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0 Streszczenie

Wprowadzeniei cel pracy. Celem artykutu jest przedstawie-
nie wyboru dzikich roslin rosngcych w klimacie umiarkowanym
Potkuli Pétnocnej, ktére moga stanowic pozywienie, a ponad-
to wykazuja dziatanie przeciwgoraczkowe i przeciwwirusowe.
Opisano roéliny jadalne, ktére mozna wykorzysta¢ w celach
leczniczych w warunkach polowych, z naciskiem na rosliny
dostarczajace surowcéw dostepnych przez caty rok lub przez
wiekszos$¢ sezonu wegetacyjnego.

Metody przegladu. Selekcji roslin dokonano poprzez analize
podrecznikéw do farmakognozji i ksigzek o dzikich roslinach
jadalnych. Nastepnie przeprowadzono przeglad baz danych
PubMed i Google Scholar, uzywajac jako stéw kluczowych
facinskich nazw roslin oraz haset ,antypiretic” i ,antiviral”.
Uwzgledniono gtéwnie publikacje z lat 2020-2025. Selekgji
artykutéw dokonano indywidualnie. Ostatecznie przedsta-
wiono 50 pozycji wskazujacych na mozliwos¢ zastosowania
wybranych roslin jako pozywienie oraz w leczeniu goraczki
i wirusowych infekcji gérnych drég oddechowych.

Opis stanu wiedzy. Dziatanie roslin leczniczych wynika
zobecnosciflawonoiddw, saponin, tanin czy alkaloidéw, kt6-
re moga wptywacd na procesy zapalne, kondycje tkanek lub
hamuja przebieg infekgji. Przedstawiono rosliny o wysokiej
zawartosci salicyny (wierzba, wigzéwka, fiotek), rosliny bogate
w witamine C (sosnowate, réza) oraz rosliny zawierajace fla-
wonoidy (lipa, malina, dziurawiec, bez czarny). Opisany zostat
czas zbioru, sposoby ich przetworzenia w celach spozywczych
oraz leczniczych, srodki bezpieczenstwa oraz dodatkowe
cechy tych roslin.

Podsumowanie. Uzycie dzikich roslin jako zZrédta zywno-
$ci zwieksza szanse przetrwania w sytuacjach kryzysowych
a uwzglednienie ich potencjatu leczniczego moze okazac sie
bardzo przydatne w warunkach polowych lub braku zaopa-
trzenia w gotowe preparaty farmaceutyczne.
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0 Abstract

Introduction and Objective. The aim of the study is to
present a selection of wild plants growing in the temperate
climate of the Northern Hemisphere that can be foraged as
food, but also exhibit antipyretic and antiviral properties.
Edible plants that can be used for medicinal purposes in field
conditions were described, with an emphasis on plants that
provide raw materials available year-round, or for most of the
growing season.

Review methods. The plants were selected through an analysis
of textbooks on pharmacognosy, herbalism, and wild edible
plants. A search of the PubMed and Google Scholar databases was
subsequently conducted, using the Latin names of the selected
plants and the terms ‘antipyretic’ and ‘antiviral’ as keywords.
Publications from 2020-2025 were primarily considered. Articles
were selected individually, initially by the content of abstracts
and then by the full texts. Ultimately, 50 references indicating
the potential use of selected plantsin the treatment of fever and
viral upper respiratory tract infections were presented.

Brief description of the state of knowledge. The effects of
medicinal plants originate from the presence of flavonoids,
saponins, tannins, and alkaloids, which can influence
inflammatory processes, tissue health, or inhibit infections.
Plants high in salicin (willow, meadowsweet, violet), plants
rich in vitamin C (pine family, rose), and plants containing
flavonoids (linden, raspberry, St. John’s wort, elderberry)
are presented. Harvest times, methods of processing them
for food and medicinal purposes, safety precautions, and
additional characteristics of these plants were described.
Summary. Using wild plants as a food source increases
the chances of survival in crisis situations, and taking into
account their medicinal potential may prove very useful in
field conditions and the lack of pharmaceutical supplies.

Key words

medicinal plants, vitamin C, flavonoids, salicylates, wild edible
plants, antiviral plants
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WPROWADZENIE

Rosliny lecznicze zawierajace substancje aktywne o dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwbdélowym, antypiretycznym oraz
przeciwwirusowym sg szeroko wykorzystywane w tradycyj-
nej medycynie réznych kultur. Ich dziatanie wynika zazwy-
czaj z obecnosci flawonoidéw, saponin, tanin czy alkaloidéw,
ktére moga wplywac na procesy zapalne, kondycje tkanek lub
moga hamowac przebieg infekeji, przy czym liczne substancje
aktywne zawarte w ziotach byty pierwowzorami przemyslo-
wo produkowanych lekéw [1-3]. W warunkach polowych
lub w kryzysowej sytuacji braku dostepu do komercyjnych
$rodkow farmakologicznych mozna wykorzystaé niektdre
dziko rosnace rosliny w celu zmniejszenia odczuwania bolu,
obnizenia goraczki lub oslabienia objawdw przezigbienia.

Wiele gatunkéw dzikich roélin moze stanowi¢ takze zrédto
pozywienia [4]. Pomimo licznych dowoddéw etnologicznych
o ich tradycyjnym wykorzystywaniu jako pokarm, wiekszo$¢
znanych gatunkéw dzikich roélin jadalnych nie przedarta sie
do gastronomii, a przez wickszo$¢ spoleczenstwa sg kojarzo-
ne jedynie jako historyczne pozywienie kryzysowe. Dzikie
roéliny w celach spozywczych stosowane sa gltéwnie przez
niszowe srodowiska amatoréw sztuki przetrwania (surviva-
lu), zbieractwa (foragingu) lub zielarstwa. Tymczasem wyko-
rzystanie dziko rosnacych roélin jako zrédfa pokarmu moze
zwigkszy¢ szanse przetrwania w warunkach ograniczonego
dostepu do zywnosci.

W ponizszym zestawieniu skupiono si¢ na roslinach moz-
liwych do wykorzystania jako pokarm [4], a jednocze$nie
znanych ze swoich wlasciwosci leczniczych, co sprawia, ze
moga by¢ réwniez stosowane w fagodzeniu goraczki, bolu
i objawow wirusowych infekeji gornych drég oddechowych
[1-3]. Nalezy podkre§li¢, ze w przypadku silnie dziatajacych
surowcow zastosowanie spozywcze powinno ograniczac si¢
do ilosci znacznie nizszych niz zalecane dawki lecznicze,
aw przypadku niektdérych rolin wazne jest, ktora czes$¢ rosli-
ny wykorzystywana jest konkretnie do ktdrego z tych dwoch
celow oraz istotna jest forma jej przygotowania. Niektdre
surowce roslinne zebrane ze stanu naturalnego nadaja sie
do bezposredniego spozycia, inne za§ musza najpierw zostac
przetworzone, gdyz w stanie surowym moga by¢ szkodliwe.

Celem artykulu jest przedstawienie wyboru dzikich ro$lin
rosngcych w klimacie umiarkowanym Pétkuli Péinocnej,
ktére moga stanowi¢ zrédlo pozywienia oraz jednocze$nie
wykazuja dzialanie przeciwgoraczkowe i przeciwwirusowe
lub wspierajace leczenie infekcji gérnych drog oddecho-
wych. Szczegdlny nacisk potozono na roéliny dostarczajg-
ce surowcow odzywczych lub leczniczych przez caly rok
facznie z okresem zimowym lub przez wiekszos¢ sezonu
wegetacyjnego, poniewaz cecha ta moze okaza¢ si¢ bardzo
przydatna w warunkach polowych lub kryzysowej sytuacji
braku zaopatrzenia w leki lub Zywno$¢.

