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Ziota dobre na ...wszystko. Taki jest temat broszury, ktdrq trzymacie Paristwo
w dfoniach. Kazdy z nas pewnie kiedys styszat powiedzenie, Ze jak cos jest do
wszystkiego, to jest do niczego. Na szczescie ziota sq wyjqgtkowe i wymykajq sie
tej teorii. Majg niesamowite wtasciwosci i odgrywajg wielkg role w naszych
ogrodach, w kuchni, kosmetyce, a takze w domowej apteczce. Aby wiedzie¢
dlaczego sq takie wspaniate, warto je zdefiniowac. Mianowicie istnieje wiele
definicji ziét. Jedna z nich mdwi, ze sq to rosliny zielne, jednoroczne, dwuletnie
lub byliny, ktdrych czesci nadziemne zanikajg na zime. Co jednak z korg
debu, ktora jest niezastgpiona w stanach zapalnych réznego pochodzenia,
odmrozeniach, odparzeniach. Podobnie kora wierzby, ktdra zawiera kwas
salicylowy uszczelniajgcy naczynia krwionosne, dziatajqcy przeciwzakrzepowo,
przeciwzapalne, przeciwgorgczkowo. Nie mozemy zapomniec takze o soku
zbrzozy, ktdry na przedndwku jest niezastgpionqg bombg witaminowg, wspaniale
wzmacniajgcqg uktad odpornosciowy oraz oczyszczajgcq organizm. Rowniez
kwiaty i owoce czarnego bzu sq po prostu nieodzowne w okresie zwiekszonej
zachorowalnosci. Mysle, ze Smiato mozna powiedziec, ze ziota sq to wszystkie
rosliny, ktore zawierajq substancje pozytywnie wptywajgce na metabolizm
cztowieka. Na Swiecie jest okoto 400 tysiecy gatunkow roslin, z czego 40 tysiecy
wykorzystywanych jest leczniczo, w Polsce natomiast specjalisci podajg liczbe
2 tysiecy roslin, a uzytkowanych leczniczo jest ok 500. Jest zatem z czego
wybierac. A ile my stosujemy zidt na co dzien?

Poza niezaprzeczalnymi witasciwosciami leczniczymi ziota majg rowniez
wiele innych funkcji. A mianowicie majg zastosowanie w kosmetyce,
w kuchni, zwiekszajg bioréznorodnosc biologiczng. W rolnictwie ekologicznym
sq stosowane jako ochrona przed szkodnikami i chorobami w postaci réznego
rodzaju wyciggow i gnojowek. Rowniez niezaprzeczalna jest funkcja

dekoracyjna zidt.




ZIOtA LECZNICZE

Nie spetnity sie marzenia o tym, ze wraz z postepem medycyny i rozwojem
farmacji ludzie stang sie zdrowsi. Zyjemy szybko, chcemy natychmiastowych
efektéw, nie pozwalamy sobie na dtuiszg niedyspozycje, siegamy
po reklamowane lekarstwa i suplementy. Chcemy by¢ zdrowi, silni, niezawodni,
niestety efektjestodwrotnydozamierzonego.Naduzywajgclekarstw,szczegdlnie
antybiotykdw narazamy sie nie tylko na szereg skutkdw ubocznych, ale rowniez
na sukcesywnag utrate odpornosci. A cztowiek zyje tak dtugo jak dtugo potrafi sie
chroni¢ przed zagrozeniami. Bez sprawnego uktadu odpornosciowego stajemy
do nieréwnej walki z infekcjami wirusowymi, bakteryjnymi, grzybiczymi, a takze
z wzrastajacym zanieczyszczeniem $rodowiska. Dlatego tak wazne jest zeby jak
najwiecej czerpac sity, energii i witalnosci z natury. A jest naprawde z czego.
Oto tylko kilka propozycji z setek ziét o wspaniatych wtasciwosciach.

Jezéwka purpurowa

Jezéwka purpurowa jest tak wspaniatg rosling, ze preparaty na bazie wyciggu
z jezowki od wielu lat sg przedmiotem szczegétowych badan klinicznych. Jest
zaliczana do najbardziej znanych immunostymulatoréw, czyli substancji, ktére
pobudzajg komérki uktadu odpornosciowego organizmu. Ma wtasciwosci
tagodzace stany zapalne drég oddechowych i stawéw. Wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe (przeziebienie, grypa, opryszczka, rézyczka, ospa, odra),
przeciwbakteryjne (angina, zapalenie zatok, ptuc, ucha srodkowego wywotane
przez grozng bakterie Pseudomonas aeruginosa), grzybobdjcze (zwalcza m.in.
odporne grzyby Candida albicans). Niektore badania dowodzg , ze jezéwka ma
takze dziatania przeciwnowotworowe, szczegdlnie w przypadku jelita grubego.
Réwniez w problemach skérnych jezowka jest bardzo pomocna, gtownie
w tuszczycy, egzemie oraz trudno gojgcych sie ranach.

Jezéwka purpurowa jest byling dorastajgcg nawet do 100 cm, todygi s3
sztywne, wzniesione, stabo rozgatezione, liscie szorstkie, duze, ogonkowe,
ksztattu jajowato-lancetowatego. Kwiaty sg duze, dekoracyjne, przypominajg
jeza, stad tez nazwa rosliny. Kwitnie obficie i dtugo, od lipca do jesieni. Jest
wspaniatg rosling ozdobng, ktérej kwiaty sg wyjgtkowo trwate, zachowujac
Swiezo$¢ w wazonie do 3 tygodni. Ziele zbiera sie od lipca drugiego roku
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uprawy, kiedy rosliny sg juz rozrosniete. Jezéwka purpurowa lubi stanowisko
stoneczne, ale dos$¢ wilgotne. Surowcem jest cata roslina, czyli liscie, todygi,
kwiaty oraz korzenie.

Ze Swiezego ziela (nadziemna czes$¢ rosliny) mozna wycisng¢ sok, rowniez
suszone ziele lub same ptatki jezyczkowate mozina zaparzac i pi¢ w postaci
herbatki, natomiast z korzeni jezowki mozna przygotowac odwar lub nalewke.
W sklepach zielarskich sg réwniez dostepne tabletki z suchym wyciggiem
z ziela jezowki. Aby kuracja jezowka lub preparatami z tej rosliny byta skuteczna
powinna by¢ stosowana przez ok. 10 dni codziennie lub 20 dni co drugi dzien,
mozna jg powtdrzy¢ po uptywie miesigca. Badania jasno wykazaty, ze jezéwka
w matych dawkach, podawana przez krétki okres dziata najskuteczniej. Natomiast
naduzywanie jej okresowo hamuje uktad odpornosciowy, zamiast go pobudzac.

