloséw dziata posrednio - poprzez poprawia-
nie ukrwienia skory glowy. Wlos w 99% jest zrogowacialy, wypada od 2 do 6 lat
od momentu wyrosnigcia, a z tego samego mieszka wlosowego wyrasta pdzniej
nowy wlos. Przecietny czlowiek ma ok. 100 tys. wloséw na glowie, a traci dzien-
nie ok. 300. Nadmierne wypadanie wloséw moze by¢ spowodowane m.in. przez:
ostry i przewlekly stres, nieprawidlowe nawyki zywieniowe, nieprawidtowe za-
biegi fryzjerskie. Do zi6ét dajacych dobre rezultaty w pielegnacji wloséw zalicza
sie: pokrzywe zwyczajna, skrzyp polny, mydlnice lekarska, lopian wigkszy, miete
pieprzowa, rumianek pospolity i lipe drobnolistna.

Plukanka pokrzywowa do ciemnych wloséw

Przygotowac¢ napar z suszonych lisci pokrzywy. Stosowac lyzke suszu na szklanke
wody. Odstawi¢ napar na kwadrans do zaparzenia, po czym odcedzi¢ i sptu-
ka¢ wlosy oraz skore glowy.

Plukanka mietowa do ciemnych wlosow
Sktadniki:
o 3 lyzki miety, Swiezej lub suszonej
o 11 octu owocowego lub octu winnego

Wykonanie: miete zala¢ octem i szczelnie zamkng¢. Stoik postawi¢ w cieptym
miejscu najlepiej stonecznym na okres 2 tygodni. Nastepnie plukanke prze-
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cedzi¢, mocno wycisna¢ ziota i filtrowac ptyn przez gaze do butelki. Stoso-
wac po kazdym myciu wlosow.

Ptukanka lipowa do jasnych wltoséw
Sktadniki:
o 4 lyzki stotowe lipy
o 2 szklanki wody

Wykonanie: zagotowac¢ lipe w 2 szklankach wody. Odstawi¢ na kwadrans do na-
ciggnigcia. Odcedzi¢ i splukac¢ wlosy.

Plukanka skrzyp polny, mydlnica lekarska, lopian wigkszy
Sktadniki:
o po dwie tyzki suszu skrzypu polnego, korzenia mydlnicy i korzenia topianu
o 11wody

Wykonanie: odmierzy¢ po dwie lyzki suszu skrzypu polnego, korzenia mydlnicy
i korzenia fopianu, dola¢ litr wody i przygotowa¢ odwar. Gotowa¢ 7 minut,
a nastepnie dola¢ litr wody. Plukanke mozna stosowaé po kazdym myciu
wlosow.

Ptukanka rumianek, nagietek, skrzyp
Sktadniki:
o po 3 tyzki rumianku pospolitego, nagietka lekarskiego, skrzypu polnego oraz
kory wierzby
o 11wody

Wykonanie: odmierzy¢ po 3 lyzki rumianku pospolitego, nagietka lekarskiego,
skrzypu polnego oraz kory wierzby. Dodac¢ litr wody i przygotowa¢ odwar.
Gotowac ziota przez 5 minut. Odwar ostudzi¢, odcedzi¢ i sptuka¢ umyte
oraz lekko osuszone wlosy. Stosowa¢ ptukanke 2-3 razy w tygodniu.

Maseczka kokosowa z jojobg - polecana przy tupiezu suchym
Sktadniki:
o 1 lyzka oleju kokosowego
o 1 tyzeczka oleju jojoba

Wykonanie: olej kokosowy i olej jojoba. Wymieszane oleje wmasowaé w skore
glowy i pozostawi¢ na pot godziny, dodatkowo zawijajac gtowe recznikiem.
Nastepnie wlosy umy¢ delikatnym szamponem. Stosowac raz lub dwa razy
w tygodniu.
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> MASECZKI ODZYWCZE DO WLOSOW
Srédziemnomorska maseczka odzywcza na wlosy
Sktadniki:
o 1 szklanka oliwy
o Z0ttko
o sok z jednej cytryny

Wykonanie: polacz skladniki, tak przygotowana maseczke naldz na wlosy po
umyciu i osuszeniu. Zamiast odzywki pozostaw na nich przez 20 minut
maseczke, a nastepnie splucz maseczke z wlosow, a wlosy umyj delikatnym
szamponem.

