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W pierwszym odcinku serii "Zielarka radzi" postanowilismy skupi¢ sie na najbardzie;
pospolitych na Slasku CieszyfAskim roslinach, ktére czesto sg traktowane jak chwasty, a w
rzeczywistosci mogg nam pomaoc zachowac zdrowie. Basia Kuchta, ktéra prowadzi zajecia
zielarskie w Domu Przyrodnika, postanowita podzieli¢ sie z nami wiedzg zielarska.

Zielarstwo, czesto dzi$ zwane fitoterapig, z czasem wraca do fask. Ziota potrafig bardzo dobrze zadziata¢ na
organizm, wspomagajgc odpornos¢ i pomagajagc w walce z réznymi schorzeniami. Nalezy jednak pamietac, ze
ziotami réwniez mozna sobie zaszkodzi¢, w zwigzku z czym, jezeli nie mamy pewnosci co do danej rosliny, lepiej z nig
nie eksperymentowac. Odradzamy réwniez zbierania zi6t przy drogach, czy bezposrednio przy farbrykach.

Lebiodka pospolita, polskie oregano

To niewielka ro$linka, silnie rozgateziona. Kwitnie fioletowo lub rézowo. Ma ztotozétte o ksztatcie owalnym i
zaostrzone, pokrywajg je liczne wioski. Ponadto sg unerwione i bardzo aromatyczne.W ziotolecznictwie uzywamy
cate ziele zbierane podczas kwitnienia. Ma dziatanie wykrztusne i przeciwbiegunkowe. Odtruwa i dziata
przeciwskurczowo.

Gdzie szukac: wystepuje na suchych tgkach i przydrozach

Babka lancetowata

Jej podtuzne liscie o unerwieniu réwnoleglym sg surowcem zielarskim. Zbieramy je w czasie kwitnienia. Dziata
ostaniajgco w niezytach drég oddechowych, przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Przyspiesza gojenie ran i
regeneracje naskorka. Doskonale sprawdza sie zaréwno Swieze ziele, jak i wersja suszona.

Gdzie szukac: mozna jg znalez¢ wszedzie, na tgkach, przydrozach i ugorach. Czasem wyrasta réwniez na trawnikach,
wtedy warto jg zostawic.

Pokrzywa zwyczajna

Pospolity chwast, ktory rosnie wszedzie. Przy dotknieciu moze dotkliwie poparzy¢. Zamiast jednak z nim walczy¢,
uzywamy go do napardéw. Surowcem sg liscie zbierane na poczatku wegetacji. Zawiera wapn, potas,magnez, fosfor,
zelazo, krzem, s6d, znaczne ilosci witamin A, B, C, K. Korzystnie wptywa na nerki, oczyszcza organizm.

Gdzie szukac: obrzeza ogrodow, taki, brzegi rzek... Rozpozna¢ mozemy jg bardzo tatwo - jezeli po dotknieciu liscia
poczujemy mrowienie, z pewnoscig jest to wiasnie pokrzywa.
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