Jezéwka purpurowa

Przyktadowe formy zastosowania

Odwar z korzeni jezéwki

1 tyzke rozdrobnionych korzeni zala¢ szklankg wody. Zagotowaé i trzymac
pod przykryciem na matym ogniu przez 10-15 minut. Odstawié¢ na 15 minut,
odcedzi¢, wypi¢ 3 porcje w ciggu dnia w dolegliwosciach goérnych drog
oddechowych, w przeziebieniu, grypie, przy meczacym kaszlu, niezycie nosa,
zapaleniu zatok oraz w stanach wyczerpania i ostabienia organizmu.




Nalewka z korzenia lub ziela jezowki

100 g wysuszonych i zmielonych ziét zala¢ 500 ml 40% wodki. Butelke
zamknga¢ i umiesci¢ w cieptym miejscu, wstrzgsa¢ 2 razy dziennie przez
2 tygodnie. Nastepnie nalewke zlaé, a pozostaty osad przesgczyé i wycisngc
przez bawetniany materiat. Nalewke przechowywac¢ w szczelnie zamknietej,
ciemnej butelce. Stosowaé po 2-5 ml nalewki co 2-3 h przy infekcji oraz dla
wzmocnienia sit obronnych organizmu. Rozciericzong (10 ml w szklance cieptej
wody) stosowac zewnetrznie np. do ptukania gardta.

Miod z jezowka

Do stoika miodu (250g), najlepiej lipowego, akacjowego lub spadziowego
w formie ptynnej dodaé¢ 1 buteleczke (50ml) soku z jezéwki (dostepny
w sklepach zielarskich i w aptece) oraz 3-5 tyzek zmielonego pytku kwiatowego.
Catosc staranie wymieszac, odstawi¢ na 7-10 dni, tak aby potgczyty sie wszystkie
sktadniki. Przechowywa¢ w loddéwce, przed zastosowaniem miéd dobrze
wymieszaé, dorosli stosowaé po 1 tyzeczce 3-4 razy dziennie, dzieci po pét
tyzeczki 2 razy dziennie. Miodowa kuracja powinna trwac 10 dni.

Tymianek pospolity

Tymianek pospolity wykazuje wysoka, poréwnywalng z antybiotykami
skutecznos¢ w zwalczaniu réznych patogendéw goérnych drég oddechowych.
Ma dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne. Ziele tymianku wzmaga wydzielanie $luzu, uptynnia zalegajaca
wydzieling, jednoczesnie pobudza samoistne ruchy rzesek nabtonka gérnych drog
oddechowych. Dzieki temu ma silne wtasciwosci wykrztusne. Zawarte w tymianku
flawonoidy rozkurczajg drogi oddechowe i utatwiajg odkrztuszanie zalegajjcej
wydzieliny. Ponadto tymianek hamuje rozwdj grzybdéw chorobotwdrczych
na btonach Sluzowych jamy ustnej, gardta, przewodu pokarmowego, miejsc
intymnych oraz skdry. Dzieki szerokiemu spektrum dziatania, ziele tymianku
daje wspaniaty efekt w przypadku nawet powaznych infekcji. Ziele tymianku
pobudza réwniez wydzielanie soku zotagdkowego i zétci wspomagajac trawienie,
a tym samym ufatwia przyswajanie sktadnikdw odzywczych z pokarmu. Dziata
réwniez lekko rozkurczowo. Tymianek jest sktadnikiem past do zebdw, masci
przeciwreumatycznych oraz wielu kosmetykéw (dziata przeciwtradzikowo,
odkazajaco na skore, przeciwtupiezowo, wzmacnia wtosy).




Tymianek pospolity jest rosling bardzo mato wymagajgcg, moina
ja uprawiac¢ zaréwno w gruncie, jak i w doniczce na parapecie. Jest
krzewinka o rozgatezionych drobnych todygach, od dotu drewniejgcych,
dorasta do 40 cm. Liscie sg drobne, lancetowate od spodu szarozielone
i owtosione. Kwiaty drobne, rdézowofioletowe zebrane na szczytach
peddéw. Tymianek jest rosling miododajng, kwitnie od maja do wrzesnia.
Zapach, ze wzgledu na duzg ilo$¢ olejku eterycznego (do 3,5 %) jest bardzo
intensywny. Tymianek jest rosling wieloletnig, jednak na zime dobrze jest
rosliny obredli¢, a ostatnie ciecie wykonac¢ w pierwszej dekadzie wrzesnia.
Zapewni to dobre przezimowanie roslin. Surowcem jest ziele tymianku
(liscie, todyga i kwiat).

Przyktadowe formy zastosowania
Napar

1 tyzke ziela zala¢ szklankg wrzacej wody i zaparza¢ pod przykryciem przez 10
minut. Pi¢ 2-3 razy dziennie przy niestrawnosci, infekcjach réznego pochodzenia,
bolesnym miesigczkowaniu. Inhalacje z naparu stosowac w zapaleniu oskrzeli,
w suchym kaszlu, astmie, katarze.

Syrop Tymiankowy

50 g tymianku zala¢ 250 ml goracej wody, przykry¢ i pozostawi¢ na 10 minut
do naciggniecia. Nastepnie kilkakrotnie przefiltrowaé napar przez gaze
a resztki dobrze wycisngé. Dodac 4 tyzki miodu i sok z jednej cytryny. Catos¢
gotowad powoli przez 15 minut. Stosowac 3-4 razy dziennie po jednej tyzeczce
preparatu.

Mioéd Tymiankowy

Do stoika wsypaé dwucentymetrowga warstwe drobno posiekanego tymianku,
najlepiej z kwiatkami. Ziota zala¢ warstwa miodu, nastepnie wtozy¢ kolejng
warstwe zidt i przykryé miodem. W ten sposdb napetni¢ stoik, odstawié
na 14 dni w ciemne miejsce. Po 2 tygodniach zawartos¢ przefiltrowaé przez
sitko i zla¢ do innego stoika. Dorosli stosowac 3 tyzeczki dziennie, dzieci
1 tyzeczke.




Krwawnik

Krwawnik pospolity jest rosling leczniczg, bez ktérej trudno sie obejs¢. Nalezy
do najbardziej popularnych, a zarazem do najbardziej pozytecznych roslin
zielarskich. W tej niepozornej roslinie, ktéra wystepuje bardzo licznie na takach,
pastwiskach, ugorach i zaroslach ukryta jest wielka lecznicza sita. Krwawnik
dzieki bogatemu sktadowi chemicznemu wykazuje wielokierunkowe dziatanie.
Znany jest jako Srodek powstrzymujgcy krwawienia, stad jego polska nazwa.
Poza tym dziata zdtciopednie, przeciwzapalnie, odkazajgco, rozkurczajgco
oraz bakteriostatycznie. Stosowany jest w stanach gorgczkowych, grypie,
przeziebieniu, w bdlach reumatycznych, w niezytach i stanach zapalnych
przewodu pokarmowego, takich jak wrzody, krwawienia, schorzenia watroby,
skurcze jelit. Dobre efekty daje takze w walce z migrenami. Atak migreny
wywotany nagtg zmiang pogody lub silnym wiatrem czesto zazegna jedna
szklanka gorgcej herbatki z krwawnika, ktérg nalezy pi¢ matymi tykami.
Niezwykle wazne jest dziatanie krwawnika polegajgce na oczyszczaniu krwi.
Taka wtasciwosc jest szczegdlnie pomocna, gdy dolegliwosci sie na siebie
naktadajg. Oprécz zastosowania w lecznictwie krwawnik swietnie sprawdza sie
jako roslina ozdobna w ogrodzie, gdyz jego kwiaty zazwyczaj biate z delikatnym
rézowym odcieniem zebrane w baldachy kwitng od czerwca az do pdinej
jesieni. Surowcem jest ziele krwawnika (kwiaty i liscie). Krwawnik jest ziotem
o tak szerokich wtasciwosciach, ze Swietnie sprawdzi sie réwniez w kuchni.