W pracy przedstawiono rosliny charakteryzujace sie wy-
sokim stezeniem glikozyddéw salicylowych: rodzaj wierzba,
wigzéwka blotna i rodzaj fiolek; roéliny bogate w witamine
C: rézne gatunkiz rodzaju réza oraz drzewa iglaste z rodziny
sosnowatych (sosna, $wierk, jodta), a takze rosliny zasobne
we flawonoidy o dzialaniu wspomagajacym: lipa drobnolist-
na, malina zwyczajna oraz zawierajace substancje aktywne
o dziataniu przeciwwirusowym: dziurawiec zwyczajny i bez
czarny. Opisane rosliny mogg takze stanowi¢ pozywienie,
co sprawia, ze w sytuacjach kryzysowych lub w warunkach
polowych ich znajomos¢ moze przynies¢ dwojakie korzysci:

odzywcze i lecznicze. Surowce takie jak: kora wierzby, ziele
dziurawca, kwiat i owoc bzu czarnego, ziele fiotka trdjbar-
wnego, kwiat lipy, li§¢ maliny oraz ekstrakty z nich otrzy-
mywane sg dostepne na rynku farmaceutycznym w postaci
preparatow jedno- lub wielosktadnikowych, o udokumen-
towanej skuteczno$ci i bezpieczenistwie stosowania. Trzeba
jednak stanowczo podkresli¢, ze stezone preparaty farma-
ceutyczne powinny by¢ traktowane wylacznie jako $rodki
lecznicze i nie nalezy ich uzywa¢ w celach spozywczych.

METODY DOBORU ROSLIN

Selekcji roslin dokonano poprzez analize uznanych pod-
recznikow z zakresu farmakognozji i zielarstwa oraz ksigzek
dotyczacych zagadnienia dzikich roslin jadalnych. Nastepnie
przeprowadzono przeglad baz danych PubMed i Google
Scholar, uzywajac jako stéw kluczowych tacinskich nazw
wybranych roélin oraz hasel ,antypiretic” i ,antiviral”.
Uwzgledniono przede wszystkim publikacje zlat 2020-2025.
Selekcja artykuléw zostala przeprowadzona indywidual-
nie, wstepnie bazowano na tresci abstraktow, a nastepnie
petnych tekstéw. Ostatecznie zaprezentowano przeglad 50
pozyciji literatury wskazujgcych na mozliwoé¢ zastosowania
wybranych roslin zaréwno jako pokarmu, jak i srodkéw
wspomagajacych leczenie goraczki i wirusowych infekcji
gornych drég oddechowych.

OPIS STANU WIEDZY

Przygotowanie roslin w celach leczniczych lub
wspomagajacych leczenie

W warunkach polowych moze nie by¢ mozliwosci zastoso-
wania komercyjnych preparatéw farmaceutycznych o wy-
standaryzowanym skladzie, a $wieze roéliny znaczgco moga
rézni¢ si¢ od nich zawartosécig sktadnikéw aktywnych. Zatem
ich uzycie moze si¢ wigza¢ z nieosiaggni¢ciem dawki leczniczej
lub ryzykiem przedawkowania. Z tego wzgledu w celach
leczniczych nalezy stosowa¢ dawki zalecane w tradycyjnej fi-
toterapii i dokladnie obserwowac reakcje organizmu. Jednak
w warunkach polowych, w sytuacji braku dostepu do lekéw,
kazdy preparat, ktory moze przynie$¢ ulge lub wspomoc
funkcjonowanie organizmu, moze okaza¢ si¢ kluczowy dla
przetrwania.

W celu zmniejszenia objawéw przezigbienia, goraczki lub
bélu mozna wykorzystaé surowce roslinne na trzy podsta-
wowe sposoby jako: napar, odwar lub przez bezposrednie
spozycie [3]. Napar przygotowuje sie, zalewajac surowiec
wrzacg woda i odstawiajac pod przykryciem na 3-10 min.
W ten sposéb mozna przygotowac ekstrakt ze §wiezych
kwiatéw, delikatnych roslin zielnych lub suszonych lisci.

Przygotowanie odwaru wymaga zalania surowca zimna
woda, a nastepnie zagotowania i utrzymania wrzenia przez
kilka-kilkana$cie minut. Ten sposob umozliwia uwolnienie
substancji czynnych z kory drzew, zdrewniatych galazek,
pedoéw i todyg, zimowych pakéw, swiezych lisci, owocow
ikorzeni. Wazne jest, zeby twardy surowiec, np. kore, mocno
rozdrobni¢ przed zalaniem go woda. Napary i odwary z wy-
branych roélin o dzialaniu przeciwbakteryjnym, przeciwza-
palnym lub $ciagajacym moga by¢ réwniez wykorzystywane
do oczyszczania ran i stosowane jako oktady na miejsca
objete stanem zapalnym.
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Niektore rodliny mozna spozywaé lub przezuwaé, wy-
korzystujac zawarto$¢ sktadnikéw aktywnych w pakach,
galazkach, mtodych pedach, owocach i kwiatach. Jednak
nalezy mie¢ na uwadze, ze nie wszystkie rosliny moga by¢
bezpiecznie spozywane na surowo, stad koniecznos¢ posia-
dania wiedzy i umiejetnosci odréznienia roslin bezpiecznych
do spozycia bez obrébki od tych, ktére nalezy takiej obrobee
podda¢ oraz od gatunkéw silnie toksycznych.

Rosliny bogate w kwas salicylowy

Kwas salicylowy jest obecny we wszystkich roélinach i peini
funkcje hormonalne, odpowiadajac za regulacje wzrostu
tkanek, fotosyntezy, transportu jonéw i odpornos¢ prze-
ciwko patogenom, jednak niektore gatunki gromadza kwas
salicylowy ijego pochodne (estry lub glikozydy) w wyzszych
stezeniach, dzieki czemu moga by¢ uzytecznym zrodlem
tego zwiazku [5].

Salicyna to glukozyd alkoholu salicylowego (saligeniny).
Alkohol salicylowy moze zosta¢ utleniony do aldehydu sali-
cylowego a nastepnie do kwasu salicylowego przez enzymy
z klasy hydoksylaz. Kwas salicylowy dziata jako nieodwra-
calny inhibitor cyklooksygenazy (COX) - enzymu, ktéry
odpowiada za synteze prostaglandyn prozapalnych [6].

Nadmiar kwasu salicylowego moze wywola¢ objawy aler-
giczne takie jak: astma oskrzelowa, niezyt nosa, zaburze-
nia zoladkowo-jelitowe, biegunka oraz zaparcia. Przedaw-
kowanie czystego kwasu salicylowego i jego pochodnych
moze doprowadzi¢ do podraznienia zoladka, krwawienia
z ukfadu pokarmowego, a nawet zgonu [1, 3]. Ponadto

w populacji wystepuja osoby nadwrazliwe na salicylany,
ktére wykazuja odczyn alergiczny nawet przy niewielkich
dawkach, co moze da¢ objawy m.in. astmy aspirynowej [1].

Wierzba (Salix spp., ang. willow) jest drzewem, ktéremu kwas
salicylowy zawdziecza swoja nazwe. W Europie wystepuje
ponad 60 gatunkoéw wierzb (w Polsce ponad 20). Wigkszos¢
roélin z rodzaju wierzba ma dlugie, waskie liscie, jasng kore
i kotkowate kwiatostany (bazie) (ryc. 1).

Wierzby to drzewa bardzo pospolite, czesto wystepujace
w poblizu strumieni i zbiornikéw wodnych, powszechnie
kojarzone z ozdobnymi odmianami o zwisajacych gateziach,
tzw. ptaczacymi. Galezie wierzb sa wykorzystywane do wy-
platania koszy (wiklina). Tradycja korzystania z ekstraktow
z kory wierzbowej w celach leczniczych si¢ga starozytnosci
4, 14].

Skiad i dziatanie. W kazdej czesci wierzby wystepuje sali-
cyna w wysokim stezeniu, jednak w korze jest ono najwyzsze
[6]. Kora zawiera takze inne glikozydy fenolowe: salikorty-
ne, triandryne i salirepozyd (w sumie do 10%); flawonoidy
m.in. izosalipurpurozyd i hiperozyd; garbniki katechinowe
i galotaniny, kwas elagowy, kateching oraz sole mineral-
ne [3]. Oprécz kory mozna wykorzystywac¢ doroste liscie,
paki i kwiatostany. Poza dzialaniem przeciwgoraczkowym
i przeciwbdlowym plukanki z kory wierzby sa pomocne
przy obrzekach, stanach zapalnych, tuszczycy i nadmiernej
potliwosci [3].

