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Materiat powstat w ramach projektu ,Najlepsi z natury! Podnoszenie kompetencji oséb dorostych
przez UPP”, wspdétfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus, w ramach
programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027, na podstawie umowy
nr FERS.01.05-1P.08-0469/23

1. Wprowadzenie do roslin leczniczych

Rosliny lecznicze od wiekdw stanowig fundament tradycyjnych i nowoczesnych systeméw leczenia.
Podczas kursu zielarskiego uczestnicy poznali zaréwno uprawne, jak i dziko rosngce gatunki ziét oraz
ich wptyw na zdrowie cztowieka. Szczegdlng uwage poswiecono zrozumieniu ich dziatania,
zastosowaniu w fitoterapii i miejscu w rolnictwie ekologicznym.

Omowione zostaty najwazniejsze grupy roslin:

e Adaptogeny — np. rézeniec gorski, zen-szeh —wzmacniajg organizm i zwiekszajg odpornosé
na stres.

¢ Rosliny przeciwzapalne — np. rumianek, krwawnik, babka lancetowata.
e Ziota wspomagajace trawienie — mieta pieprzowa, koper wtoski.
e Ziota wspierajace uktad oddechowy — tymianek, szatwia, podbiat.

e Rosliny detoksykujace — pokrzywa, mniszek lekarski, ostropest plamisty.

2. Substancje czynne w roslinach leczniczych

Wazng czescig kursu byta analiza zwigzkéw chemicznych zawartych w roslinach, odpowiadajgcych za
ich dziatanie lecznicze. Uczestnicy nauczyli sie rozpoznawac gtéwne grupy substancji czynnych, m.in.:

e Oleje eteryczne — aromatyczne, lotne zwigzki o dziataniu antyseptycznym i uspokajajgcym.

e Flawonoidy — silne przeciwutleniacze, wspierajgce uktad odpornosciowy i naczyniowy.

e Saponiny — substancje pienigce, wspomagajace odkrztuszanie.

e Taniny (garbniki) — dziatanie Sciggajace i bakteriobdjcze, pomocne przy biegunkach i ranach.

e Alkaloidy - silnie dziatajgce zwigzki, niektdre toksyczne, stosowane w lecznictwie wytgcznie
w kontrolowanych dawkach.
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Wyjasniono, w ktérych czesciach roslin (liscie, korzenie, kwiaty, nasiona) gromadzg sie poszczegédlne
substancje.

3. Kwiaty lecznicze — wartosc terapeutyczna i ozdobna

Kwiaty roslin zielarskich petnig nie tylko funkcje lecznicze, ale réwniez estetyczne. W kursie
podkreslono znaczenie ich obecnosci w ogrodach jako elementdéw wspierajgcych zdrowie i
réznorodnosc biologiczna.

Przyktady omowionych roslin:

e Nagietek lekarski — dziata przeciwzapalnie, gojgco, stosowany w kosmetykach i masciach.

Rumianek —tagodzi napiecia, dziata uspokajajgco i przeciwskurczowo.

Lawenda — wspiera sen, dziata relaksujgco, wykorzystywana w aromaterapii.

Bez czarny (kwiaty) — dziata napotnie i przeciwgorgczkowo w przeziebieniach.

Koniczyna czerwona — zrédto fitoestrogendw, pomocna dla kobiet w okresie menopauzy.

Kurs zawierat praktyczne wskazéwki dotyczace zbioru kwiatéw w odpowiednich fazach, suszenia i
przygotowywania z nich naparéw oraz maceratow.

4. Rosliny przyprawowe i lecznicze

Wiele przypraw codziennego uzytku ma istotne wtasciwosci zdrowotne i réwniez rézne gatunki
lecznicze mozna uzytkowac jako przyprawy. Kurs ukazywat ich podwdjna role — jako sktadnikéw
kulinarnych i naturalnych lekéw.