Krwawnik pospolity




Przyktadowe formy zastosowania

Herbatka (napar) z ziela lub z kwiatkéw

1 tyzke rozdrobnionego ziela, zala¢ wrzatkiem, zaparza¢ pod przykryciem
ok. 10 minut. Pi¢ 2-3 razy dziennie w dolegliwosciach trawiennych, zaburzeniach
zwigzanych z krwawieniem, w kuracjach oczyszczajacych organizm.

Nalewka z krwawnika

Kwiaty krwawnika utozy¢ luzno w litrowym stoiku, zala¢ 40% wddka, odstawic
na okoto 2 tygodni w ciemne i ciepte miejsce. Nastepnie przelaé przez gaze
doinnej butelki. Stosowaé w zaburzeniach trawiennych, bélach miesigczkowych
oraz ogoélnym ostfabieniu.

Mas¢ z krwawnika

90 g nie solonego masta lub smalcu rozgrza¢ na patelni, doda¢ 15 g drobno
posiekanych sSwiezych kwiatkdéw krwawnika i 15 g lisci malin, zamieszac
i po chwili zdja¢ z kuchenki. Nastepnego dnia cato$¢ lekko ogrzaé, przetrzec
przez Iniang Sciereczke, przetozy¢ do stoikdw, przechowywaé w loddéwece.
Masé wspomaga gojenie ran, fagodzi stany zapalne, bdle reumatyczne,
wspomaga regeneracje naskorka.

Sok ze swiezego ziela krwawnika

Wycisngé¢ sok z 0,5 kg Swiezo zebranego kwitngcego ziela krwawnika.
Uzyskany sok przecedzi¢ przez gaze. W celu utrwalenia do wycisnietego soku
doda¢ 40% wodki w proporcji 2:1. Sok przechowywaé w lodéwce, pi¢ po
2 tyzki rozciericzone wodg lub sokiem 2-3 razy dziennie. Stosowa¢ w stanach
goragczkowych, przeziebieniu, grypie, w dolegliwosciach zotgdkowych oraz
bolesnym miesigczkowaniu.

Kapiel

100 g krwawnika zala¢ zimng wodg i zostawi¢ na noc. Nastepnego dnia ogrzac
do wrzenia i dodac do kapieli. Stosowac przy swigdach réznego pochodzenia,
w bdlach reumatycznych, przy zapaleniu nerwdéw konczyn gérnych i dolnych.




ZIOLA W KOSMETYCE

Wiele zidt, oprécz dziatania wewnetrznego wykazuje réwniez dziatanie
zewnetrzne i mozna $Smiato z nich korzysta¢ dbajac o nasza urode i dobre
samopoczucie. Warto po nie siega¢, nie tylko w sytuacji, gdy mamy problem
ze skérg, ale rowniez na co dzien, gdyz wiele ziét wspaniale nawilza, odzywia,
zwieksza ukrwienie czy tez przyspiesza tworzenie nowego naskorka. Naturalne
kosmetyki wedtug ziotowych receptur, bez wzgledu na to, jak tajemnicze
mogy wydawacl sie przepisy i uzyte w nich sktadniki czesto sg proste
w przygotowaniu, wiec $miato mozna je zrobi¢ samemu. Z pomocg natury
mozna skutecznie pielegnowac urode i zastgpié¢ czesto drogie, nieskuteczne,
czy wrecz szkodliwe kosmetyki, ktére mamy w tazienkach zdrowymi, Swiezymi,
naturalnymi preparatami, ktére w dodatku mozemy sami przygotowac. Robigc
wtasne ziotowe kosmetyki mamy pewnos¢, co do ich jakosci i bezpieczenstwa,
jak i satysfakcje, ze jesteSmy blizej natury. Ponizej kilka prostych przepiséow
na wykorzystanie ziét w domowym SPA.

Nagietek

Nagietek jest dobrze znang rosling ze wzgledu na swdj charakterystyczny,
dtugo kwitnacy kwiat barwy zazwyczaj od ciemnozéttej do pomararnczowej.
Powszechnie wystepuje w wiejskich ogrodach przydomowych, a takze w stanie
naturalnym, na nieuzytkach, poboczach drég. Ma wtasciwosci przeciwzapalne,
pobudza regeneracje skory, sprzyja gojeniu sie oparzen, blizn, skaleczeri i innych
uszkodzen skory.

Suszone ptatki nagietka
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Przyktadowe formy zastosowania
Napar z nagietka

1 tyzke suszonych kwiatkdw nagietka zala¢ 1 szklankg wrzatku. Przykryé
i odstawi¢ na 15 minut. Napar stosowac¢ do higieny intymnej w formie
podmywan, nasiadéwek, likwiduje podraznienia i $wigd. Jako ptukanka do
wtloséw dziata wzmacniajgco, regenerujgco, fagodzaco i przeciwtupiezowo.

Oliwka lub mas¢ nagietkowa

Garsc swiezych (wieksze ryzyko, ze pojawi sie plesn) lub suszonych ptatkow nagietka
wrzuci¢ do stoika (1/3 objetosci) zalaé ok. 250 ml oleju (moze by¢é migdatowy,
stonecznikowy, ryzowy lub inny). Odstawi¢ na 14 dni w ciepte miejsce, raz dziennie
wstrzgsngé. Po tym czasie zlaé przez gaze i mamy gotowa oliwke. Mozemy tez
wykonac szybszg wersje, a mianowicie zrobi¢ macerat w kgpieli wodnej. W tym celu
stoik z ptatkami nagietka zalany olejem lub oliwg wstawi¢ do kapieli wodnej (stoik
musi by¢ zalany do 1/3 wysokosci wodg i podgrzewamy przez 3 h na bardzo matym
ogniu). Po tym czasie otrzymujemy gotowy olej nagietkowy. Jesli chcemy zrobié
mas¢ nagietkowg to do cieptego oleju dodajemy 30 g wosku pszczelego i doktadnie
mieszamy. Jesli wosk sie nie rozpuszcza to podgrzewamy wosk lub macerat w kapieli
wodnej i ciepte skfadniki tgczymy ze sobga. Przelewamy do mniejszych pojemniczkéw
i przechowujemy w ciemnym miejscu do 6 miesiecy. Nagietkowa oliwka oraz
mas¢ jest pomocna nie tylko przy otarciach i drobnych urazach skory, ale takze
w powazniejszych, takich jak odlezy, odmrozenia, stany zapalne zwigzane z zylakami.
Preparat jest doskonaty na rozstepy, tuszczacg sie skoére, idealny do masazu, mozna
stosowac go juz u niemowlat (dziata antybakteryjnie i przeciwzapalnie). Wsmarowany
w zniszczone koricodwki wtosdw dziata regenerujaco.