Sposéb uzycia. Najskuteczniejszym sposobem przygoto-
wania ekstraktow z kory, pakow ilisci wierzby sg odwary [3].

Rycina 1. A) Wierzba czerwona (Salix purpurea); B) wierzba uszata (Salix aurita) w czasie kwitnienia
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz
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Rycina 2. A) Wigzéwka btotna (Filipendula ulmaria), 1i$¢; B) wigzéwka btotna (Filipendula ulmaria), kwiatostan; C) malina wiasciwa (Rubus idaeus), liscie;
D) jezyna fatdowana (Rubus plicatus), owoce
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz
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Rycina 3. A) Fiotek wonny (Viola odorata); B) fiotek polny (Viola arvensis)
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz

W przypadku kory nalezy odrze¢ ja z mtodych zdrewnialych
peddw (2-4-letnich), ewentualnie zeskrobaé nozem lub ze-
rwaé najmiodsze zdrewniate, gladkie gatazki z koncow gatezi
ije zmiazdzy¢. Okoto 2 tyzek surowca zala¢ pét litra wody
i zagotowa¢, podtrzymacd wrzenie przez kilka minut. Pi¢
2-3 razy dziennie. W sytuacji awaryjnej i braku mozliwosci
zagotowania wody ulge moze przynies¢ réwniez przezuwanie
surowych, mtodych gatazek, zimowych pagkéw lub dorostych
lisci. Jedng z podstawowych zalet wierzby, oprocz wysokiej
zawartosci salicyny, jest mozliwo$¢ pozyskania réznych su-
rowcow z tej roéliny przez caly rok.

Spozycie. Mlode, jeszcze migkkie liscie maja stosunkowo
niskie stezenie salicylanéw, a zatem i niska skutecznos¢
przeciwgoraczkows, ale mozna je wykorzysta¢ jako pokarm
bez ryzyka przedawkowania substancji aktywnych [4].

Ryzyko pomytki. Rézne gatunki wierzb sa czasem trud-
ne do odrdznienia, jednak nie ma to wiekszego znaczenia
w polowym zastosowaniu wierzby jako zrodta salicylanow.
W stanie bezlistnym niedoswiadczone osoby moga pomy-
li¢ wierzby z niektérymi gatunkami topoli (Populus spp.,
ang. aspen, cottonwood), jednak nie powoduje to zadnego
dodatkowego niebezpieczenstwa, a ponadto topole réwniez
zawieraja salicylany i wykazuja dzialanie przeciwzapalne [3].

Wiazdéwka blotna (Filipendula ulmaria, ang. meadowsweet)
wystepuje na terenach podmoktych, nad strumieniami, w ro-
wach, ale ozdobne odmiany bywaja uprawiane w ogrodach
(ryc. 2Ai2B).

Wiazdéwka ma sztywna todyge — kanciasta, z podluznymi
bruzdami, od dotu pusta wewnatrz. LiScie s3 wyraznie pofal-
dowane, nieparzystopierzaste, szczytowy listek jest wigkszy

iszeroki. Cechg charakterystyczng sg zagbkowane, cze$ciowo
zrosniete z fodyga przylistki. Kwiaty pojawiaja sie przez cate
lato, sa kremowobiale, piecioptatkowe, zebrane w nieregu-
larne, wiechowate kwiatostany. Ich ptatki fatwo opadaja.

Sklad i dziatanie. Ziele wigzowki zawiera kwas salicylowy
i salicyne, dzigki czemu wykazuje dziatanie przeciwgoracz-
kowe i przeciwbolowe [1-3]. W kwiatach wigzdwki wyste-
puje tez spireina oraz monotropitozyd; 10-15% garbnikéw;
flawonoidy, m.in.: hiperozyd, awikularyna i kwercetyna,
taniny oraz olejek eteryczny zawierajacy: waniline, aldehyd
salicylowy, salicylan metylu i heliotropine [3, 7]. Wyciagi
z wigzOowki dzialaja napotnie i moczopednie, jak réwniez
z6kciopednie, $ciagajaco i bakteriobojczo [1-3].

Sposéb uzycia. Z lisci, todyg, kwiatéow wigzéwki mozna
przygotowac odwary lub napary, jednak najsilniejsze wtas-
ciwosci przypisuje si¢ kwiatom. Jedng tyzke kwiatoéw zala¢
1 szklanka wrzatku i odstawi¢ pod przykryciem na 15 min.
Pi¢ 2-3 razy dziennie [3].

Spozycie. Kwiaty wiazéwki mozna wykorzysta¢ spozyw-
czo do aromatyzowania dan. Nadajg potrawom przyjemny,
intensywnie migdalowy smak i zapach.

Ryzyko pomylki. Niewiele jest mozliwosci pomylenia
wierzbowki z inng rosling, chod jej liscie przed kwitnieniem
niedo$wiadczonej osobie moga przypomina¢ liscie malin
(ryc. 2C); omytkowe uzycie malin nie powoduje zadnego ry-
zyka zdrowotnego, cho¢ nie przyniesie tez pozadanego rezul-
tatu leczniczego ze wzgledu na niska zawarto$¢ salicylandw.

Fiolki (Viola spp., ang. violet) to bardzo powszechne rosliny
strefy klimatu umiarkowanego i rejonéw gorskich; w Europie
wystepuje ponad 90 gatunkoéw, z czego w Polsce 25.
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Fiolek tréjbarwny (Viola tricolor, ang. Johnny-jump-up)
ma gorne platki fioletowe, srodkowe — biale, a dolny ptatek
jest zolty; kwitnie od péznej wiosny przez cate lato do paz-
dziernika, podobnie jak fiolek polny (Viola arvensis, ang. field
pansy), ktéry ma drobne bladozotte kwiaty (ryc. 3B). Fiotki te
maja liscie o karbowanych brzegach, dolne liscie sg drobne
o sercowatym ksztalcie, a gérne lancetowate lub eliptyczne.
Fiolek wonny (Viola odorata, ang. sweet violet) (ryc. 3A) ma
ciemnofioletowe kwiaty i intensywny stodki zapach; kwitnie
wczesna wiosna, liscie sg sercowato-jajowate, btyszczace,
na dlugich ogonkach. Fiolek lesny (Viola reichenbachiana,
ang. early dog violet), czesto mylony z fiotkiem wonnym,
ma kwiaty jasnofioletowe, pozbawione zapachu; zwykle
kwiaty pojawiajg sie pod koniec wiosny. Fiotek ogrodowy,
czyli bratek (Viola wittrockiana, ang. pansy) jest mieszanicem
fiotka tréjbarwnego i innych gatunkdéw, wystepuje obecnie
w ogromnej ilo$ci odmian barwnych i moze kwitna¢ od
wiosny do pdznej jesieni. LiScie fiotkéw sg dostepne przez
caly sezon wegetacyjny, ale najlatwiej rozpozna¢ te rosliny
w trakcie kwitnienia.

Skiad i dzialanie. Najczesciej wykorzystywanym surow-
cem zielarskim jest kwitnace ziele fiotka trojbarwnego [1, 3],
rzadziej wykorzystywany jest fiotek wonny, jednak wszystkie
gatunki fiotkéw, od le$nych po ozdobne odmiany ogrodowe,
w swoich zielonych czesciach zawieraja salicylany i w warun-
kach braku dostepu do preparatéw farmaceutycznych moga
zosta¢ wykorzystane do przygotowania naparu o wlasciwos-
ciach przeciwzapalnych. W kolorowych platkach fiotkéw
zawarto$¢ salicylandw jest znikoma, zatem same kwiaty nie
wykazuja dziatania przeciwgoraczkowego, jednak ta czesé
roéliny jest bogata we flawonoidy (szczegélnie antocyjany)
o dziataniu przeciwutleniajacym, co wzmacnia dziatanie
przeciwzapalne i immunomodulujace fiotkéw [8-10]. Ziele
fiotka tréjbarwnego zawiera flawonoidy (m.in. rutyne i jej
aglikon - kwercetyne); antocyjany, m.in. wiolanine, delfini-
dyne i peonidyne; karotenoidy: wiolaksantyne, zeaksantyne
i p-karoten; wiolutozyd i sole mineralne [3, 10]. W zielu fiotkow
wystepuja rowniez sluzy, dzigki czemu rosliny te maja dziala-
nie wykrztusne i lagodzace. Swieze ziele fiotka zawiera takze
witamine C, co wraz z rutyng jest dodatkowym atutem w walce
z przeziebieniem [1, 3, 9]. Fiolki sa przydatne réwniez w walce
z tragdzikiem, oparzeniami, zapaleniem drég moczowych, dnie
moczanowej oraz moga poprawic jako$¢ snu [1, 8, 12].

