Jaklie sg ziota lecznicze?
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0d pokolen ludzie stosowali ros$liny oraz ziota wystepujgce w
przyrodzie. Ich szerokie wtasciwo$ci przynosity zdrowie i
korzystne rezultaty w leczeniu réznorodnych schorzen oraz
standw chorobowych. Fitoterapia to kuracje roslinne, ktére w
sposéb naturalny przywracajg zdrowie, nie powodujgc skutkodw
ubocznych. Jest to metoda medycyny klasycznej, wykorzystujgca
do leczenia bogactwo surowcédw naturalnych wystepujacych w
przyrodzie, gtdéwnie w Swiecie ros$lin. Rosliny o wtasciwosciach
leczniczych w postaci catej lub ich czesci wystepujg w formie
kory, nasion, owocdéw, lisci, kwiatow oraz korzeni. Zio*a na
zdrowie zawieraja zwigzki 1lecznicze, ktdére wykazuja
dobroczynny wptyw na ludzki organizm. Warto, wiec przyjrzec
sie uwaznie ziot*owym walorom i korzy$cig jakie daje nam
natura.

Polskie ziota lecznicze od A do Z

Ziota lecznicze sg sktadnikiem wielu dostepnych lekéw na rynku
oraz w aptekach. Sktad roslinny jest wykorzystywany w leczeniu
dolegliwosci wystepujgcych ze strony uktadu pokarmowego,
moczowego, krgzenia. Ziot*a lecznicze wspomagajg prace 1
odbudowe watroby. tagodza i lecza zmiany chorobowe skéry.
Swoje wtasciwos$ci lecznicze ziota zawdzieczaja substancjom
czynnym, ktdére w nich wystepujg. Ziota na zdrowie to leki
zawierajgce kwasy organiczne, garbniki, flawonoidy, olejki
eteryczne, pektyny, antocyjany, witaminy. Gatunkéw zidt
leczniczych jest bardzo wiele, jednak do najpopularniejszych
zi6t polskich mozemy zaliczyc:

Arnika gorska

W ziotolecznictwie wykorzystuje sie gtownie jej kwiaty. To co
mozna przyrzagdzi¢ z ziota leczniczego to przede wszystkim
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wyciggi alkoholowe do ok*addéw i nacieran. Zioto lecznicze
wchodzi w sktad wielu gotowych i dostepnych na rynku masci. Ma
dziatanie przeciwobrzekowe, przeciwzakrzepowe oraz
przeciwzapalne. Wzmacnia naczynia krwionosne. Arnika golrska to
zioto lecznicze %tagodzi skutki urazéw i sttuczen. Przyspiesza
wchtanianie obrzekéw i krwiakéw oraz zmniejsza bdél. Arnike
mozna stosowal przy oparzeniach oraz podrozeniach I i II
stopnia, a takze do leczenia czyrakéw i owrzodzen. Zioto
lecznicze moze by¢ stosowane doustnie wytgcznie pod kontrola
lekarza. Przedawkowanie moze wywola¢ silne zatrucia. Nie
nalezy rosliny przyktada¢ na uszkodzong skére na przyktad na
otwarte rany i oparzenia III stopnia, a takze w okolicach oczu
i ust. Niekiedy zioto lecznicze podraznia skdére i wywotuje
alergie. Nie nadaje sie dla dzieci ponizej 3 lat.

Babka lancetowata

To roslina lecznicza, ktéra przynosi ulge w przypadku
probleméw wynikajgcych z przeziebienia i ze strony uktadu
oddechowego. Liscie i nasiona ziota leczniczego maja szerokie
dziatanie wykrztusne, ostaniajgce. Utatwia wydalanie i
rozrzedzenie wydzielin flegmowych. 0d pokolehA zio*o lecznicze
byty stosowane na stany zapalne jamy ustnej. Sok z 1isci babki
lancetowatej ma wtasciwos$ci przeciwbakteryjne i
przeciwzapalne, dzieki czemu przyspiesza gojenie sie ran.
Dostepne sg gotowe preparaty wystepujgce w postaci kapsutek i
syropow. Z ziota mozna tez sporzadzac¢ domowe napary i wyciggi.
Leczy zapalenie oskrzeli, gardta, krtani, ktorym towarzyszy
niezyt gérnych drég oddechowych. Uspakaja suchy kaszel.
Stosowanie zewnetrzne ziota leczniczego tagodzi swedzenie
spojowek lub ukgszen spowodowanych przez owady. Przyspiesza
gojenie pekniec skdry, ranek i skaleczen.