Saszetka do kapieli

2 tyzki kwiatkdw nagietka, 2 tyzki ptatkdw owsianych umiesci¢ na kawatku gazy
wielkosci okoto 20 x 20 cm, skropi¢ je 1 tyzeczky oleju sezamowego, uformowac
woreczek, zwigza¢ sznureczkiem. Gotowa saszetke wrzuci¢ bezposrednio do kapieli,
albo powiesi¢ na kranie, aby przeptywata przez nig ciepta woda. Kapiele z taka
saszetka kojg podraznienia, fagodzg swigd, dziatajg antybakteryjnie i przeciwzapalnie.

Peeling nagietkowo — owsiany

Garsc suszonych kwiatow nagietka, gars¢ ptatkéw owsianych, zmieli¢ tak zeby
zostaty dosé grube czesci, dodac tyzke miodu ityzke oliwy, wymieszaé i stosowacd
na wilgotng skore.
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Lawenda lekarska

Lawenda jest piekng krzewinkg dorastajgcg do wysokosci 0,6 m o pedach
wzniesionych i drewniejgcych u nasady. Kwitnie od czerwca do wrzesnia
na niebiesko i liliowo, wydziela intensywny, bardzo charakterystyczny zapach.
Sadzenie lawendy w ogrédkach i na parapetach to nie tylko moda ostatnich
lat, gdyz lawenda byta uprawiana juz w starozytnosci i wykorzystywana nie
tylko do celéw ozdobnych, ale leczniczych, a takze do aromoterapii. Faktycznie
lawenda ze wzgledu na wysoka zawartos$¢ olejkdw eterycznych swietnie sie do
tego nadaje. Olejki eteryczne zawarte w lawendzie pozytywnie wptywajg na
uktad nerwowy, dziatajg rozluzniajgco i uspokajajgco. Zwigzki czynne lawendy
wptywajg rdwniez na prace uktadu pokarmowego gdyz wzmagajg wydzielanie
z6tci i hamuja nadmierny rozwdj bakterii jelitowych. Dzieki temu przynosza
ulge w kolkach jelitowych. Pomimo szerokiego zastosowania w ziotolecznictwie
lawenda gtéwnie wykorzystywana jest w kosmetyce. Jej dziatanie aseptyczne
sprawdza sie w walce z niestety wcigz obecng wszawicg, w problemach
z tradzikiem, tupiezem, a takze z tuszczycg, grzybica i liszajem.

Lawenda lekarska
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Maseczka z lawendy i glinki

% kubka suszonych kwiatéw lawendy zala¢ 100 ml wrzatku, przykry¢ i odstawié
na 10 minut do zaparzenia. Po ostudzeniu naparu dodac¢ 1-2 tyzki glinki
kosmetycznej. Jesli konsystencja jest zbyt rzadka doda¢ wiecej glinki, tak aby
otrzymad konsystencje gestego jogurtu. Maseczke natozy¢ na czystg twarz,
omijajac okolice oczu, przykry¢ gaza lub recznikiem, zeby kwiaty nie spadaty.
Po 15 minutach gdy glinka zaschnie nalezy zmy¢ maseczke letnia woda.
Maseczka Swietnie sie sprawdzi przy skdrze z zaskdrniakami i rozszerzonymi
porami. Po zastosowaniu maseczki skéra jest wspaniale odzywiona, dotleniona
i odprezona.

Maseczka z lawendy i miety

1 tyzke suszonej lawendy, 1 tyzke suszonej miety zala¢ 100 ml wrzatku.
Po zaparzeniu i ostygnieciu dodac tyzke maki, do wyboru kukurydziana, ryzowa
lub ziemniaczana. Maseczke naktadac jeszcze lekko ciepta na czystg twarz, szyje
i dekolt. Po uptywie 20 minut zmy¢ letnig wodg. Maseczka z lawendy i miety
wspaniale koi i tonizuje skére. Sprawdzi sie rowniez przy zmeczonej skoérze,
ponadto rozjasnia i wygtadza blizny, dziata przeciwzapalnie i uspakajajaco.

Szatwia lekarska

Szatwia lekarska jest wieloletnig rosling aromatyczng o szaro-zielonych lisciach
i niebieskich kwiatach, kwitnie od maja do lipca. Jest dos$¢ popularnym zielem,
kojarzonym gtéownie z ptukankami na bdle zebdw, jednak jej mozliwosci
sg znacznie wieksze. Nazwa tacinska szatwii brzmi salvia i pochodzi od stowa
salvare, czyli leczyé, wyzdrowie¢. Roslina ta ma wspaniate witasciwosci,
wykorzystywane zaréwno w lecznictwie, jak i w kosmetologii. W medycynie
tradycyjnej stosowana do leczenia standéw zapalnych gardta, jamy ustnej,
dzigset. Zainteresowanie naukowcéw budzi mozliwos$é stosowania szatwii
do poprawy pamieci, co mogtoby tagodzi¢ objawy w chorobie Alzheimera.
Swietnie sprawdza sie takze w przypadku réznorodnych probleméw skérnych.
Dzieki wtasciwosciom przeciwbakteryjnym oraz przeciwutleniajgcym szatwia
znakomicie nadaje sie do pielegnacji cery z problemami trgdzikowymi.
Wspaniale tonizuje i oczyszcza skére, dziata przeciwpotnie, a takze zweza pory.
Wzmacnia skére gtowy i sprzyja porostowi wtoséw. Ptukanka do wtoséw dziata
przeciwtupiezowo. Przy regularnym stosowaniu szatwia delikatnie przyciemnia
wtosy. Kgpiele stép w naparze z szatwii dziatajg przeciwgrzybiczo i relaksujgco.
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Szatwia lekarska

Maseczka szatwiowa

Garsé¢ swiezych kwiatéw szatwii rozgnies¢ i wymieszac z ok. 200 g Smietany.
W zaleznosci od rodzaju cery dodaé ubite biatko (cera ttusta) lub zé6ttko (cera
sucha). Natozy¢ na twarz, szyje, dekolt na 15 minut. Maseczka wspaniale
odswieza, wygtadza, uelastycznia skdre. Ponadto dziata antybakteryjnie
i tagodzi podraznienia.