Sposéb uzycia. Z fiotkéw mozna przygotowywacé napary
i odwary. Zala¢ 1 tyzke kwitngcego ziela 1 szklanka goracej
wody, gotowac pod przykryciem 3 min, nastepnie odstawi¢
na 10 min i przecedzié. Pi¢ 2-3 razy dziennie [3].

Spozycie. Kwiaty i mlode liscie fiotkéw mozna spozywaé
na surowo oraz dusi¢, dodawa¢ do zup i sosow. Kwiaty fiol-
ka wonnego sa stodkawe, o mocnym, owocowym aromacie
wynikajacym z obecnosci B-jononu, podczas gdy kwiaty
innych gatunkéw rodzaju Viola majq raczej neutralny, zielny
smak. Mlode liscie fiotkéw maja przyjemny, stodkawy smak
podobny do sataty, podczas gdy liScie starszych egzemplarzy
moga by¢ gorzkawe [11].

Ryzyko pomytki. Mozna pomyli¢ gatunki fiotkéw miedzy
soba, szczegolnie ze fiotki czesto tworzg mieszance miedzy-
gatunkowe, jednak mozliwo$¢ pomytki z innymi roélinami
gdy roélina kwitnie, jest niewielka, co umozliwia nauke
odrézniania lisci fiotkéw od innych roélin poza czasem kwit-
nienia. Warto pamieta¢, ze nalezy uzywac wylacznie roéliny
zrodzaju Viola, a nie ro$lin potocznie nazywanych fiotkami,
np. fiotkéw afrykanskich.

Surowce zasobne w witamine C
2,3-didehydro-L-treo-heksono-1,4-lakton, czyli kwas
L-askorbowy (potocznie: kwas askorbinowy) to dobrze roz-
puszczalny w wodzie zwigzek organiczny, ktory petni funkeje
antyoksydacyjne oraz stuzy jako kofaktor dla wielu enzyméw,
uczestniczac m.in. w syntezie karnityny, adrenaliny czy w ka-
tabolizmie tyrozyny. Witamina C jako przeciwutleniacz jest
czynnikiem krytycznym dla dziatania hydroksylazy lizylo-
wej, umozliwiajac tworzenie wigzan krzyzowych w sieciach
kolagenowych, ktérych prawidlowa struktura m.in. zwieksza
odpornos¢ naczyn krwiono$nych na uszkodzenia. Witami-
na C reguluje réwniez dzialanie uktadu odpornosciowego
poprzez wplyw na aktywno$¢ fagocytow i limfocytow oraz
na produkcje cytokin. Witamina C wykazuje wigksza sku-
teczno$¢ w obecnosci zwiazkow flawonoidowych, takich jak
rutyna. Opisane ponizej surowce roslinne bogate w witaming
C s3 jednocze$nie surowcami flawonoidowymi.

Sosnowate to rodzina drzew i krzewdw nalezacych do gro-
mady nagonasiennych; ich dlugie szpilkowate liscie u wiek-
szosci gatunkow sg diugotrwale. Jako rodliny nagozalgzko-
we nie wytwarzajg kwiatéw, jednak mikrostrobile (szyszki
meskie) i makrostrobile (szyszki zeniskie) w nomenklaturze
polskojezycznej tradycyjnie nazywa sie kwiatostanami.
Przedstawiciele rodziny sosnowatych, do ktérych naleza
m.in. rodzaje: sosna (Pinus spp., ang. pine), $wierk (Picea spp.,
ang. spruce) ijodta (Abies spp., ang. fir), rosng powszechnie
na terenie kraju, a ich igly s dostepne przez caly rok, co jest
ich ogromna zaleta (ryc. 4A, B, C).

Sposréd tych drzew najtatwiejsze do identyfikacji sg sosny.
U wiekszo$ci gatunkéw sosen rosngcych w Polsce igly wy-
rastajg na krotkopedach po dwie i sg znacznie dluzsze niz
uinnych gatunkéw sosnowatych (3-7 cm). Szyszki nasienne
sosen sa waskojajowate, odpadaja z gatezi w catosci. Igty
$wierkéw sg krotkie (do 2 cm), ostre, kwadratowe w prze-
kroju i twarde. Szyszki z nasionami sg dlugie (do 20 cm),
dojrzale zwisaja w doti po wysypaniu nasion odpadaja w ca-
tosci. Igly jodet na wierzchotkach sg czesto wycigte, czasem
zaokraglone, zazwyczaj plaskie, maja wyrazne biate paski
pod spodem i sa do galezi przyczepione charakterystyczna
»stopka”. Szyszki nasienne jodly rosng ku gorze i podczas
wysypywania nasion rozpadaja si¢ na pojedyncze tuski.

Od wiekéw sosnowate byly uznawane za roélinny jadalne,
ponadto surowce z nich otrzymywane s stosowane w celach
leczniczych [4, 13, 14].

Sktad i dziatanie. Za dziatanie sosnowatych odpowiadaja
olejki eteryczne (a-pinen, -pinen, limonen), terpeny oraz
flawonoidy (katechiny, epikatechiny) i kwasy fenolowe (ga-
lusowy, kumarynowy, wanilinowy) [1, 15]. Ponadto ro$liny te
zawierajg witamine C, wedlug starszych zrédet w dorostych
iglach sosny jej stezenie moze sigga¢ ok. 200 mg na 100 g
[16], cho¢ nowsze zrodla podaja znacznie nizsze warto$ci
[17]. W mlodych igtach stezenie kwasu askorbinowego jest
2-3-krotnie nizsze niz w iglach z poprzednich lat, jednak
mlode pedy mozna spozywa¢é bezposrednio, podczas gdy
dojrzate igly sa zbyt twarde do konsumpcji, stad koniecznos$¢
ekstrakeji. Zwyklo sie uwazaé, ze w naparze lub odwarze
z igiel sosny, jodly lub $wierka sg znaczace iloéci witaminy
C, ze wzgledu na opisywane przeciwszkorbutowe dzialanie
naparu z sosny [15, 18]. Jednak dzialanie przeciwgnilcowe
nie oznacza, iz sosna zawiera duze iloéci witaminy C, tylko
ze w ogole dostarcza witaming C przy jej kompletnym braku
zinnych zrédel. Standardowy 1-2% wyciag wodny, jakim jest
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Rycina 4. A) Sosna zwyczajna (Pinus sylvestris), widoczne mtode pedy z kwiatostanami meskimi i jednoroczna szyszka; B) swierk pospolity (Picea abies),
widoczne miode pedy; C) jodta biata (Abies alba), spodnia strona gatezi; D) cis pospolity (Taxus baccata) - roslina silnie trujaca!
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz
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herbata z igiel, zawiera niewielkie ilo$ci witaminy C (ponizej
progu wykrywalnosci w tradycyjnej metodzie miareczkowa-
nia odczynnikiem Tillmansa). Gdy do przygotowania szklan-
ki herbaty sosnowej uzyje si¢ ok. 4 g Swiezego surowca (przy
zalozeniu blisko 100% wydajnosci ekstrakgji, jesli punktem
wyjsciowym sg 2 mg na 1 g surowca), to w szklance takiej her-
baty moze by¢ maksymalnie 8 mg witaminy C. Zatem dorosty
mezczyzna zaspokoi dzienne zapotrzebowanie na witamineg C,
wypijajac 3 I naparu sosnowego lub stosujac znacznie bardziej
stezone wyciagi, ktérych wypicie moze jednak powodowac
nieprzyjemne skutki uboczne ze strony ukladu pokarmowego
[3]. Nie nalezy si¢ jednak zniecheca¢ do stosowania naparu
z igiel w zapobieganiu lub wspieraniu leczenia przezigbien,
poniewaz nawet niewielkie ilo$ci witaminy C w obecnosci
flawonoidéw, terpenéw i olejkoéw eterycznych moga okazacé
sie kluczowe, w sytuacji gdy nie ma dostepu do innych zro-
det tego zwiazku, a napar wspiera funkcjonowanie uktadu
oddechowego, ma dzialanie rozgrzewajace, przeciwzapalne,
bakteriobojcze i wykrztusne [1, 3, 15, 21-24]. Natomiast warto
podkresli¢, ze podjadanie surowych mlodych pedéw moze
bezposrednio, stopniowo dostarczy¢ witamine C bez ryzyka
jej utlenienia podczas obrébki surowca w wysokiej tempe-
raturze. Przedawkowanie igiel sosnowych lub swierkowych
moze skutkowa¢ zaburzeniami zoladkowo-jelitowymi [1, 3].