Bez czarny

Napary ziotowe 1 odwary, a takze soki i powidta sporzadzone z



jego kwiatow 1 owocOw majg dziatanie napotne
przeciwgoraczkowe, moczopedne. Wyciggi z kwiatdw wzmacniaja
naczynia krwionosne réwniez oczyszczajg organizm. Owoce
utatwiajg usuwanie toksyn z organizmu. Dziataja tagodnie
przeczyszczajgco. Stosuje sie je do ztagodzenia migreny, boléw
zebow oraz nerwu trdjdzielnego, a takze rwy kulszowej.

Cykoria podroznik

Ma dziatanie moczopedne. Poprawia przemiane materii. Utatwia
trawienie. Cykorie poleca sie do leczenia chordéb wagtroby i
nerek. Swym dziataniem przyspiesza oczyszczanie tych narzadow.
Pobudza wgtrobe do produkcji zétci, zas zotadek do wytwarzania
kwasow zotagdkowych, dzieki czemu utatwia przyswajanie pokarmoéw
przez organizm. Pomaga przy takich zaburzeniach trawienia jak
wzdecia odbijanie sie, a ponadto w niezytach zotgdka i jelit.
Pomocniczo cykoria stosowana jest jako $rodek moczopedny.

Chmiel zwyczajny

Ma dziatanie uspokajajagce, nasenne, wzmacniajgce 1
regenerujgce system nerwowy, a takze bakteriobdjcze i
moczopedne. Owocostany w postaci szyszek to Swietny produkt do
sporzgdzenia napardw, odwaréw, nalewek i wyciggow ptynnych.
Zioto lecznicze pomaga przy problemach z zasypianiem 1
nadmiernej pobudliwo$ci. Uzywany jest do leczenia zaburzen
nerwowych u dzieci i dorostych. Pobudza i utatwia trawienie
Zmniejsza odczuwanie béli miesigczkowych. tagodzi réwniez
stany 1 problemy zwigzane z okresem menopauzy.

Dab szyputkowy

Swoje wtasciwosSci przeciwzapalne Sciggajagce przeciwkrwotoczne
posiada w korze. Kora debu u chorych z biegunka przywraca
prawidtowg czynnos¢ jelit. Zawarte w korze zio*a leczniczego,
garbniki niszczg drobnoustroje jamy ustnej i przewodu



pokarmowego. Pomaga w niezytach zot*adka 1 jelit. Zewnetrznie
stosuje sie do leczenia czyrakow, wrzodziejacych ran,
zapalenia skéry oraz ptukania gardta i ust w lekkich stanach
zapalnych. Oktady lecza pekniecia skory. Hamuj tez niewielkie
krwawienia. Kagpiele z kory przynosza ulge i *agodzg stany
zapalne w niektdérych chorobach ginekologicznych takich jak
stany zapalne pochwy 1 uptawy. Zio*o lecznicze pomaga w
hemoroidach oraz zmniejsza pocenie sie stép.

Dziurawiec

Ma dziatanie uspakajajgce 1 przeciwdepresyjne. Ziota lecznicze
w postaci dziurawca pomagajg w leczeniu schorzen watroby,
ktéorym towarzyszy zmniejszone wydzielanie z6*ci i w stanach
skurczowych drég zo6tciowych, a takze w chorobach niezytowych
przewodu pokarmowego. Jest polecany przy nadmiernej
przepuszczalnosci i kruchosci naczyn krwionos$nych. Wyciaggi
alkoholowe z dziurawca sg stosowane w %tagodnych stanach
depresyjnych i w zaburzeniach snu. Napary, nalewki, wyciggi
Xagodzg problemy zwigzane z nadmierng pobudliwos$cig w okresie
przekwitania oraz objawdow zwigzanych z zespotem napiecia
przedmiesigczkowego. Zewnetrznie napardw z dziurawca uzywa Sie
do oktadéw na oparzenia, odmrozenia i trudno gojacych sie ran
oraz ich przemywania.