Szatwiowa farba do witosow

1 tyzke szatwii i czarnej herbaty lisciastej, zala¢ 2 szklankami wrzatku, gotowac
na matym ogniu przez ok. godzine. Po ostudzeniu, przecedzi¢, dodaé kieliszek
wodki i wymieszaé. Wciera¢ we wtosy przez tydzien, wtosy zabarwig sie na
brunatny kolor oraz wzmocnia.

Dezodorant szatwiowy

Przygotowaé mocny napar z szatwii (2 tyzeczki ziela zala¢ 50 ml wrzatku).
Wymiesza¢ 4 tyzeczki sody oczyszczonej, 4 tyzeczki maki ziemniaczanej,
6 tyzeczek podgrzanego w kapieli wodnej oleju kokosowego. Do tego dodac
4 tyzeczki naparu z szatwii i 10 kropli olejku szatwiowego. Catos¢ wymieszac,
tak aby uzyskac gtadka mase. Stosowac rano po kgpieli, smarujgc pod pachami.
Dezodorant zapewni przyjemny zapach oraz swiezos¢ na caty dzien.

14



ZIOLtA W KUCHNI

Pomimo pozornie ogromnej dostepnosci do szerokiej oferty zywnosci na rynku,
nasza dieta staje sie coraz mniej zréznicowana, a tym samym pogarsza sie stan
naszego zdrowia. Produkty proponowane nam w sklepach, czy na straganach,
nie zawsze sg najlepszej jakosci. Poza tym wybdr produktéw zywnosciowych
jest bardzo skromny, szczegélnie w poréwnaniu do tego jak ludzie dawniej sie
zywili jedzac to co data natura. Ponadto ludzka natura, ktdra stawia na wygode
i przyzwyczajenie powoduje, ze spozywamy te same produkty przez wiekszos¢
naszego zycia. Antidotum na te niezbyt zdrowg i mato urozmaicong diete mogg
by¢ ziota. Warto zaprosic ziota do swojej kuchni, gdyz majg ogromne wartosci
odzywcze, sg skarbnicg witamin, bfonnika, weglowodandw, przerdznych
fitosktadnikdw o wspaniatym dziataniu. Oprécz tego, ze wptywajg na nasze
samopoczucieizdrowie poprawiajg walory smakowe naszych potraw. Sprawiaja,
ze dania, ktére przygotowujemy od lat nabierajg nowego charakteru. Smiato
mozemy eksperymentowac, tgczy¢ smaki potraw, ktére juz znamy z ziotami,
ktérych dotad nie uzywaliSmy w naszej kuchni. Najlepszym pomystem jest
dodawanie ziét wyhodowanych we wtasnym ogrédku lub pozbieranych z gk
lub pdl, gdzie mamy pewnosé, ze rolnicy nie stosujg zabiegdw chemicznych.
Dodajgc do potraw Swieze i suszone ziota wzbogacamy smak i aromat naszych
potraw oraz dostarczamy sobie niezbednych witamin i mikroelementdw.

Rozmaryn

Rozmaryn jest rosling wieloletnig, w stanie dzikim dorastajgca nawet do
2 m. Kwitnie od czerwca do sierpnia, kwiaty drobne wyrastajgce na szczytowych
pedach, koloru jasnofioletowego lub niebieskiego. Roslina jest bardzo odporna
na susze, natomiast stabo odporna na mrdéz. W naszym klimacie rozmaryn
powinien by¢ dobrze zabezpieczony na zime, co nie zawsze gwarantuje dobre
przezimowanie. Najlepiej hodowa¢ rosline na zewnatrz, tak zeby mozna byto
schowac jg na zime do pomieszczenia. Powszechnie hoduje sie rozmaryn
w warunkach domowych jako rosline doniczkowg, wtedy dorasta do ok. 50 cm.

Rozmaryn jest jednym z najbardziej aromatycznych ziét. Kulinarne
zastosowanie rozmarynu jest bardzo szerokie. Mozna wykorzystywac¢ zaréwno
Swiezy, suszony, jak i zamrozony. Sztywne, podobne do igietek liscie majg
bardzo charakterystyczny sosnowy aromat i silny smak. Rozmaryn podkresla
smak pieczeni z dziczyzny, baraniny, drobiu, ryb. Mozna podtozy¢ cate gatazki
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pod mieso podczas pieczenia. Swietnie komponuje sie takie z pieczonymi
ziemniakami, batatami, oraz potrawami z grzybdw, réwniez dobrze pasuje
do pomidordw, sera, jaj. Drobno posiekane listki mozna uzywac do pieczenia
chleba, ciastek. Duza ilos¢ olejkéw eterycznych w rozmarynie pozwala na
aromatyzowanie syropow cukrowych, ktérymi np. mozina pola¢ owoce.
Rozmarynem aromatyzowane sg réwniez marynaty octowe oraz olejowe.
Swietnie sprawdzi sie takze jako dodatek do réznych alkoholi, takich jak: wino,
wodka, likier. Spotyka sie rowniez aromatyzowane rozmarynem piwo. Oprocz
listkbw mozna réwniez dodawac $Swieze kwiaty do satatek, a kandyzowane
mogg stuzy¢ do ozdabiania ciast, tortéw. Gatazki, szczegdlnie te grubsze mogg
postuzy¢ jako aromatyczna szpilka do robienia szasztykow.

Warto réwniez wiedzieé¢, ze rozmaryn oprocz tego, ze wspaniale urozmaica
rézne potrawy, to rowniez pozytywnie wptywa na nasze zdrowie, mianowicie
reguluje prace uktadu trawiennego, tagodzi bdle miesniowe, wzmacnia system
nerwowy, pobudza krazenie krwi.

Ziemniaki z rozmarynem przygotowane do pieczenia
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Czaber ogrodowy

W stanie dzikim rosnie w potudniowo-wschodniej Europie. Obecnie uprawiany
z nasion w wielu rejonach swiata, w tym réwniez coraz chetniej w Polsce
i to na znacznych obszarach. Czagber jest niewielkg rosling jednoroczna,
dorastajacg do 60 cm. Jego liscie sg waskie, bezogonkowe, ciemnozielone,
kwiaty drobne, fioletowo-rézowe lub biate. Jest rosling miododajng, kwitnie
w lipcu i sierpniu. Ziele czabru ma aromatyczny zapach i korzenny, gorzki,
delikatnie ostry smak. Czaber jako przyprawa jest wprost niezastgpiony.
Zwykle uzywa sie $wiezego lub suszonego ziela do przyprawiania warzyw
stragczkowych takich jak fasola i groch. Dodaje sie go takze do kapusty, gtdéwnie
ze wzgledu, na to, ze przeciwdziata nadmiernej fermentacji. Ma witasciwosci
przeciwbakteryjne, jest pomocny w niestrawnosci. Czgber jest nieodzowng
przyprawa do mies o neutralnym smaku, takich jak dréb i cielecina. Swietnie
sprawdzi sie rowniez do wszelkich dan zawierajacych w swoim sktadzie grzyby.
Pomidory i ogdrki réwniez dobrze komponujg sie czagbrem. Po dodaniu czabru
potraw nie powinno sie gotowac.