Sposdb uzycia. Z igiel, pedéw, pakéw, kwiatostanow
iszyszek sosny, $wierku i jodty mozna przygotowaé odwary
i napary. Przed zalaniem warto je rozdrobni¢, ewentualnie
skropi¢ alkoholem, zeby zwigckszy¢ wydajnos¢ ekstrakeji.
Pottyzkiigiel sosny zalac 1 szklanka wody goracej i gotowaé
tagodnie pod przykryciem 3-5 min. Odstawi¢ na 15 min
iprzecedzi¢. Pi¢ 1-3 tyzki 2—4 razy dziennie [3]. Nalezy przy
tym zaznaczy¢, ze o ile witamina C jest stosunkowo stabilna
w temperaturze wrzenia wody, to bardzo fatwo sie utlenia
w obecnosci tlenu atmosferycznego, zatem przygotowujac
odwar z surowcéw zawierajacych ten zwiazek, warto pa-
mietac o szczelnym przykryciu naczynia, Zeby zminimali-
zowac straty kwasu askorbinowego i olejkow eterycznych lub
przygotowac napar w zamknietym termosie [19]. Gotowanie
powoduje silniejsze uwalnianie terpenéw i flawonoidéw, co
wplywa zaréwno na wlasciwosci, jak i intensyfikuje cierpki
smak wyciagu [20].

Spozycie. Warstwa kambium (podkorze) wykorzystywana
jako pozywienie glodowe nie zawiera znaczacej ilosci sktad-
nikéw aktywnych, ale kilkuprocentowe stezenie cukréw
sprawia, ze ma wlasciwosci odzywcze [4, 13]. Mozna tez zu¢
na surowo igly, mtode pedy, paki, mtode jednoroczne szyszki
sosny, $wierku, jodly, a takze mieli¢ je i dodawa¢ do potraw
- dzigki temu dania nabierajg ciekawego smaku [4, 13].

Ryzyko pomylki. W przypadku drzew iglastych istnieje
niebezpieczenstwo pomylenia ich z cisem pospolitym (Taxus
baccata, ang. yew), o co szczegdlnie fatwo w przypadku jodty
pospolitej (Abies alba) i niektérych odmian $wierkdw (ryc.
4C). Jest to ogromnie niebezpieczne, poniewaz taksyna, al-
kaloid cisu, moze doprowadzi¢ do uszkodzenia serca, nerek,
uktadu nerwowego, uktadu pokarmowego, porazenia uktadu
oddechowego i zgonu. Jedyna bezpieczna do spozycia czes¢
cisu to rozowa, fatwa do rozpoznania osnéwka szyszkojagdd,
za$ wszystkie pozostale czedci tej rodliny sa silnie toksyczne
[25]. Igly cisu sa do$¢ miekkie, ostro zakonczone, czesto
wygiete. Identyfikacje roslin warto opiera¢ na wielu cechach,
a zatem ocenia¢ nie tylko wyglad igiel, ale tez ich twardo$¢,
pokrdj calej rosliny, wyglad szyszek mlodych i dojrzalych
lub ich resztek lezacych na ziemi.

Dzika roza (Rosa canina, ang. wild rose, dog rose) oraz roza
pomarszczona (Rosa rugosa, ang. beach rose) oraz inne dziko
rosnace w Polsce gatunki réz to krzewy i pnacza o ztozonych,
pitkowanych liciach i pedach pokrytych cierniami (ryc. 5).

Owoce rozy dzikiej oraz innych natywnych dla Europy
gatunkow, takich jak: r6za rdzawa (Rosa rubignosa, ang.
sweet briar), r6za polna (Rosa agrestis, ang. field rose), rdza
zapoznana (Rosa sherardii, ang. northern downy rose), oraz
rézy pomarszczonej, ktéra pochodzi z Azji i czgsto bywa
wykorzystywana do umacniania nasypéw i wydm, a takze
innych gatunkow réz, s zasobnymi zrédlami witaminy C.
Czas kwitnienia dzikich gatunkéw réz jest zwykle bardzo
krétki. Dzika réza ma jasnorézowe, niezbyt duze kwiaty
o pieciu ptatkach, kwitnie w maju, podczas gdy réza pomar-
szczona ma ciemnordézowe platki korony, jej szczyt kwit-
nienia przypada na czerwiec, ale przy fagodnej pogodzie
powtarza kwitnienie nawet do pazdziernika. Owoce rdz to
ciemnopomaranczowe szupinki wypetnione twardymi, bia-
tyminasionami. Owoce dzikiej rdzy dojrzewaja na poczatku
jesieni i nieraz sa dostepne do konca zimy - az do przed-
néwka, poniewaz ze wzgledu na ostre wloski pokrywajace
nasiona nie s one ani pierwszym, ani ulubionym wyborem
przedstawicieli dzikiej fauny.

Skiad i dzialanie. Owoce rdzy charakteryzujg si¢ bardzo
silnym potencjatem przeciwutleniajgcym wynikajacym
z niezmiernie wysokiej zawartoséci flawonoidéw (przede
wszystkim katechiny oraz kwercetyny i kwercytryny), kwa-
sow fenolowych (galusowego, chlorogenowego i elagowego),
a ponadto sg zasobne w karotenoidy [19, 26-30]. Owoce r6z
mozna je$¢ na surowo, po usunieciu nasion i szorstkich
wloskéw, co jest najskuteczniejszym sposobem dostarczenia
witaminy C. Aby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie na
ten zwigzek, wystarczy niewielka gars¢ owocow, poniewaz
szupinki zawieraja go od 600 mg/100 g do nawet 3,5 ¢/100 g
w przypadku niektérych odmian hodowlanych [26]. Po-
mimo iz gotowanie oraz rozdrabnianie powoduja ekspo-
zycje kwasu askorbinowego na tlen atmosferyczny i duze
straty tej witaminy, to — poniewaz zaréwno flawonoidy jak
i karotenoidy sa znacznie bardziej odporne na obrébke ter-
miczng i mechaniczng - nawet przetworzone owoce rézy
maja silne wlasciwosci przeciwutleniajace [19, 30]. Platki
rozy sg typowym surowcem flawonoidowym o dziataniu
antyoksydacyjnym, zawierajagcym nawet 10-krotnie wiecej
tych przeciwutleniaczy niz owoce; gtéwnie sg to: kempferol,
katechina i kwercetyna [19]. R6ze majg dzialanie rozkurczo-
we, fagodnie moczopedne i z6lciopedne, moga wspomagad
leczenie zaburzen trawienia i choréb watroby. Chronig przed
zatruciami i wspomagaja detoksykacje organizmu (1, 3, 19].

Sposéb uzycia. Pomaranczowe cze$ci owocow oraz platki
kwiatowe mozna je$¢ na surowo, przygotowywac napary i od-
wary oraz dodawac¢ do potraw w dowolnych iloéciach [11, 27].

Spozycie. W celach spozywczych oprécz platkéw i owocow
réz mozna tez na przedwiosniu wykorzysta¢ mlode listki
krzewow rézanych, co sprawia, ze dzikie réze w celach od-
zywczych mozna w zasadzie wykorzystac przez caly sezon
wegetacyjny, a owoce nieraz nawet w zimie [4].