Fiotek trdjbarwny

To ziele z ktérego sporzadza sie napary, nalewki, syropy,
odwary. Ma dziatanie odtruwajgce, przeciwzapalne, lekko
moczopedne, uszczelniajgce naczynia krwionosne, stabo
wykrztusne. Napary z fiotka trdéjbarwnego utatwiajg usuwanie z
moczem produktédw szkodliwych dla zdrowia. Moga wiec pomagaé w
skazie moczanowej, dnie i gosécu, a takze przy problemach z
tradzikiem i chorobami skory. Lek ziotowy jest stosowany w
chorobach nerek czy skéry, a takze przy stanach zapalnych oraz
jako $rodek wspomagajacy metabolizm.



Jasnota biata

Pomaga w chorobach ukt*adu pokarmowego, w razie wystgpienia
takich dolegliwosci jak biegunki, wzdecia gazy. Leczniczy
wptyw zi6t jasnoty biatej korzystnie wptywa na uktad moczowy.
Ziota lecznicze w postaci jasnoty mojg wptyw na krwawienia
miesigczkowe. Moga zmniejszy¢ ich obfitos¢. Wykorzystuje sie
je do leczenia uptawdw, standw zapalnych pochwy i szyjki
macicy. Utatwia oczyszczanie oskrzeli, jest wiec polecana
szczegdlnie palaczom, cierpigcym na przewlekty bronchit.

Koztek lekarski

Jest zalecany w %*agodnych stanach zaburzenia snu. Ziota
lecznicze w postaci koztka lekarskiego, poprawiajg jakos$¢ snu
i1 skracajg czas zasypiania. Stosuje sie je tez w zaburzeniach
neurowegetatywnych, w zespole napiecia przedmiesigczkowego,
rowniez pomocniczo w niewydolnosci serca oraz w zaburzeniach
rytmu serca.

Kruszyna pospolita

Sporzadzone z niej preparaty pomagajg w leczeniu zaparc.
Pobudzajg jelita do pracy i1 zwiekszajg przenikanie wody do
jelita grubego. Ziota lecznicze w postaci kruszyny maja
gtéwnie dziatanie przeczyszczajace ktdére uaktywnia sie po 8 do
10 godzin od przyjecia leku.

Lipa

To zioto lecznicze, ktérego kwiaty podaje sie przede wszystkim
jako *agodny Srodek napotny w przeziebieniu i chorobach drdg
oddechowych, ktérym towarzyszy gorgczka. Moze pomagad¢ w
stanach zmeczenia znuzenia, ostabienia koncentracji jak i przy
réznego rodzaju bdélach. Zioto lecznicze doskonale %tagodzi
podraznienia skéry, ukgszenia owaddéw. Ptukanki z kwiatu lipy



wzmacniajg wtosy oraz zapobiegaja ich wypadaniu.

topian wiekszy

Pobudza wydzielanie zdé*ci, kwasu solnego oraz enzymow
trzustkowych. Przyspiesza usuwanie szkodliwych produktéw
przemiany materii. Moze wiec stuzy¢ do leczenia niezytéw
zotadka i jelit oraz choroby drég moczowych i zd6*ciowych, a
nawet gosciec. Pomaga w problemach skérnych takich jak
tradzik, wyprysk, czy czyraki, a takze przy wypadaniu wtosow
spowodowanym tojotokiem.

Mniszek lekarski

Jego kwiaty wzmacniaja, poprawiajg trawienie. Korzen ma
dziatanie wzmacniajgce oraz z6tciopedne, oczyszcza organizm.
Liscie sa bogatym Zrdédiem witamin. Mniszek ma szerokie
zastosowanie, np. w leczeniu choréb drég moczowych oraz
z0tciowych, niestrawnosci, zaparciach, trgdziku,
nieprawidtowej przemianie materii.

