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Chciałabym zacząć esej od cytatu Patrycji 

Machałek (2020), autorki książki „Magia 

polskich ziół”, która od lat zajmuje się rośli-

nami: „Dla nas wszystkich, którzy z czułością 

i ciekawością przyglądamy się łąkowym 

kwiatom i przydrożnym chwastom - zróbmy 

z nimi coś fajnego”. Po przeczytaniu tych 

słów nasuwają się pytania: czy rośliny po-

siadają nieznane właściwości? Czy znajduje 

się w nich, niewidoczna na pierwszy rzut 

oka, ukryta „siła”? 

Może okazać się, że niepozorny 

kwiatek to rozwiązanie na problemy skórne 

albo, że drzewo na podwórku będzie lekar-

stwem na problemy żołądkowe. Rośliny 

mogą okazać się bardzo pomocne przy 

utrzymaniu lepszego zdrowia i poprawy 

samopoczucia (Machałek, 2020). 

 

Tradycja i współczesność 

Od niepamiętnych czasów podstawą syste-

mu leczenia, w wielu miejscach na świecie, 

były bioaktywne produkty naturalne. Cho-

ciaż stosowanie ich sięga daleko wstecz, to 

dopiero w XIX wieku zajęto się badaniem, 

charakteryzowaniem i stosowaniem ich jako 

izolowane związki w leczeniu (Veeresham, 

2012). Wcześniej o działaniu roślin dowia-

dywano się za pomocą metody organolep-

tycznej i sensorycznej. Polegały one na 

sprawdzeniu właściwości badanego obiektu 

za pomocą zmysłów. Metoda ta realizowa-

na była dzięki odbieranym wrażeniom: 

wzrokowym, węchowym, smakowym czy 

dotykowym. W praktyce wyglądało to naj-

prawdopodobniej tak: zjedz ten mały gra-

natowy owoc, zobaczymy co się stanie. Jeśli 

była to np. pospolicie spotykana jagoda 

wynik okazywał się pomyślny, jeśli jednak 

był to pokrzyk wilcza jagoda to mogło być 

różnie (Sokołowski, 2018). Dopiero z bie-

giem lat i postępem w diagnostyce, możliwe 

było wykrycie związków, które wpływały 

w pozytywny lub negatywny sposób na 

człowieka. U wilczej jagody wykryto alkaloi-

dy tropanowe, które silnie działają na układ 

nerwowy. Zbadano, że atropina, czyli nie-

czynna optycznie postać hioscyjaminy 

wpływa hamująco na układ przywspółczulny 

przez blokowanie receptorów muskaryno-

wych (Wishart i in., 2018). Zatrucia tym owo-

cem związane są z zaburzeniem pracy ukła-

du parasympatycznego, co objawia się np. 
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nieskoordynowaniem ruchowym, omamami, 

a w najgorszym przypadku śpiączką i pora-

żeniem układu oddechowego. Zbyt duża 

liczba spożytych owoców wilczej jagody 

może wywoływać także halucynacje (Agata 

i in., 2010). 

 

Spojrzenie na pięć zwyczajnie nadzwy-
czajnych roślin 

Zastosowanie roślin jest bardzo rozległe. 

Można wykorzystać je na wiele różnych 

sposobów. Poniżej zamieszczono przegląd 

pięciu roślin leczniczych, ze szczególnym 

uwzględnieniem ich cech biochemicznych 

i działania farmakologicznego. Obecne ba-

dania nad składem chemicznym coraz więk-

szej liczby roślin wskazują na wysoką w nich 

zawartość witamin, składników mineralnych, 

olejków eterycznych, błonnika, substancji 

śluzowych i związków charakteryzujących 

się bardzo wysoką aktywnością antyoksyda-

cyjną (Briskin, 2000). Zostały tutaj uwzględ-

nione wybrane właściwości lecznicze, które 

są najlepiej zbadane i najbardziej charakte-

rystyczne dla danej rośliny. 