Ryzyko pomylki. Przy minimalnym poziomie wiedzy
nie ma roélin, ktérych owoce lub kwiaty mozna pomyli¢
zrézami, natomiast warto pamietad, ze w celach leczniczych
mozna wykorzystywac wszystkie gatunki roz, réwniez tych
ogrodowych [11].
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Rycina 5. A) Réza dzika (Rosa canina); B) ré6za pomarszczona (Rosa rugosa)
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz

Surowce flawonoidowe

Flawonoidy s organicznymi heterocyklicznymi zwigzka-
mi tréjpierscieniowymi z grupy polifenoli. W roélinach
najczesciej wystepuja w postaci pochodnych cukrowych.
Kwercetyna, jako przyktadowy flawonoid z grupy flawonoli,
czgsto wystepuje jako glikowane pochodne: rutyna (w po-
taczeniu z rutynoza), hiperozyd (w potaczeniu z galaktozg),
kwercytryna (z ramnozg) czy izokwercetyna (z glukoza).
Systematyka flawonoidéw obejmuje: flawony (np. apigeni-
na), flawanony (np. naringenina), flawonole (np. kwercety-
na), flawanole (np. katechiny), izoflawony (np. genisteina),
antocyjanidyny (np. malwidyna) [31]. Flawonoidy pelnig
funkcje barwnikow, przeciwutleniaczy, zmiataczy wolnych
rodnikéw, insektycydow, fungicydow; chronia przed promie-
niowaniem ultrafioletowym, modulujg dziatanie hormondéw
ro$linnych, biora udziat w przywabianiu owadéw. Moga na-
dawac ro$linom smak, zapach oraz réznorodne wlasciwosci
lecznicze. Najczesciej wskazywane dziatanie flawonoidéw to
dzialanie: przeciwutleniajace, przeciwzapalne, wzmacnia-
jace, detoksyfikujace, przeciwalergiczne, przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne oraz chemoprewencyjne [31-34].

Lipa (Tilia spp., ang. lime tree, linden) to powszechnie rosnace
drzewo strefy umiarkowanej. W Polsce i Europie wystepuje
lipa drobnolistna (Tilia cordata) i lipa szerokolistna (Tilia
platyphyllos) oraz liczne gatunki ozdobne np. lipa srebrzysta
(Tilia tomentosa). Sercowate liscie o pitkowanych brzegach
sg bardzo charakterystyczne, podobnie jak jasnozotte, aro-
matyczne kwiaty o okazatych precikach wyrastajace pecz-
kami na wiechowatej szypulce z pojedyncza, skrzydlowata

podsadka (ryc. 6A i B). Kwiaty lipy sa zasobne w nektar
i stanowig cenny pozytek miododajny.

Sklad i dzialanie. Kwiatostan lipy jest uznanym surowcem
o dzialaniu przeciwzapalnym, rozgrzewajacym, napotnym
i rozkurczowym [1, 3, 35]. Swoje dzialanie kwiaty lipy za-
wdzieczajg wysokiej zawarto$ci flawonoidéw, m.in.: kwer-
cetyny i kempferolu, akacetyny oraz tylirozydu, $luzéw oraz
olejkowi eterycznemu bogatemu w alkany i farnezol oraz
geraniol i eugenol, ktorym lipa zawdziecza swdj intensywny
i stodki aromat [3, 36]. Lipa jest wykorzystywana réwniez
jako lek uspokajajacy w stanach napiecia nerwowego, w la-
godnych zaburzeniach trawiennych i metabolicznych [1, 3].

Sposoéb uzycia. Najczesciej wykorzystywany jest napar
z kwiatow. Jedna tyzke kwiatéw zalaé 1 szklanka wrzatku,
przykry¢ na 15 min i przecedzi¢. Pi¢ po 1/2 szklanki 3 razy
dziennie po positku [3].

Spozycie. Kwiaty lipy mozna stosowa¢ w postaci napardéw,
ale takze na surowo. Majg stodki, miodowy smak. Na surowo
mozna réwniez spozywac paki zimowe, mlode liscie, paki
kwiatowe i niedojrzate owoce lipy [11, 13]. Paki kwiatowe
i mlode liscie sg bardzo smaczne na surowo, stodkawe i orzez-
wiajace w smaku, lekko §luzowate; mozna tez je dusi¢, kisi¢
imarynowa¢. W XIX wieku z owocow lipy przygotowywano
zastepnik czekolady [4].

Ryzyko pomylki. W stanie ulistnionym sercowatych lisci
lipy nie da si¢ pomyli¢ z innymi drzewami, podobnie jak
jej charakterystycznych kwiatéw. W stanie bezlistnym to
drzewo mozna fatwo rozpoznaé po resztkach wyschnie-
tych kulkowatych owocéw. Problem dla laikéw moze sta-
nowi¢ odréznienie od siebie ré6znych gatunkéw lip, jednak
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Rycina 6. Lipa drobnolistna (Tilia cordata); A) kwiaty; B) lis¢
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz

majg one dos¢ podobne wlasciwosci, wiec w polowych wa-
runkach zastosowania roélin ich rozréznienie nie jest klu-
czowe.

Malina (Rubus spp., ang. raspberry, blackberry, dewberry,
bramble) ma slodkie owoce dojrzewajace latem, a jej pedy
sa surowcem dostepnym przez caly rok, ktéry mozna wy-
korzysta¢ do przygotowywania rozgrzewajacych napojow.
W Polsce wystepuje ok. 90 gatunkéw malin (na $wiecie jest
ich ok. 1300). Zwyczajowo rosliny, ktérych owoce sa zwy-
kle czerwone i odpadajg od dna kwiatowego, nazywane sg
malinami, natomiast roéliny o czarnych owocach, w ktérych
dno kwiatowe sie nie oddziela, s3 nazywane jezynami (ryc.
2C1i2D).

Surowcem zielarskim sg owoce, a takze ulistnione pedy
i lodygi [3]. Cenng cechg todyg malin jest ich caloroczna
dostepnos¢ i fatwos¢ lokalizacji rowniez w zimie, poniewaz
czesto maja wysokos¢ ponad metra, wiec moga wystawac
ponad okrywe $niezng. Pedy jezyn mozna uzywaé w ten
sam sposob jak gladkie pedy malin, poniewaz jednak sa one
gesto pokryte cierniami, przy ich obrébce trzeba zachowa¢
ostroznos¢, zeby unikna¢ skaleczenia.

Sklad i dzialanie. Wyciag z pedéw malin jest bogaty we
flawonoidy, szczegélnie antocyjany, kwasy fenolowe (kw.
elagowy), taniny, witamine C i sole mineralne. W owocach
malin wystepuja cukry, kwasy organiczne (cytrynowy, jab-
tkowy), antocyjany, witamina C i pektyny oraz substancje
lotne: B-jonon, aldehyd benzylowy, alkohol izoamylowy,
alkohol p-fenylooctowy [37, 38]. Dziala rozgrzewajaco, na-
potnie i przeciwgoraczkowo [3]. Wyciagi z owocOdw maja

dzialanie rozgrzewajace i wzmacniajace. Wyciag zlisci malin
tagodzi biegunki i hamuje rozwdj bakterii patogennych.
Wskazuje sie réwniez, ze moze on zwigkszaé skutecznoéé
terapii antybiotykowej [39].

Sposéb uzycia. Lodygi malin lub liscie wiloéci ok. 1 tyzki
zmiazdzy¢ lub drobno pokroi¢, zala¢ 1 szklanka wody i go-
towa¢ kilka minut. Odstawi¢ pod przykryciem na ok. 15
min. Pi¢ 2-3 razy dziennie [3]. Odwar z fodyg ma przyjemny,
bogaty, jakby owocowy smak.

Spozycie. Jadalne sa nie tylko owoce malin i jezyn, ale
réwniez ich mlode pedy [4], ktére mozna dusi¢ i dodawa¢
do potraw.

Ryzyko pomytki. Wielopestkowe owoce malin i jezyn sa
tatwe do identyfikacji. Mfode liScie malin mogg by¢ mylone
z wigzéwka blotng (ryc. 2), jednak napar z lisci bedzie miat
gorzkawy aspirynowy posmak, a efekt przeciwprzeziebie-
niowy zostanie osiggniety dzigki salicynie [3]. Zimowe pedy
malin mozna rozpoznac po zasuszonych pozostalosciach dna
owocow, lisci 1 kwiatow.