Nagietek lekarski

Bywa uzywany w niedokwasnosci zotagdka i w niezytach jelit, w
chorobie wrzodowej zot*agdka i dwunastnicy. Zewnetrznie moze by¢
stosowane do leczenia trudno gojacych sie ran, oparzen i
owrzodzen. Wspomaga terapie stanéw zapalnych skéry i jamy
ustnej oraz zapalenia spojéwek. Ziota lecznicze w postaci
nagietka lekarskiego przyspieszajg proces gojenia sie ran 1
peknie¢ skoOry. Nasgczony naparem ziotowym tampon mozna
przyktada¢ w miejscach tworzenia sie zylakodw.

Pokrzywa zwyczajna

To zioto lecznicze, ktoérej sok zawiera zestaw witamin. Wywary
przygotowane z ziota leczniczego jakim jest pokrzywa



poprawiajg koloryt oraz zdrowie cery i wtosow. Herbaty z
pokrzywy pite regularnie przyspieszajg przemiane materii, a
tym samym oczyszczajg organizm z szkodliwych zwigzkoéw. LisScie
pokrzywy korzystnie wptywaja na jakos¢ naszej krwi. Poprawiaja
jej krzepliwos¢, a takze obnizaja poziom cukru we krwi.
Pokrzywa ma takze dziatanie moczopedne.

Rumianek pospolity

Pomaga w leczeniu zaburzen trawienia, niezytdéw zotadka i jelit
oraz zaburzen uktadu pokarmowego zwigzanych z przyjmowaniem
silnych 1lekdéw np. antybiotykdéw. Zapobiega nadmiernej
fermentacji w jelitach. Ziota lecznicze w postaci rumianku
mogga by¢ Srodkami pobudzajgcymi apetyt, *agodzacymi kolki i
bole zwigzane z zgbkowaniem u niemowlat. Zewnetrznie rumianek
jest lekiem wykorzystywanym do leczenia ran i owrzodzen,
rowniez do ptukania w stanach zapalnych skéry i jamy ustnej.

Szatwia lekarska

Zapobiega nadmiernej potliwosci. tagodzi uderzenia gorgca i
zwigzang z tym potliwo$¢ wystepujgca w okresie menopauzy.
Wspomaga uktad trawienny. Zatrzymujgc krwawienia z przewodu
pokarmowego. Zmniejsza przepuszczalnos¢ naczyn wtosowatych.
Znosi skurcze jelit. Ziota lecznicze w postaci szatwii
utatwiajg przyswajanie lekdw. Zioto ma szerokie dziatanie
przeciwzapalne dlatego goi afty, zapalenia dzigset.

Swietlik lekarski

Lekm ziotowy uzywany do leczenia oczu. tagodzi zapalenie
spojowek powiek, rogowki. Oktady z tej rosliny pomagajg osobom
nadwrazliwym na Swiatt*o stoneczne. Odwar ze Swietlika uzywany
w formie ok*adéw usuwa nadmierne %*zawienie oraz zmeczenie
oczu.



Wierzba biata

tagodzi bdle gtowy i wszelkie bole reumatyczne. Skutecznie
obniza gorgczke. Mozna ja stosowa¢, gdy dopadnie nas grypa.
Uszczelnia naczynia wtosowate, jednoczes$nie zapobiega
nadmiernej krzepliwosci krwi. Z tego wzgledu ma zastosowanie w
leczeniu miazdzyc, ktérym towarzyszy wzmozona krzepliwos¢
Krwi.

Rosliny lecznicze 1 1ch
zastosowanie

Rosliny lecznicze mozemy spotkaé¢ na dzikich plenerach, a takze
w ogrodach. Ziota lecznicze mogg niemal natychmiast przynies¢
ulge na przyktad przy gorgczce lub drobnych dolegliwosciach
takich jak katar. Natomiast jes$li zmagamy sie z chorobag
przewlekta, to pozytywnych skutkow leczenia ziotami
leczniczymi mozemy spodziewac¢ sie najcze$Sciej po kilku
tygodniach.

Ziota lecznicze dziatajg *agodniej 1 wolniej niz leki
chemiczne. Na poczatku ziot*owej kuracji mozemy nawet nie
dostrzega¢ korzystnych efektow zidét. Czas terapii ziotami
leczniczymi zalezy od rodzaju schorzenia i zastosowanego
Srodka. Wiekszo$C terapii ziotowych trwa 4-6 tygodni.