Maseczka jajeczno-rumowa - polecana do wlosow suchych
Sktadniki:
o 2 Zottka
o 2 lyzeczki rumu
o 2 lyZeczki oliwy z oliwek

Wykonanie: polacz sktadniki w jedng mase. Umyj wlosy, delikatnie osusz i na-
16z maske. Pozostaw na 30 minut i owin glowe recznikiem, po czym zmyj
maseczke ciepla woda, i umyj je raz jeszcze delikatnym szamponem.

10.5.4. Olejki do kapieli i masazu
Olejki do kgpieli i masazu na ciepto

Wykonanie: do garnka wla¢ oliwe lub olej stonecznikowy, migdalowy czy jojoba,
wrzuci¢ ziola (umyte i wysuszone, liScie, ptatki kwiatow, igliwie lub szyszki,
takie, jakie lubimy) ok. 250 g na 3 filizanki oleju. Doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowa¢ na wolnym ogniu przez ok. 2,5 godziny. Wystudzi¢ i przecedzi¢
przez gaze. Przechowywac w zamknietej (nakretka lub korek) ciemnej butel-
ce w chfodnym miejscu. Olejek powinien zachowac¢ trwalos¢ 6-12 miesigcy.

Olejki do kgpieli i masazu na zimno

Wykonanie: do ciemnego stoika wrzuci¢ ziola (mozna nimi wypelni¢ caly pojem-
nik), wla¢ wybrany olej, tak by ziota byly nim catkowicie przykryte. Zakreci¢
i umiesci¢ w ciemnym miejscu na 2-6 tygodni. Po tym okresie przecedzi¢
plyn przez gaze i starannie wycisng¢ resztki. Przechowywa¢ w zamknietej
(nakretka lub korek) ciemnej butelce w chfodnym miejscu. Olejek powinien
zachowac trwalo$¢ 6-12 miesiecy.
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Olejek mietowy do kgpieli odswiezajqgcej

Wykonanie: $wieze liscie migty (uprzednio umyte i wysuszone recznikiem pa-
pierowym) zala¢ oliwg (na 2 tyzki ziela 100 ml oliwy). Tak przygotowany
surowiec trzymac w ciemnym, zamknietym stoiku w temperaturze pokojo-
wej, codziennie wstrzasajac. Po 2 tygodniach przecedzi¢ przez gaze, wla¢ do
ciemnej butelki i zamkna¢.

Olejek melisowy do kqgpieli relaksujqcej/odprezajgcej

Wykonanie: $wiezo umyte i wysuszone liscie umiesci¢ w ciemnym stoiku, zala¢
olejkiem migdatowym (na 2 gar$cie szklanka olejku), zamkna¢ i odstawi¢ na
21 dni. Po tym okresie przecedzi¢ i przela¢ do ciemnej buteleczki. Uzywac
1 lub 2 nakretki na letnig kapiel w wannie.

Olejek z dzikiej r6Zy na poprawe nastroju

Wykonanie: na 3 filizanki ptatkéw stosowac lekko podgrzany olej z migdatow, tak
by przykryl je 4 cm warstwa. Po 2 tygodniach przecedzi¢ przez gaze, wla¢ do
ciemnej butelki i zamkna¢.

Olejek z kwiatéow lawendy na zmeczone stopy

Wykonanie: na 8 lyzek drobno pokrojonych kwiatéw (bez galazek) nalezy uzy¢
ok. 400 ml oliwy. Po 2 tygodniach przecedzi¢ przez gaze, wla¢ do ciemnej
butelki i zamkna¢.

Olejek z platkow nagietka na rozstepy

Wykonanie: do ciemnego stoiczka wsypac¢ ciasno platki nagietkow i zala¢ olejem
rzepakowym, tak by je doktadnie przykryl. Po 2 tygodniach przecedzi¢ przez
gaze, wla¢ do ciemnej butelki i zamknac.

Olejek z kwiatow jasminu na wzmocnienie skory

Wykonanie: do ciemnego stoiczka wsypac¢ 3 garscie platkéw jasminu i zala¢
1,5 szklanki olejku jojoba. Po 2 tygodniach przecedzi¢ przez gaze, wla¢ do
ciemnej butelki i zamkna¢.
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