 

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perfo-
ratum) 

Roślina ta swoje korzenie zapuściła setki lat 

temu w medycznych tradycjach Europy 

(Ryc. 2[1]). W wielu krajach jest stosowana 

jako suplement diety, a także jako lek na 

depresję. Dziurawca zbiera się i suszy od 

czerwca do sierpnia, a następnie przygoto-

wuje się ekstrakty alkoholowo-wodne (Bri-

skin, 2000). Takie ekstrakty bogate są 

w naftodiantrony, takie jak hiperycyna 

i pseudohiperycyna (Schulz i in., 1998). 

Związki te gromadzą się głównie na brze-

gach liści i płatków kwiatów. Prowadzone 

badania potwierdziły przeciwdepresyjne 

działanie ziela dziurawca między innymi 

poprzez hamowanie oksydazy monoami-

nowej, dzięki czemu zwiększa się poziom 

neuroprzekaźników, takich jak serotonina, 

dopamina czy norepinefryna (Schulz i in., 

1998). Udowodniono także pozytywne dzia-

łanie wyciągów z tej rośliny w porównaniu 

z placebo w leczeniu od łagodnej do umiar-

kowanej depresji (Barnes i in., 2010). 

 

Glistnik jaskółcze ziele (Chelidonium ma-
jus) 

Pierwsze wzmianki o zastosowaniu w medy-

cynie jaskółczego ziela znajdują się w „Papi-

rusie Ebersa” (lata 1550–1553 p.n.e.), a na-

zwa ta została stworzona przez rzymskiego 

pisarza Pliniusza, który uważał, że glistnik 

służy jako preparat przywracający i popra-

wiający wzrok jaskółkom (Migas i Heyka, 

2011). Ta łatwo dostępna, powszechnie po-

rastająca polskie łąki, roślina posiada wiele 

właściwości zdrowotnych (Ryc. 2[2]). Eks-

trakty z jaskółczego ziela wykazują szeroki 

wachlarz zastosowań. Działają między in-

nymi przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie, 

immunostymulująco, przeciwbólowo, prze-

ciwnowotworowo i hepatoprotekcyjnie. 

Glistnik jest zielem niezwykle cennym, 

a swoje wyjątkowe właściwości zawdzięcza 

głównie alkaloidom takim jak sangwinaryna, 

chelidonina, chelerytryna, berberyna, proto-

pina i koptyzyna, a także flawonoidom 

i kwasom fenolowym. Ten niepozorny 

chwast może być stosowany zarówno we-

wnętrznie, jak i zewnętrznie. Roślinny sok 

wykorzystuje się w celu leczenia owrzodzeń 

skóry czy jako środek do usuwania broda-

wek (Glica i in., 2010). Schemat ukazujący 

wszechstronne działanie glistnika jaskółcze 

ziele został przedstawiony poniżej (Ryc. 1). 
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Ryc. 1. Schemat ukazujący wszechstronne działanie glistnika jaskółcze ziele 

(zmodyfikowany: za Veeresham, 2012) 

 

 

Podbiał pospolity (Tussilago farfara) 

