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Ziololecznictwo najlepiej sprawdza sie jako
kuracja wspierajaca terapie lekami syntetycznymi - ttumaczy prof. Ewa Osinska z SGGW.

Cho¢ np. przeziebienie mozemy leczy¢ naparami ziolowymi, to w powazniejszych
schorzeniach niezbedne sa leki chemiczne. Ziola moga wspierac te kuracje, wzmacniajac
dzialanie lekéw lub lagodzac skutki uboczne.

"Lek roslinny tez jest lekiem - zaznacza prof. Osinska z Katedry Roslin Warzywnych i Leczniczych
Wydziatu Nauk Ogrodnictwa, Biologii i Architektury Krajobrazu SGGW w zamieszczonym na stronie
uczelni komunikacie. - Przed rozpoczeciem stosowania ziét potrzebne jest rozpoznanie. Czasami
ziola wplywajace pozytywnie na jeden organ, moga zaszkodzi¢ innemu - tak moze dzia¢ sie, gdy
pacjent cierpi na wiele schorzen lub dolegliwosci."

W fitoterapii - jak bywa nazywane ziotolecznictwo - kluczowa jest natomiast systematycznos¢. "Jesli
wypijemy szklanke melisy, to owszem, mozemy poczuc¢ sie uspokojeni. Ale dtugofalowy efekt, ktory
przyniesie istotna zmiane w stanie zdrowia, otrzymamy dopiero po 2-3 tygodniach regularnego
stosowania" - tlumaczy specjalistka.

Za korzystnym dzialaniem zi6t stoja dwa rodzaje zawartych w nich zwiazkéw: podstawowe, czyli
weglowodany, ttuszcze oraz biatka, ktére spozywamy na co dzien - oraz metabolity wtérne. "Pod ta
ostatnig nazwa kryja sie zwigzki organiczne zawarte w ziotach, ktére nie sg niezbedne do wzrostu
i rozwoju rosliny, ale petnia znaczaca role w jej funkcjonowaniu, m.in. chronia przed patogenami,
roslinozercami i promieniowaniem UV" - tlumaczy prof. Osinska. To wtasnie te zwiazki
wykorzystywane sa w ziololecznictwie oraz jako sktadniki lekéw roslinnych w medycynie.

Cze$¢ metabolitow wtornych wplywa korzystnie na caly organizm, a cze$¢ na konkretny narzad czy
uktad. Dawniej informacje o tym, jakie rosliny stosowa¢ w przypadku konkretnych dolegliwosci
czerpano z praktyki - dzisiaj natomiast pomdc w tym moze rowniez nauka. Badacze przeprowadzaja
analizy, podczas ktérych sprawdzaja, jakie zwiazki sa obecne w poszczegdlnych ziotach. Na tej
podstawie pozyskuje sie surowiec do produkcji lekéw roslinnych czy kuracji ziotowych.

Czesci roslin, w ktorych zawartos¢ zwiazkow biologicznie czynnych jest najwieksza, to tzw. surowce
zielarskie. Mianem tym mozemy okresla¢ calg rosline (np. pokrzywe) albo poszczegélne organy:
kwiatostan (nagietek), korzen (kozlek lekarski), ktacze z korzeniami (lubczyk), ziele (bazylia), owoce
(gtodg) czy kore (dab). Czasem wykorzystuje sie ekstrakt - czyli caly kompleks substancji zawartych
w roslinach, co pozwala réznym grupom zwiazkéw wspotdziata¢ ze soba - a czasem tylko jedna
wyizolowana grupe lub pojedynczy zwigzek.