Czosnek Niedzwiedzi

Jest gatunkiem czosnku dziko rosngcym. W Karpatach i Beskidach rosnie
w cienistych lasach gdrskich, na terenach nizinnych wystepuje rzadko. Jednak
czosnek niedzwiedzi wystepujgcy w naszych gérach jest pod czesciowa ochrong
i nie mozna go pozyskiwaé¢ ze stanu naturalnego bez zgody regionalnego
dyrektora ochrony s$rodowiska. Wiele oséb uprawia czosnek niedzwiedzi
na dziatkach, czy w ogrdodkach przydomowym, trzeba jednak pamieta¢, ze
stanowisko idealne dla czosnku, to miejsce zacienione. Czosnek niedzwiedzi
to wieloletnia roslina cebulowa o wysokosci 20-50 cm. Cebula jest podtuzna,
liscie dos¢ szerokie i dtugie, jajowatolancetowate, btyszczgce. Kwitnie
w maju i w czerwcu, kwiaty mate, Snieznobiate, zebrane w luzny baldaszek.
W medycynie i w kuchni najczesciej wykorzystuje sie liscie, rzadziej cebulki.
Liscie najlepiej zbierac jeszcze przed kwitnieniem, czyli najczesciej w kwietniu
i spozywad swiezo zebrane. PdZniej stajg sie widkniste, mniej smaczne oraz
tracg czes¢ wartosci odzywczych. Liscie powinno sie suszy¢ w nagrzanych
piekarnikach lub w mini suszarniach domowych, bo w warunkach naturalnych
schng dos¢ dtugo, a powstaty surowiec jest zotty i bez wiekszych wartosci
odzywczych. Dobrze wysuszony surowiec powinno sie przechowywad
w szczelnych pojemnikach. Ususzenie odpowiedniej ilosci lisci gwarantuje nam
dostep do surowca przez caty rok. Liscie czosnku niedZwiedziego, podobnie
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jak ogérki mozna kisi¢. Z pewnoscig kazdy ma swojg recepture, ktéra rowniez
sprawdzi sie przy konserwowaniu dzikiego czosnku. Kolejng formg konserwowania
moze byé marynowanie w oliwie z oliwek lub innym ulubionym oleju. Swieze
liscie czosnku mogg byc¢ sktadnikiem suréwek, zup warzywnych, soséw, pieczeni,
pasztetdéw, past warzywnych. Mozna je dodawa¢ do twarozku lub przygotowac
pesto. Czosnek niedZwiedzi Swietnie sprawdzi sie przy robienia masta ziotowego,
szczegoblnie wiosng, gdy czosnek obrodzi mozemy przygotowac wiekszg ilos¢ masta,
poporcjowac i zamrozic. W ten sposdb zachowamy cenne sktadniki czosnku,
a w sezonie grillowym bedziemy mie¢ gotowe smaczne masto do pieczywa.

Przepis na pesto z lisci czosnku

0,5 kg mtodych, swiezych lisci, 1 szklanka oliwy z oliwek, 15 dag ulubionych
orzechdw, mogg by¢ wtoskie, piniowe, nerkowce, 1 tyzeczka soli

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera, zmiksowac na gtadkg mase, przetozy¢
do wyparzonych stoiczkow, przechowywaé w lodéwce. Jesli chcemy pesto diuzej
przechowywac to nalezy je poddac krétkiej pasteryzacji. Pesto o takim sktadzie
bedzie wspaniatym dodatkiem do pizzy, jajecznicy, twarozku, makaronu oraz
jako urozmaicenie do kanapek.

Wprowadzenie do diety czosnku niedZwiedziego nie tylko urozmaici nasz
jadtospis, ale réwniez pozytywnie wptynie na stan naszego zdrowia, gdyz liscie
zawierajg duze ilosci zwigzku o nazwie adenozyna. Substancja ta ma dziatanie
rozkurczajgce miesnie oraz wptywajgce na stan naczyn krwionosnych. Jest
szczegolnie pomocna w przypadku nadcisnienia tetniczego oraz w zaburzeniach
krgzenia mézgowego (migrenowe bodle gtowy, szumy w uszach, zawroty gtowy).

N

tosos z tymiankiem gotowy do pieczenia

18



ZIOtA W ROLNICTWIE EKOLOGICZNYM

Rolnictwo ekologiczne jest najbardziej naturalnym systemem produkcji
rolniczej. W systemie tym nie korzysta sie ze sztucznych substancji w postaci
Srodkéw ochrony roslin, nawozdéw, regulatoréw wzrostu, czy tez syntetycznych
dodatkéw do pasz. Dlatego tak wazna jest wiedza o wtasciwosciach roslin, gdyz
mamy do dyspozycji to, co data nam natura. Wydawac by sie mogto, ze jest
to znaczne ograniczenie, jednak swiat roslin jest tak bogaty, ze naprawde jest
z czego czerpac. Poza tym ochrona roslin wedtug zasad rolnictwa ekologiczna
jest jedynym stusznym rozwigzaniem zaréwno dla zdrowia konsumenta, jak
i dla catego srodowiska przyrodniczego. Z pomocg przychodzi nam zjawisko
allelopatii, ktore polega na wzajemnym oddziatywaniu réznych roslin na siebie.

L ‘;ﬂ’u 4 P TN

Allelopatia w praktyce

Oddziatywanie to moze by¢ zaréwno korzystne, jak i szkodliwe. Rosliny dla wtasnej
ochrony wydzielajg poprzez wszystkie swoje czesci, zardwno nadziemne, jak
ipodziemne naturalne substancje chemiczne o réznym dziataniu, np. grzybobdjczym
czy owadobdjczym. W ten sposéb wokot siebie wytwarzajg specyficzne srodowisko
oraz ksztattuja zycie mikrobiologiczne gleby. Mechanizmy te wykorzystuje sie
od pokolen w rozwigzywaniu problemoéw ze szkodnikami na plantacjach roslin
uprawnych. Celowo sadzi sie obok siebie niektére gatunki, aby stymulowaty
wzajemnie swdj wzrost lub przeciwnie — hamowaty go. Dobrym przyktadem
takiego oddziatywania moze by¢ uprawa czosnku i cebuli na plantacji truskawek.
Lotne substancje wydzielane przez czosnek i cebule ograniczajg porazenie
truskawek przez grozng chorobe grzybowg jaka jest szara plesn. Wiekszos¢ znanych
nam i powszechnie uprawianych ziét ma pozytywne allelopatyczne dziatanie na
hodowane w gospodarstwie rosliny. Siejgc tak piekne i zarazem uzyteczne ziota
jak lawenda, czgber, nagietek, ogdrecznik, szatwie chronimy bezposrednio uprawy

19




w gospodarstwie, ale réwniez tworzymy miejsce atrakcyjne dla owaddw, ptakow
i matych ssakow, ktdre sg wspaniatymi sprzymierzericami w walce o zdrowe
plony. Do ochrony plantacji w rolnictwie ekologicznym mozna jeszcze w inny
sposéb wykorzystac¢ ziota. Mianowicie mozna przygotowac z nich rdzinego
rodzaju wywary, wyciagi i gnojowki. Ziét, ktdre majg zastosowanie w rolnictwie
ekologicznym w postaci wywardw, czy gnojowek jest naprawde duzo i przede
wszystkim sg tatwo dostepne. Krélowg wsrdd nich jest bezsprzecznie pokrzywa,
ale w dziataniu nie ustepuje jej takze skrzyp polny, wrotycz, bez czarny, bylica,
krwawnik pospolity i wiele innych znanych i mniej znanych ziét.