Podbiał pospolity jest jednym z pierwszych 

zwiastunów wiosny. Właśnie w tym czasie 

zbiera się go, aby cieszyć się jego właściwo-

ściami leczniczymi skrytymi zarówno w jego 

kwiatach, jak i liściach (Ryc. 2[3]). Nazwa 

rodzajowa Tussilago pochodzi od łacińskich 

słów tussis - „kaszel” i ago, agere - „pędzić, 

gonić”. Jak sama nazwa wskazuje podbiał 

pospolity działa przeciwkaszlowo oraz wy-

krztuśnie. Dzięki śluzowi, który gromadzi się 

na powierzchni błon śluzowych hamowany 

jest odruch kaszlu. Dzięki powstającej po-

włoce zmniejsza się wrażliwość receptorów 

kaszlowych, a w konsekwencji błony są 

chronione przed mechanicznymi podraż-

nieniami. Oprócz działania powlekającego 

na błony śluzowe, ekstrakt z liści pobudza 

ruch nabłonka migawkowego, a wyciąg 

z kwiatów ma silniejsze działanie odkrztu-

szające dzięki przeciwskurczowemu wpły-

wowi na mięśnie gładkie górnych dróg od-

dechowych (Piotrowska i in., 2015). Zostało 

to potwierdzone podczas badań in vivo 

przeprowadzonych na myszach, którym 

podawano wyciągi z liści oraz kwiatów pod-

biału pospolitego. Wykazano, że po poda-

niu wodnego wyciągu z kwiatów w sposób 

doustny (2,8 g/kg) lub liści (1,7 g/kg) zmniej-
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szyła się częstość odruchu kaszlowego, któ-

ry wywołany był przez opary amoniaku. 

Potwierdzono także, że okres bezkaszlowy 

wydłużył się. Wnioski te zostały udowod-

nione w innym badaniu, gdzie również 

sprawdzano działanie wykrztuśne tego su-

rowca. Związki obecne w wyciągu z podbia-

łu wpłynęły na zwiększoną sekrecję czer-

wieni fenolowej w tchawicy, która wcześniej 

została wprowadzona do organizmu myszy 

drogą dootrzewnową (Zhen-Yu i in., 2013). 

 

Dzika róża (Rosa canina) 

Krzew dzikiej róży zachwyca nie tylko swoim 

wyglądem (Ryc. 2[4]). Przekonano się o tym, 

już tysiące lat temu, gdzie doceniana była 

zarówno za swoje walory estetyczne, jak 

i użytkowe. Rodzina tych krzewów należą-

cych do rodziny różowatych (Rosaceae) 

obejmuje wiele gatunków ozdobnych, ho-

dowlanych oraz dziko rosnących. Surowca-

mi, które można wykorzystać jest owoc 

i kwiat. W owocach powszechnie znajdzie-

my β-karoten, luteinę i likopen, glikozydy 

kwercetyny i kempferolu oraz oprócz zna-

czącej ilości witaminy C, także witaminy: A, 

E, K, B1 , B2 , B3. Natomiast kwiat dzikiej 

róży bogaty jest w mikro- (Cu, Al, Fe) 

i makroelementy (Na, K, P, Mg), a także 

w nienasycone kwasy tłuszczowe w tym 

głównie kwas linolenowy, oleinowy, palmi-

tynowy i stearynowy (Milala i in., 2013). Bio-

rąc pod uwagę rodzaj surowca, jego skład 

oraz rodzaj działania, w kosmetyce wyko-

rzystuje się najczęściej płatki oraz nasiona, 

a w lecznictwie owoce. Dzikiej róży przypi-

suje się głównie właściwości przeciwzapal-

ne. Zostało to potwierdzone w badaniach 

na szczurach, którym podawano wodno-

alkoholowy surowy ekstrakt z owoców Rosa 

canina. Doświadczenia wykazały, że wyciąg 

ten hamuje rozwój obrzęku wywołanego 

karageniną. Zauważono także, że im wyższa 

dawka ekstraktu, tym bardziej znaczący był 

efekt przeciwobrzękowy. Analiza chemiczna 

wykazała, że ekstrakt posiada silne działanie 

przeciwutleniające, które może mieć wpływ 

na działanie przeciwzapalne obserwowane 

in vivo (Lattanzio i in., 2016). Róża ma także 

szerokie zastosowanie w kosmetyce. Eks-

trakty z jej płatków działają odżywczo, na-

wilżająco, łagodząco na podrażnienia skór-

ne. Także olejek różany stosowany jest przy 

różnego rodzaju oparzeniach czy regenera-

cji uszkodzonej skóry w wyniku nadmier-

nych promieni UV. Olejek ma działanie toni-

zujące, przeciwtrądzikowe i poprawiające 

elastyczność skóry (Bocho-Janiszewska 

i Górecka, 2016). 