Warunki, w jakich rosna ziota, maja duzy wptyw na zawartos¢ w nich zwigzkdéw czynnych. Badania
nad rozwojem roslin w warunkach in situ (naturalnych) i ex situ (kontrolowanych przez cztowieka)



wykazaly, ze nawet jesli rosliny uprawiane byly w tym samym srodowisku, to zawieraly rézna ilos¢
zwiazkow - byla ona zalezna m.in. od uwarunkowan. Wsrdd roslin leczniczych na terenie Polski
wystepuja tzw. rasy chemiczne - surowce pozyskiwane z tego samego gatunku moga mie¢ rézna ilosc¢
zwiazkow w zaleznosci od regionu pochodzenia. Na przyktad olejek eteryczny wystepujacy
w krwawniku pospolitym w jednych rejonach Polski zawiera niewiele azulenu, a w innych znacznie
wiecej.

Dlatego - jak podkresla w komunikacie prasowym SGGW - nalezy zwraca¢ uwage na to, skad
pochodzi surowiec, z ktérego robimy domowe napary, ptukanki i ktéry dodajemy do potraw. Ziota
zbierane w parkach miejskich i przy drogach sa prawdopodobnie zanieczyszczone. W peini
bezpieczne nie sa rowniez te z lasu - trzeba wiedzieé, czy nie prowadzono w nim opryskéw
chemicznych. Raczej bezpieczne sa natomiast tereny, na ktoérych nie ma duzego przemystu, np.
poinocno-wschodnia Polska.

Prof. Osinska zapewnia jednak, ze ziota sprzedawane w doniczkach w supermarketach musza by¢
sprawdzane i bezpieczne. "Sa zdrowe, ale ich trwatos$¢ jest krotka - zaznacza. - Uprawia sie je
przewaznie hydroponicznie, czyli na pozywkach wodnych, a nie w glebie. Dzieki temu szybko
wzrastaja, a uprawa nie jest trudna, ma jednak wady: bogate w nawozy pozywki przyspieszaja wzrost,
ale sprawiaja tez, ze rosliny szybko koncza wegetacje."

"Zdecydowanie bardziej efektywne jest samodzielne wysianie do doniczki nasion np. bazylii. Lepiej
nie trzymac jej na balkonie, ale na parapecie okiennym z calg pewnoscia bedzie bezpieczna" - dodaje
badaczka.

Zdrowe sa rowniez suszone ziola, ale pod warunkiem, ze suszenie przeprowadzono w odpowiednich
warunkach. "Suszenie polega na odprowadzaniu wody, przerwaniu procesu enzymatycznego
rozkladu zwigzkéw, unieczynnieniu enzymoéw rozktadu. Otrzymany surowiec jest petnowartosciowy,
chociaz podczas procesu suszenia nastepuja niewielkie straty w witaminach" - wyjasnia prof.
Osinska.

Zadnych dodatkéw nie ma z kolei ziotowa herbatka w torebkach. Taki napar to nic innego jak
rozdrobniony surowiec - chociaz kazde rozdrobnienie powoduje strate czesci zwiazkow czynnych.
Produkt ten spelnia wymagane normy - jedyna rdéznica jest to, ze przenikanie wody przez torebke
ostabia smak naparu.

Zwiekszone zapotrzebowanie na ziota, zwigzane z moda na zdrowe odzywianie, oznacza jednak, ze
do uprawy wprowadza sie rosliny dotad pozyskiwane tylko ze stanu naturalnego, m.in. pokrzywe
zwyczajna oraz dziurawiec zwyczajny. Przemyst fitochemiczny potrzebuje jednak surowca dobrej
jakosci - ktéra zagwarantowa¢ moga jednakowe warunki uprawy.

Tu wkraczaja specjalisci od ogrodnictwa, podejmujac wspotprace z gospodarka. Naukowcy z Katedry
Roslin Warzywnych i Leczniczych SGGW zajmuja sie wprowadzaniem do uprawy dziko rosnacych
gatunkow: opracowuja zatozenia agrotechniczne, ktére umozliwiaja ten proces dla poszczegdlnych
gatunkow. Zgodnie ze wskazowkami pracownikow SGGW plantacje zalozono m.in. w Wiznie, gdzie
uprawiana jest pokrzywa, zas wtasciciel przedsiebiorstwa Dar Natury w ramach doktoratu opracowat
na warszawskiej uczelni technologie uprawy turéwki lesne;j.
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