Uprawa wspétrzedna

Pokrzywa

Pokrzywe znajg niemalze wszyscy i pewnie wiekszos¢ osdéb miata z nig
bezposredni kontakt, wiec nie trzeba nikogo przekonywac, ze wtoski gruczotowe
pokrzywy sg parzace (zawierajg kwas mrowkowy). Pokrzywa jest bardzo
wartosciowg rosling, zawiera wiele mineratow (potas, magnez, fosfor, wapn,
zelazo), witamin (A C, K, z grupy B) oraz przyswajalng krzemionke, ktéra ma
dziatanie wzmacniajgce. Tak bogaty sktad zapewnia pokrzywie wszechstronne
dziatanie. Stosowana jest w kosmetyce, lecznictwie, a takze w ochronie
upraw ekologicznych. W rolnictwie ekologicznym mozna wykorzystaé zaréwno
wywar, wycigg jak i gnojowke. Bez wzgledu na to, jakg forme wybierzemy,
dziatanie pokrzywy wspaniale wzmacnia i uodparnia rosliny oraz chroni
przed chorobami i szkodnikami. Ze wzgledu na duze ilosci azotu zalecana jest
rowniez do nawozenia pogtdwnego np. pomidoréw, ogdrkéw, seleréw, roslin
kapustnych, takze kwiatow jednorocznych, bylin oraz drzew owocowych.
Sposbb przygotowania preparatéw na bazie pokrzywy jest bardzo prosty.
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Gnojowka

Do pojemnika wtozy¢ 1 kg Swiezego ziela pokrzywy lub 200 g suszonego,
zala¢ 10 | wody, najlepiej deszczowej, odstawi¢ na 2 tygodnie. Mozna dodaé
gars¢ nawozu wapniowego, kompostu lub nawozu zwierzecego. Codziennie
zamieszaé, po 2 tygodniach rozcieiczy¢ 10-krotnie wodg i podlewac rosliny.

Wywar

Kilogram swiezego ziela lub 200 g suszonego zala¢ 10 litrami wody. Doprowadzi¢
do wrzenia i 30 minut gotowac. Wywar rozcieficzy¢ wodg w proporcji 1:5,
stosowaé w postaci oprysku do zwalczania chordb grzybowych, takich jak
zamieranie pedéw malin, szara plesn, maczniak, rdza, a takze np. na rozsade
kapusty przeciwko kile oraz chowaczom todygowym i maczlikowi.

Wyciag

Kilogram Swiezego ziela lub 200 g suszonego zala¢ 10 litrami gorgcej wody
na 12-24 h. Opryskiwaé bez rozcienczenia rosliny przeciwko przedziorkom
i mszycom. Preparat nalezy nanosi¢ doktadnie na obie strony lisci.

Skrzyp polny

Skrzyp polny jest byling o ksztatcie matej choinki, przy zrywaniu skrzypi, stad
jego nazwa. Skrzyp bardzo licznie rosnie na polach, miedzach, tgkach. Z tego
powodu jest traktowany jako wyjagtkowo uporczywy chwast. Mozemy jednak
zrobic z niego pozytek, gdyz zawiera bardzo duzo krzemu. Gnojéwka ze skrzypu
wzmachnia rosliny dzieki czemu sg one odporne na choroby grzybowe.

Gnojowka

Rosliny skrzypu wrzuci¢ luzno do wiadra, zala¢ wodg (najlepiej deszczéwka).
Odstawi¢ w zacienione miejsce, po uptywie tygodnia, pojawig sie bgbelki, co
Swiadczy o tym, ze nastgpita fermentacja. Gnojéwka na takim etapie moze
stuzy¢ do walki ze szkodnikami. W tym celu nalezy jg rozcieiczy¢ w proporcji
1:50, czyli 1 czes¢ gnojowki, 50 wody. Stosowac profilaktycznie na liscie, w celu
ochrony przed mszycami, przedziorkami, tarcznikami.
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Wywar

Kilogram swiezego ziela lub 200 g suszonego zala¢ 10 litrami wody, odstawic¢
do nastepnego dnia. Potem catos¢ gotowaé przez 30 minut. Po wystygnieciu,
przecedzié, rozcienczy¢ w proporcji 1:3, opryskiwaé rosliny przeciwko takim
chorobom jak szara plesn, maczniak prawdziwy i rzekomy, parch jabtoni,
kedzierzawos¢ lisci brzoskwini.

Wrotycz pospolity

Worotycz jest rosling wieloletnig, dorastajgcg do 1m wysokosci. Kwiaty w postaci
koszyczkéw, kwitng na zotto od lipca do wrzesnia. Jest gatunkiem pospolitym,
wystepuje w catym kraju na miedzach, przydrozach i brzegach laséw. Wrotycz
ma dziatanie przeciwrobacze (glisty, owsiki), pomaga w zwalczaniu wszawicy,
Swierzbu, ponadto stosowany jest jako Srodek owadobdjczy i dezynfekujacy.
Badania wykazaty, ze wrotycz zawiera toksyczny beta-tujon, dlatego nie powinien
by¢ stosowany wewnetrznie, za to Swietnie sie sprawdza do walki ze szkodnikami.
Dlatego w rolnictwie ekologicznym jest cennym surowcem do ochrony plantacji.
Woczesng wiosng z suszonych roslin mozna stosowac preparat do opryskiwania
drzew i krzewdw w celu zniszczenia zimowych form szkodnikdw. Latem natomiast
warto przygotowywac preparaty ze Swiezych roslin.

Wrotycz pospolity
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Gnojowka

1 kg pocietego ziela zala¢ 10 | wody, odstawi¢ na okoto 2 tygodnie, codziennie
mieszac. Stosowac bez rozciericzenia na glebe, zwalcza pedraki, nicienie, drutowce.