 

Aksamitka (Tagetes) 

Tagetes to rodzaj z rodziny Asteraceae, 

który składa się z około 30 różnych gatun-

ków (Ryc.2[5]). Kwiaty te uprawiane są po-

wszechnie w celach ozdobnych, jednak nie-

wiele osób wie, że aksamitka ma szersze 

zastosowanie. W prowadzonych badaniach 

fitochemicznych tego gatunku uzyskano 

ponad sto wtórnych metabolitów i wykaza-

no, że niektóre z nich mają silną aktywność 

biologiczną. Bioaktywne ekstrakty przygo-

towywane z różnych części tych roślin wy-

kazują działanie owadobójcze, grzybobój-

cze i nicieniobójcze. Za działanie biobójcze 

odpowiadają terpenoidy znajdujące się 

w olejku eterycznym pozyskiwanym z kwia-

tów i liści. Korzenie słyną z wysokiej zawar-

tości substancji zwanej alfa-tertienylem, 

która ma wpływ na nicienie (Vasudevan i in., 

1997). W celu potwierdzenia właściwości 

przeciwdrobnoustrojowych ekstraktu uzy-

skanego z liści aksamitki przeprowadzono 

badanie, z użyciem bakterii Gram-dodatnich 

i Gram-ujemnych oraz chloramfenikolu jako 

standardowego antybiotyku. Doświadczenie 

wykazało, że najpowszechniej występujący 

związek w ekstrakcie roślinnym, jakim jest 

kwercetagetyna-7-arabinozylo-galaktozyd, 

wykazał silne działanie przeciwdrobnoustro-
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jowe na badane patogenne mikroorgani-

zmy (Tereschuk i in., 1997). Warto również 

wspomnieć, że aksamitki znajdują także 

zastosowanie w przemyśle spożywczym, 

dzięki pigmentom karotenoidowym wyko-

rzystywanym w barwieniu żywności (Vasu-

devan i in., 1997). 

 

Ryc. 2. Zdjęcia wybranych roślin:  
[1] Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum), [2] Glistnik jaskółcze ziele (Chelidonium majus) 

[3] Podbiał pospolity (Tussilago farfara), [4] Aksamitka (Tagetes), [5] Dzika róża (Rosa canina) 

 

„Chwast to roślina, której zalety nie zostały 

jeszcze odkryte” Ralph Waldo Emerson 

 

A teraz spójrzmy na rośliny z innej 
strony… 

Lista zastosowania chwastów i łąkowych 

kwiatów jest o wiele dłuższa. Poniżej zostały 

przedstawione nieoczywiste pomysły z ich 

wykorzystaniem, zaczynając od kuchni, 

a kończąc na nietypowych zastosowaniach 

użytkowych. 

 

 

 

Łąkowy supermarket 

Na łące możemy znaleźć produkty na sałat-

kę, dodatki do zup czy ciast. Jadalne rośliny 

dzikie są niskokaloryczne, jednocześnie po-

siadając wiele mikro- i makroskładników, 

witamin oraz polifenoli. Stanowią zatem 

doskonały element „dzikich dań”. 

W naturalnym supermarkecie dosta-

niemy m.in. babkę lancetowatą, fiołka trój-

barwnego, bez czarny, buk, koniczynę, sto-

krotkę, krwawnik, macierzankę, rumianek, 

wiesiołka, wrotycz pospolity, bylicę i wiele 

innych. Właśnie z nich możemy przygoto-

wać wiele potraw i deserów, nadając im 

charakterystyczny, nietypowy i rzadko spo-

tykany smak. Przykładowo w swoim dziele 

pt. „Wiosenne potrawy z dzikich roślin. Po-

lecamy sprawdzone przepisy”, Katarzyna 
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Laszczak (2021) proponuje przepis na ni-

skobudżetową sałatkę, w której główną rolę 

odgrywają: liście i kwiaty fiołka wonnego, 

liście krwawnika, czosnek niedźwiedzi, mni-

szek lekarski, szczawnik zajęczy, liście babki 

lancetowatej i funkii oraz pomidorki cherry 

i sos winegret. Natomiast Linda White i Ste-

en Foster w swojej książce pt. „Ziołowa ap-

teka domowa” (2018) przedstawiają pomysły 

na przygotowanie różnego rodzaju napa-

rów z roślin z uwzględnieniem dawkowania. 