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum, ang. St John’s
Wort) to bardzo cenne ziolo, ktorego szczyt kwitnienia przy-
pada okoto przesilenia letniego, stad jego tradycyjna nazwa:
ziele §wietojanskie. (ryc. 7).

W Europie wystepuje ponad 70 gatunkéw dziurawcow,
w Polsce - osiem. Dziurawiec zwyczajny (Hypericum per-
foratum) ma z6lte, 5-ptatkowe kwiaty z dfugimi precikami
i liscie z widocznymi kropkowatymi zbiorniczkami olej-
kow eterycznych, ktore pod $wiatto wygladaja jak dziur-
ki, od czego wzieta si¢ nazwa roéliny. Dziurawiec pod
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Rycina 7. Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum); A) w czasie kwitnienia; B) ped z owocami, widoczne pod swiatto gruczotki na lisciach
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz

wzgledem leczniczym jest najbardziej warto$ciowy w okresie
kwitnienia, co niestety czas jego pozyskiwania ogranicza do
sezonu letniego, cho¢ mozna spotkaé pojedyncze egzempla-
rze kwitngce nawet do jesieni. Jest silnie dzialajacym ziotem
o wysokiej zawarto$ci hiperycyny, szczegdlnie w pakach
kwiatowych.

Sktad i dziatanie. Najwazniejsze zwigzki aktywne to nafto-
diantrony: hiperycyna, pseudohiperycyna oraz floroglucyno-
le: hiperforyna i adhiperforyna. Ziele dziurawca zawiera tez
flawonoidy: hiperozyd, kwercytryne, izokwercetyne, rutyne,
kaempferol, kwercetyne, amentoflawon; kwasy fenolowe:
kawowy i chlorogenowy; taniny i ksantony [3, 41, 42, 47].
Wryciagi wodne z dziurawca dzialajg $ciagajaco, przeciw-
zapalnie, z6lciopednie, moczopednie, przeciwbakteryjnie
i uszczelniajg $ciany drobnych naczyn krwionoénych [1, 3].
Dziurawiec jest ziofem stosowanym przede wszystkim jako
preparat o dziataniu przeciwdepresyjnym [40-42] oraz ma
wlasciwosci przeciwwirusowe, co potwierdzono réwniez
w odniesieniu do COVID [43-46]. Stosowanie dziurawca
moze mie¢ negatywne efekty uboczne, poniewaz dziata on
fotouczulajaco; znane sg rowniez liczne interakcje preparatow
z dziurawca zlekami [1, 3] m.in.: antagonistami witaminy K,
lekami antyretrowirusowymi czy hormonalnymi §rodkami
antykoncepcyjnymi, przede wszystkim poprzez aktywacje
cytochromu P450 3A4 (CYP3A4), co przy$piesza katabolizm
tych lekow [41, 42]. Skuteczno$¢ dziatania przeciwwirusowe-
go i przeciwwskazania stosowania ziela dziurawca dotycza
przede wszystkim wyciagéw olejowych lub alkoholowych,
poniewaz hiperycyna nie przechodzi do ekstraktéw wod-
nych, ktére beda jednak bogate we flawonoidy. Jednak warto

zaznaczy¢, ze zalanie §wiezo zebranego rozpoczynajacego
kwitnienie ziela wrzacg woda moze spowodowac czesciowe
uwolnienie hiperycyny do wody, o czym $wiadczy intensyw-
nie czerwony kolor uzyskanego naparu [badania wlasne],
zatem w warunkach polowych, gdzie nie ma mozliwosci
standaryzacji wyciagéw, warto zwrdci¢ uwage réwniez na
aspekt wizualny naparu. Olejowe wyciagi z dziurawca mozna
wykorzysta¢ do leczenia oparzen, owrzodzen lub ran.

Sposéb uzycia. Przygotowanie naparu: 2 tyzki ziela zalaé
2,5 szklanki wrzacej wody i odstawi¢ pod przykryciem na 1
godz. Pi¢ po pét szklanki 2-3 razy dziennie. Przygotowanie
wyciagu olejowego: 25 g $wiezych kwiatow dziurawca zwilzyé¢
1 tyzeczka alkoholu, zala¢ 100 g oleju roélinnego. Podgrzewa¢
na parze przez kilka dni po 2-3 godz. [3].

Spozycie. Kwitnace ziele dziurawca mozna spozywaé w po-
staci naparow lub dodawa¢ do potraw jako aromatyczna,
lekko gorzka przyprawe, jednak nalezy zachowa¢ umiar i nie
przekracza¢ dawki 2-4 g dziennie ze wzgledu na mozliwos$¢
wystapienia efektéw ubocznych [3]. Nie nalezy doustnie
przyjmowac olejowych lub alkoholowych preparatéw z dziu-
rawca bez jednoznacznych wskazan lekarskich.

Mozliwo$¢ pomylki. Osoby niedo$wiadczone moga myli¢
dziurawiec z innymi kwitnacymi na zétto roélinami; w razie
watpliwo$ci warto zatem przyjrze¢ si¢ lisciom, ktéore u dziu-
rawca sg podtuznie zebrowane, na fodydze ulozone naprze-
ciwlegle, z widocznymi pod $wiatlo jasnymi gruczotkami.

Bez czarny (Sambucus nigra, ang. elderberry) to wyjatkowo
cenna roélina lecznicza o silnym dziataniu (ryc. 8). Zwykle
ma pokrdj krzewiasty, rzadziej drzewiasty. Kora jest szara
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Rycina 8. Bez czarny (Sambucus nigra); A) kwiatostan, B) owoce
Zrédto: Matgorzata Kalemba-Drozdz

z wyraznie widocznymi przetchlinkami. Licie sg pierza-
stozlozone zwykle z 5 jajowatych, pitkowanych liéci. Biate,
drobne, piecioptatkowe kwiaty zebrane w duze, plaskie bal-
dachogrona pojawiaja si¢ w potowie maja. Czarne, soczyste
owoce o twardych pestkach dojrzewaja od polowy sierpnia.
Zatem o kazdej porze roku z bzu czarnego mozna pozyskac
jakis surowiec leczniczy: na przedwio$niu mozna zbieraé paki
lisciowe, wiosng — kwiaty, latem - liScie, wczesng jesienig —
owoce, a zimg (i przez caly rok) - kore.

Sklad i dziatanie. Swoje wlasciwosci bez czarny zawdzie-
cza przede wszystkim antocyjanom, flawonolom i kwasom
fenolowym. W kwiatach dominujg kempferol, kwercety-
na, hiperozyd, izokwercytryna, rutyna, astragalina, kwas
chlorogenowy, sterole, triterpeny, taniny, sluzy. W owocach
wystepuja 3-glukozyd cyjanidyny, 3-sambubiozyd cyjanidy-
ny, 3-sambubiozo-5-glukozyd cyjanidyny, 3,5-diglukozyd
cyjanidyny, kwercetyna i witamina C [48-49]. W kazdej
czesci czarnego bzu znajduje sie sambunigryna - glikozyd
cyjanogenny, z ktorego uwalnia sie cyjanek. Sambunigryne
skutecznie rozklada wysoka temperatura lub czas, zatem
bez czarny mozna bezpiecznie spozywac dopiero po zapa-
rzeniu, zagotowaniu lub wysuszeniu [3, 14]. Wyciagi z kory,
lisci i owocOdw maja dzialanie przeciwgoraczkowe, przeciw-
wirusowe i przeciwbakteryjne [2, 3]. Wskazano, iz oprécz
dzialania przeciwzapalnego wzmacniajacego na organizm
bez czarny moze bezposrednio hamowa¢ infekcje poprzez
blokowanie glikoprotein wiruséw i wykazuje dziatanie im-
munomodulujace [48-50]. Wyciagi z kwiatow maja dziatanie
przeciwutleniajace, wzmacniajace i moczopedne.