Wybrane rosliny przyprawowe | lecznicze:
e Tymianek — dziata przeciwbakteryjnie i wykrztusnie.
e Szatwia — stosowana przy stanach zapalnych gardta i infekcjach jamy ustne;.
¢ Rozmaryn — poprawia krazenie, wspiera koncentracje.
e Bazylia — wspiera uktad trawienny i nerwowy.
e Czosnek niedzwiedzi — dziata przeciwbakteryjnie, antyoksydacyjnie.
e Czarnuszka siewna — wspomaga odpornos¢é.
e Mieta — wspomaga uktad trawienny.

Podkreslano rowniez warto$¢ mieszanych przypraw ziotowych i synergii dziatania roslin.

5. Zbiér i przechowywanie ziét
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Dobrze przygotowany surowiec zielarski to podstawa skutecznego stosowania. Uczestnicy nauczyli
sie:

e Kiedy zbierac liscie, ziele (przed kwitnieniem), kwiaty (w petnym rozkwicie), korzenie
(wczesng wiosng lub jesienig).

e Jak suszyc ziota — w przewiewnym, zacienionym miejscu lub w suszarce do ziot.

e Jak je przechowywac — w szklanych stojach lub papierowych torbach, z dala od swiatta i
wilgoci.

Omowiono réwniez réznice miedzy naparem, odwarem, maceratem i nalewka, a takze sposoby ich
przygotowania w warunkach domowych.

6. Wykorzystanie roslin zielarskich w ogrodzie i domu

Zajecia praktyczne obejmowaty rowniez temat uprawy roslin zielarskich na dziatkach, balkonach i w
ogrodach przydomowych. Uczestnicy poznali:

e Zasady doboru gatunkéw do warunkéw glebowych i klimatycznych,

e Znaczenie stanowiska (nastonecznienie, towarzystwo innych roslin),

e Korzysci z zastosowania ziét w permakulturze i ogrodach ozdobnych,

e Naturalne preparaty do nawozenia i ochrony roslin (np. gnojéwki z pokrzywy i skrzypu).

Ktadziono nacisk na ekologiczne podejscie i budowanie ogrodu jako przestrzeni wspierajgcej zdrowie.

7. Rosliny lecznicze ze stanowisk naturalnych

Uczestnicy dowiedzieli sie takze, jak w sposéb zréwnowazony korzystac z zasobow dzikiej przyrody.
Miedzy innymi nauczyli sie:

e Rozpoznawad rosliny takie jak dziurawiec, krwawnik, skrzyp, mniszek.
e Unika¢ nadmiernych zbioréw i chroni¢ gatunki objete ochrong.
e Szukad czystych, naturalnych stanowisk z dala od drég i pél uprawnych.

Podkreslono role tradycji zielarskich i etycznego podejscia do przyrody.

7. Choroby i szkodniki roslin zielarskich

Uczestnicy dowiedzieli sie w jaki sposdb zadbaé o zdrowotnos¢ roslin zielarskich w trakcie uprawy:
Miedzy innymi nauczyli sie:

e Rozpoznawace choroby i szkodniki najczesciej pojawiajgce sie na roslinach zielarskich.

e Sposobdéw ochrony roslin.
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Podkreslono role bioréznorodnosci, majacg wptyw na zdrowotnosc roslin.

8. Podsumowanie

Kurs dostarczyt uczestnikom:

wiedzy o gatunkach leczniczych, przyprawowych i kwiatowych oraz adaptogennych,
umiejetnosci przygotowania i przechowywania surowcéw,
inspiracji do prowadzenia wtasnej uprawy ziéf,

szacunku do roslin, ich wiasciwosci i tradycji zielarskiej.

Uczestnicy kursu zwiedzili ponadto Zakfad Zielarski , Kawon” gdzie mogli zapoznac sie z cyklem
produkcyjnym herbat ziotowych od momentu zbioru ziela do wyprodukowania saszetki z herbata.
Goscilismy réwniez pracownika Firmy Zielarskiej ,,Herbapol” z Poznania.