Po dwéch tygodniach od zakonczenia terapii mozna ja powtdrzyc.
Jednak od tej reguty jest kilka wyjatkow. Preparaty stosowane
w przypadku biegunek takie jak ziele przywrotnika, ktacza
pieciornika lub owocu czernicy stosuje sie zwykle przez trzy
do czterech dni. Ziét leczniczych zawierajacych korzen ratanii
nie wolno zazywa¢ bez porady lekarza dtuzej niz przez dwa
tygodnie. Lekow ziotowych z kory debowej nie nalezy uzywad
dtuzej niz przez 2-3 tygodni. Wycigagli zio*owe zawierajgce
zwigzki pobudzajgce uktad odpornosciowy, takie ziota jak ziele
jezéwki mozna zazywa¢ do dwéch miesiecy. Natomiast wyciggi



wzmacniajgce organizm takie jak zeA-szen mozemy stosowal do
trzech miesiecy.

Ziota na zdrowie, najczesSciej pije sie 3 razy dziennie po pét
szklanki lub maksymalnie jedng szklanke miedzy positkami.
Niektdére ziota lecznicze takie jak anyz centuria pospolita
przyjmuje sie przed jedzeniem, a nawet w trakcie positku tak
jak dziurawiec i fiotek wonny. Czasami zaleca sie wypicie
gorgcego naparu na godzine przed péjsciem spa¢ w szczegdlnosci
melise lub bezpos$rednio przed snem tak jak w przypadku zio%a
cykorii i chmielu.

Ziota polne 1 %takowe - zbidr,
przechowywanie, parzenie

Korzenie, kkgcza, bulwy i cebule zidét* leczniczych nalezy
wykopa¢ jesienig lub bardzo wczesna wiosng. Ziele oraz liscie
najlepiej zbierac¢, gdy roslina jest w fazie petnego wzrostu.
Korzystna porg jest pora poranna, kiedy na lisciach nie ma
jeszcze rosy. Lisci oraz ziela nie nalezy zbiera¢ po deszczu,
gdyz posiadajg wiele nagromadzonej wilgoci. Kwiaty nalezy
zrywa¢ w okresie ich peinego rozwiniecia. Nasiona zbieraj
zanim w peini dojrzeja.

Ziota suche nalezy schowa¢ do zamknietych, ciemnych
pojemnikow. Nie wchtong one wilgoci z powietrza oraz nie
utracg swoich cennych wtasciwosci. Zio*a lecznicze nalezy
uktada¢ luzZzno. Uwazaj by zidét zbytnio nie pokruszyé. Ze zbyt
rozdrobnionych ziét* 1leczniczych szybciej ulatujg olejki
eteryczne, a takze w szybkim tempie rozktadajg sie obecne w
ziotach zwigzki chemiczne. Nasiona mozna przechowywac w
papierowych torebkach. Nie uzywaj foliowych woreczkéw. Zio%a
trzymaj w suchym i chtodnym miejscu, nie dtuzej niz przez
okres 12 miesiecy. Do przygotowania napardéw nie uzywaj garnkow
oraz naczyn miedzianych, aluminiowych i niklowanych. Wygodnie
zaparza sie ziota lecznicze w termosie. Sg one woOwcCzas przez
caty dzien ciepte, jednak nalezy je wypi¢ w ciggu 24 godzin od



przygotowania, a latem w ciggu 12 godzin. Do sporzadzania
wywardéw i odwardéw najlepiej wuzywaé¢ naczyn szklanych,
porcelanowych lub emaliowanych.

Napar ziotowy sporzgdza sie przez zalanie lisci, kwiatoéw
drobnych nasion wrzatkiem. Tak przygotowany napar nalezy
zawsze trzyma¢ pod przykryciem przez okoto 20 minut. Z kory,
korzeni, grubych nasion sporzgdzamy odwar poprzez zalanie zié*%
zimng wodg, a nastepnie podgrzanie ich do momentu wrzenia, po
czym obgotowania ziét przez czas 3-5 minut. Ziota mozna takze
zmieli¢. Otrzymany ziotowy proszek przyjmuje sie w proporcji 1
tyzeczki, popijajac wodg.
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