Sposéb uzycia. Liscie i kwiaty bzu mozna zaparzaé (1-1,5
tyzki na 1 szklanke goracej wody), a z kory przygotowac
odwar. Oskrobac¢ kore ze szczytowych, najmtodszych, zdrew-
nialych galazek, 1 tyzeczke zala¢ 1 szklanka wody i gotowa¢
ok. 10 min. Odwar z kory ma bardzo przyjemny owocowy
smak. Napar zliéci jest mocno taninowy, ziemisty w smaku.
W celach leczniczych mozna przygotowaé kompot z owocow
lub wyttoczy¢ z nich sok [3].

Spozycie. Warto pamigta¢, ze bez czarny na surowo jest
trujacyiprzed spozyciem wymaga przetworzenia. Kwiaty sg
jedyna czesécig bzu czarnego w miare bezpieczng do spozycia
na surowo, ze wzgledu na bardzo niskg zawartos¢ sambuni-
gryny. Kwiaty s bardzo aromatyczne, cytrusowo-kwiatowe
w smaku. Wykorzystuje sie je do przygotowywania syro-
péw, deserdw, fermentowanych napojow, smazy w ciescie
jak racuchy. Owoce sa slodkie, lekko mdle, u niektérych
0s6b stosowane w wiekszych ilo$ciach moga powodowac
nudnosci i dziataé przeczyszczajaco nawet pomimo obrdbki
termicznej. Mozna z nich wytloczy¢ sok, przygotowac¢ dzemy,
kompoty, dodawa¢ do deserdéw. Przetwory z owocdw bzu sg
lekko cierpkie w smaku, o jagodowych nutach [13].

Mozliwo$¢ pomytki. Bez czarny ze wzgledu na krzewiasty
pokrdj i ksztaltlisci mozna pomyli¢ z bzem koralowym (Sam-
bucus racemosa, ang. red elderberry), o czerwonych owocach,
lub bzem hebdem (S. ebulus, ang. danewort), ktére maja
podobne do niego wlasciwosci i toksyczno$¢, zatem mozna
je wykorzysta¢, zachowujac takie same $rodki ostroznosci
jak w przypadku bzu czarnego.
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PODSUMOWANIE

Dziko rosnace krajowe roéliny takie jak: bez czarny, dziu-
rawiec zwyczajny, rozne gatunki fiotkow, lipa drobnolistna,
malina zwyczajna, dziko rosnace gatunki réz, drzewa z ro-
dziny sosnowatych: sosna, $wierk, jodla, drzewa z rodzaju
wierzba czy wiazdéwka blotna mogg by¢ wykorzystane jako
pozywienie, co moze zwigkszaé szanse przetrwania czlo-
wieka w warunkach ograniczonego dostepu do Zywnosci,
a ponadto moga by¢ uzyteczne jako $rodki przeciwbolowe,
przeciwgoraczkowe i tagodzace objawy wirusowych infekeji
gornych drog oddechowych w sytuacji braku dostepu do
komercyjnych $rodkéw farmakologicznych. Zatem umie-
jetno$¢ rozpoznawania i znajomo$¢ wlasciwosci tych roslin
moze przynies¢ podwojne korzysci: odzyweze i lecznicze.
Przydatng cechg niektérych z opisanych surowcéw roslin-
nych, takich jak pedy malin, licie drzew iglastych, kora
wierzby czy rézne czeéci czarnego bzu, jest mozliwo$¢ ich
zbioru w celach leczniczych przez caly rok. W tab. 1 ujeto
podstawowe informacje o omdéwionych dzikich roélinach.

Podziekowania

Praca prezentowana podczas Miedzynarodowej Konferencji
,Gorskie Srodowisko Walki - Doswiadczenia i Perspektywy.
Movement - Survival - Combat — Rescue”.

PISMIENNICTWO

1.Kohlmunzer S. Farmakognozja. Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2020.
ISBN: 9788320046519

2.Kaczmarczyk-Sedlak I, Ciotkowski A. Ziola w medycynie. Choroby
uktadu oddechowego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL;2017. ISBN: 978-
83-200-5475-0

3.0zarowski A, Jaroniewski W. Roéliny lecznicze i ich praktyczne zasto-
sowanie. Instytut Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych; 1987. ISBN 83-
20204720

4.Luczaj L. Dzikie rosliny jadalne Polski: przewodnik survivalowy. Che-
migrafia, Krosno; 2004. ISBN 83-904633-5-0

5.Saleem M, Fariduddin Q, Castroverde CDM. Salicylic acid: A key re-
gulator of redox signalling and plantimmunity. Plant Physiol Biochem.
2021;168:381-397. doi:10.1016/j.plaphy.2021.10.011

6. Tawfeek N, Mahmoud MF, Hamdan DI, et al. Phytochemistry, Pharma-
cology and Medicinal Uses of Plants of the Genus Salix: An Updated Re-
view. Front Pharmacol. 2021;12:593856. doi:10.3389/fphar.2021.593856

7.Pannakal ST, Eilstein J, Hubert J, et al. Rapid Chemical Profiling of
Filipendula ulmaria Using CPC Fractionation, 2-D Mapping of 13C
NMR Data, and High-Resolution LC-MS. Molecules. 2023;28(17):6349.
doi:10.3390/molecules28176349

8.Feyzabadi Z, Ghorbani F, Vazani Y, et al. A Critical Review on Phy-
tochemistry, Pharmacology of Viola odorata L. and Related Multi-
potential Products in Traditional Persian Medicine. Phytother Res.
2017;31(11):1669-1675. doi:10.1002/ptr.5909

9.TafazoliV, Shahriari M, Heydari M, et al. The Effect of Viola Odorata L.
Oil for Fever in Children: A Randomized Triple-blinded Placebo-con-
trolled Clinical Trial. Curr Drug Discov Technol. 2020;17(5):696-703.
doi:10.2174/1570163816666190620142256
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rodlina substancje czynne przeciw- rozgrzewa-  wzmacnia- przeciw- jadalno$¢  dostepnos¢  niebezpie-  bibliografia
goraczkowe jace jace wirusowe surowca czenstwo
leczniczego
Bez czarny flawonoidy kora, liscie,  kora, liscie, owoce, kora, liscie, owoce, caty rok nasurowo!!!  [1-4,48-50]
(Sambucus nigra) owoce, owoce, kwiaty owoce, kwiaty
Dziurawiec hiperycyna, flawonoidy ziele kwitnace kwitnace lato 1 [11,42-47]
zwyczajny zZiele, paki Ziele
(Hypericum
perforatum)
Fiotek (Viola spp.) glikozydy salicylowe, kwitnace kwiaty kwiaty, wiosna, lato [1,3,4,8-12]
flawonoidy, $luzy Ziele mtode liscie
Jodta pospolita witamina C, olejki eteryczne, igly, szyszki, igly, szyszki mtode pedy, caty rok [4,13,23]
(Abies alba) zywica, flawonoidy zywica igly, mtode
szyszki
Lipa flawonoidy, $luzy kwiaty, kwiaty kwiaty, lato [1-4,35-37]
drobnolistna liscie, paki,
(Tilia cordata) owoce
Malina wtasciwa flawonoidy liscie, liscie, mtode liscie, caty rok [4,39]
(Rubus idaeus ) owoce, owoce, owoce
fodygi fodygi
Réza (Rosa spp.) witamina C, flawonoidy owoce, owoce, lato, jesien [4,11,26-30]
kwiaty kwiaty,
mtode liscie
Sosna zwyczajna  witamina C, olejki eteryczne, igly, szyszki,  igty, szyszki miode pedy,  caty rok [2-4,15-
(Pinus sylvestris) zywica, flawonoidy Zywica igly, mtode 18,20-24]
szyszki
Swierk witamina C, olejki eteryczne, igly, szyszki, igty, szyszki mtode pedy, caty rok [4,13,23]
zwyczajny (Picea zywica, flawonoidy zywica igty, mtode
abies) szyszki
Wiazéwka btotna glikozydy salicylowe liscie, liscie, kwiaty caty rok ! [3.4,7]
(Filipendula kwiaty, kwiaty,
ulmaria) todygi fodygi
Wierzba (Salix glikozydy salicylowe liscie, kora, liscie, kora, miode liscie caty rok ! [1-4,6]
spp.) kwiaty kwiaty
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