Jadalne kwiaty lub całe rośliny moż-

na wykorzystać między innymi do udekoro-

wania wypieków, można zaparzyć z nich 

aromatyczny napar, przygotować barwne 

kanapki czy niepowtarzalne lizaki z zatopio-

nymi suszonymi roślinami.  

Rośliny można także wykorzystać ja-

ko dekoracje wnętrz oraz jako element bi-

żuteryjny. Pomysłów na stworzenie wyjąt-

kowych i unikalnych ozdób jest naprawdę 

wiele.  

Rośliny ze względu na obecność 

licznych olejków eterycznych nadają się do 

sporządzenia zapachów pod różną postacią. 

Do najbardziej aromatycznych ziół należy 

mięta, ze względu na wysoką zawartość 

mentolu, który jest głównym składnikiem jej 

olejku. Ma bardzo intensywny, orzeźwiający 

i świeży zapach. Kolejne ziele to bazylia, 

która posiada intensywny korzenno-

kwiatowy zapach, przypominający woń 

goździków. Tymianek także ma bardzo in-

tensywny, korzenny zapach. Lawenda swój 

charakterystyczny zapach zawdzięcza czą-

steczkom estrów linalolu. Używana jest po-

wszechnie w kosmetologii i w przemyśle 

perfumeryjnym. Jej zapach ma działanie 

uspokajające, relaksujące i odprężające 

(Wałejko, 2015). Te zioła bardzo często 

w połączeniu z cytrusami wykorzystuje się 

do tworzenia receptury na odświeżacz po-

wietrza czy zapach do szafy. 

Dodatkowo niektóre rośliny posia-

dają właściwości odstraszające owady. Do 

rozprzestrzenienia aromatycznej woni 

w formie kadzideł można wykorzystać usu-

szone rośliny. Aby uzyskać działanie silnie 

relaksujące zaleca się połączenie lawendy 

i pomarańczy bergamota. By zredukować 

stres można zastosować połączenie goździ-

ków i pomarańczy oraz cytryny i gałązki 

drzewa z rodziny sosnowatych. Działanie 

łagodzące można uzyskać dzięki połączeniu 

róży, lawendy i pelargonii.  

Wraz z postępem cywilizacji po-

strzeganie i wykorzystywanie roślin zmienia 

się. Patrząc przez pryzmat czasu, zaintere-

sowanie produktami roślinnymi i ich działa-

niem można przyrównać do sinusoidy. 

Wskazują na to badania, które pokazały, że 

w ostatnim dziesięcioleciu nastąpiło 

ogromne odrodzenie, związane z zaintere-

sowaniem i stosowaniem leczniczych pro-

duktów roślinnych, zwłaszcza w Ameryce 

Północnej. Leki roślinne stosowało w 1991 r. 

jedynie około 3% populacji, a w roku 1998 

już ponad 37%. Są to bardzo obiecujące 

prognozy, gdyż warto mieć na uwadze, że 

roślinne preparaty mają tę przewagę nad 

syntetycznymi farmaceutykami, że nie są 

oparte na pojedynczych substancjach che-

micznych. Swój charakterystyczny, wysoce 

pozytywny wpływ zawdzięczają synergi-

stycznemu działaniu kilku związków che-

micznych (Briskin, 2000). Badania nad rośli-

nami są coraz bardziej powszechne, a anali-

zy chemiczne ich składu chemicznego coraz 

dokładniejsze. Wiadomo jednak, że nie 

wszystkie leki (farmaceutyki syntetyczne) da 

się zastąpić ziołami, ale kiedy jest taka moż-

liwość, to warto skorzystać z ukrytej „siły” 

tkwiącej w roślinach. 
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