Wyciag

300 g wrotyczu zala¢ 10 | cieptej wody. Odstawi¢ na dobe. Rozcienczy¢ woda
w proporcji 1:2. W postaci oprysku stosowac do zwalczania mszyc, $mietek,
bawetnicy koréwki, ggsienic bielinkéw oraz owocéwki jabtkdweczki.

Wywar

500 g rozdrobnionego ziela lub 75 g suszonego zala¢ 10 | wody, zostawic
na 24 h, nastepnie gotowac 30 minut. Po wystygnieciu przecedzi¢ i rozcienczyc
w proporcji 1:5. Wywar stosowac zapobiegawczo i przy porazeniu roslin przez
takie szkodniki jak: pchetki, maczlik szklarniowy, opuchlaki, kwieciaki, roztocz
truskawkowy i mréwki.

Do wszelkiego rodzaju wywardw i wyciggow roslinnych warto dodac potasowe
mydto ogrodnicze w ilosci 10-20 g na litr cieptej wody lub szare mydto w kostce,
ale uprzednio starte. Mydto dodane do preparatéw roslinnych tworzy btonke
na powierzchni opryskiwanych roslin, utatwiajgc przyleganie i wydtuzajgc
dziatanie ochronne.

ZIOLA A BIOROZNORODNOSC

Biordznorodno$é i rolnictwo sg ze sobg Scisle powigzane. Chwasty, ktdre
bardzo czesto wystepujg na polach, fgkach i nieuzytkach s3 cennym surowcem
zielarskim. Mozemy sie o tym przekona¢ obserwujac zwierzeta zyjace na
wolnosci, ktére w sytuacji choroby potrafig instynktownie znalezé sobie
antidotum zawarte w roslinach. Kozica ukgszona przez zmije zjada wilczomlecze,
ktérych normalnie nie je, wilk natomiast gdy jest zatruty wygrzebuje
i zjada ktgcza rdestéw. Zwierzeta wiedzg jakie rosliny zjes¢ zeby pozby¢ sie toksyn
z organizmu. Ludzie wiele lat temu réwniez stosowali ziofa intuicyjnie, wiedze
o ziotolecznictwie przekazywano z pokolenia na pokolenie. W dzisiejszych czasach
rosliny poddawane sg szczegétowym analizom, by poznac substancje czynne, ktére
bedg pomocne w walce z coraz to grozniejszymi chorobami. Jednak jest jeszcze
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wiele roslin o nieodkrytych wtasciwosciach. Dlatego tak wazne jest zachowanie
bioréznorodnosci, szczegdlnie na miedzach, tgkach, polach. Intensyfikacja rolnictwa
polegajgca na ciggtym wzroscie zuzycia nawozow, pestycyddw, oraz stosowaniu
monokultury na duzych areatach skutecznie ogranicza ilos¢ gatunkéw roslin, a tym
samym zasoby genetyczne. Takie dziatania przekreslajg nasze szanse na poznanie
cennych witasciwosci danej rosliny. Pospolite, jak i te mniej znane chwasty, ktore czesto
postrzegane sg tylko jako konkurenci roslin uprawnych sg réwniez czastkg cennej
réznorodnosci biologicznej. By¢ moze skrywajg w sobie niezréwnang moc, ktéra
czeka na odkrycie. Tracgc kolejne gatunki roslin bezpowrotnie pozbawiamy sie porgiji
informacji genetycznej o mozliwosciach, o ktérych nie wiemy i nigdy sie nie dowiemy.
Wiele roslin, zaliczanych jako chwasty ma witasciwosci lecznicze, wiec Smiato mozna
nazwac je ziotami. Wystarczy przeczytac sktad mieszanek ziotowych proponowanych
w sklepach zielarskich czy w aptekach. Znajdziemy tam najpospolitsze, a czasem
ucigzliwe chwasty, takie jak perz, skrzyp polny, tasznik pospolity i jasnota biafa.
Ziota oprécz bezsprzecznych wiasciwosci leczniczych majg takze duze znaczenie dla
ekosystemu rolniczego. Petnig funkcje bioindykatoréw wskazujgcych na okreslone
warunki srodowiska, sg pokarmem dla zwierzat, dajg im schronienie i miejsca
legowe. Wiele ziot wystepujgcych w naturze, czesto postrzeganych jako chwasty
wspaniale sprawdzi sie w ogrodach. Zapraszajgc stare gatunki chwastéw na nasze
»podworko” wspieramy réznorodnosc¢ biologiczng przyczyniajac sie do zachowania
cennej informacji genetycznej. Tym samym urozmaicamy krajobraz, zapraszamy
zapylacze, a przede wszystkim zyskujemy cenny surowiec zielarski. Jednym z wielu
takich gatunkéw, ktére sg niezwykle urocze i bardzo dtugo kwitng jest opisana
w czesci dotyczacej roslin leczniczych jezéwka purpurowa. Posadzenie w ogrodzie
jezéwki purpurowej gwarantuje nam odwiedziny motyli réznych gatunkéw. Musimy
pamietac, ze motyle oprocz pszczot sg takze bardzo cennymi zapylaczami, a zapylacze
w dobie chemizacji rolnictwa zastugujg na szczegdlng ochrone. Stwarzanie im
warunkdéw do rozwoju w naszym ogrodzie jest niemalze obowigzkowe.

Rosliny kwitngce w szklarni zaproszeniem dla zapylaczy
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Dobrym i prostym pomystem na wspieranie bioréznorodnosci moze byc
zatozenie matego fragmentu naturalistycznego ogrodu np. kacika dla starych
gatunkéw i odmian chwastéw. Przyktadowa mieszanka moze zawiera¢ takie
gatunki jak: kakol polny, czarnuszka polna, ostrdézeczka polna, mak polny
i piaskowy, kurzyslad polny, rumian i rumianek polny, chaber btawatek, fiotek
polny, groszek bulwiasty, dymnica pospolita, drobnokwiatowa, Inicznik siewny
czy mitek letni. Kazde wprowadzenie do naszego ogrodu rodzimych roslin
kwitngcych jest cegietkg budujgca réznorodnosc biologiczna.

Miododajne kwiaty ogdrecznika

Réwniez pozostawienie oczek wodnych, miedz, zakrzaczen i zadrzewien jest
niezwykle istotne dla zachowania rownowagi biologicznej. Ograniczanie,
a najlepiej rezygnacja ze stosowania srodkdéw ochrony roslin, czy tez sztucznych
nawozow tez bedzie dobrym krokiem w kierunku bioréznorodnosci. Oby tych
krokéw w dobrg strong byto jak najwiecej. Musimy zdawac sobie sprawe z tego,
ze nasze mate, codzienne starania maja sens. Od nas zalezy w jakim $wiecie
bedziemy zyé. Czy wybierzemy $wiat peten koloréw, smakéw i zapachéw
czy postawimy na chemiczne substytuty. Pamietajmy réznorodnosc biologiczna
oznacza zycie. Zycie kazdego z nas.

2] TR

Bioréznorodnos¢ w ogrodzie
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