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Ziota,

Ros’l'my zielarskie,

Ros’l'my lecznicze

— roéliny zawierajgce substancje czynne wptywajgce na metabolizm
cztowieka, wykovzys‘cywane/ stosowane przede wszystkim w medycynie

L ziotolecznictwie ale réwniez w aroma‘cevapii 1 gastvonomii.

Grupa ta obejmlye pvzede wszys’ckim j ednoroczne i dwuletnie Vos’[iny zielne,

ale takze drzewa, krzewy 1 byliny.
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Wiekszoé¢ roslin leczniczych jest roslinami trujgcymi.
Ich stosowanie wymaga fachowej wiedzy.

Réznica pomiedzy dawkg leczniczg a toksyczng jest czesto niewielka.

Istniejg roznego rodzaju przeciwwskazania co do stosowania ziét przy

niek‘cérych chorobach czy stanach ﬁZJ ologicznych organizmu, itp.

Stosowanie zi6tw celu leczniczym wymaga
zawsze konsultacji z lekarzem



Mitorzab dwuklapowy Ginkgo Bilobal.

p— M'chorza}lo dwuklapowy — drzewo z rodz iny
G[nkgoacea

4

Surowiec — igé

Substancje czynne - ginkgolidy, bilobalid, ﬁawono idy, olqj ek kamforowy,

kwerce’cyna, ﬁ‘cos’cero le, karoteno idy, zwia}zki katechinowe



cereneee. dlazdrowtia

® usprawnia ]OYZG]OJ(YW krwi przez mozgowie,
* dziata ochronnie na neurony,
* poprawia kragzenie obwodowe,
* wptywa psychostymulujgco,
* poprawia proces uczenia sie, koncentragji i pamieé
krétkotrwata,

* znosi objawy szumu w uszach, zawrotéw gtowy



ﬂaurodj/

* chroni skére przed starzeniem,
° . . d ) )
poprawia jedrnosc,
* wyrownuje ko [ory’c,
* odzywia i rozjasnia skdre,
® zmniejsza clenie pod oczami,

* stymuluje mikrokrgzenie



W&clklf' Ol%él éZZ/&Z Q/Ckél Centella asiatica (L.) Urb.

Wakrotka azjatycka - roslina wieloletnia

z rodz iny Umbelliferae

W~
O~

Surowiec — ziele, li

Su’os’canqj e czynne - saponiny trdjterpenowe, zwigzki kumavynowe,
g[ikozydy feno lowe, kwasy feno lowe, ﬁ‘costero le, witaminy, alkalo 'Ldy
(hydro kotylina), kwas glutaminowy, seryna, alanina



vevnnnes. dazdrowia

* pobudza os’rodkowy uktad nerwowy,

* niweluje objawy zmeczenia psychicznego,

* chroni neurony, wptywa na ich regeneracje,
* poprawia pamigé i kojarzenie,

* zwieksza funkcje poznawcze i koncentradje,
® zmniejsza niepokc’)j 'Luspokaja,

* stabilizuje krazenie obwodowe



® & 0 0 0 0 0 2 Jaum@

s’cymuluj e ﬁbroblas‘cy do syntezy ko lagenu L elas‘cyny,
stymuluje synteze kwasu hialuronowego,

przysplesza gojenie ran,
zapobiega cellulitowi,
hamlye powstawanie zmarszczek,

wygladza skére i poprawia jej nawodnienie



Witania ospa{a Withania somny'%ra L.

Witania ospa{a — wieloletnia roélina zielna

Z rodz iny Solanaceae

Substancj e czynne — alkalo idy (witanina), steroidowe [ak’cony
(w itanolidy; witegceryna A), ﬁtostero le, feno lo kwasy, kumaryny



ceveens. dlazdrowia

* przywraca mtodogé i si’cy witalne,

® poprawia pamigc, intelekt, ﬁmkcj e poznawcze,
* utatwia uczenie sie,

® wspomaga radzenie ze stresem,

* dziata przeciwdepresyjnie, antylekowo,

e dziata ochronnie na komérki nerwowe



ﬂaurodj/

regeneruje skore,
przyspiesza procesy gojenia,
dziata odzywczo,

any- ag e



Kozier. élél%él pOSIZOO/l'lLéZ Trz('gone//a ﬁenum—gmecum L.

Kozieradka pospoli’ca— J ednoroczna

roélina zielna z rodz iny Pazp[/[onaceae

Surowiec — nasiona

Su’os‘cancj e czynne — s’luzy (galak’comannany), saponiny stero idowe
(diosgen'ma), alkalo idy (tvygonelina), lecytyna, niacyna



veveenss. dla zdrowia

dziata neuroprote kcxjnie,

regeneruje komérki mozgu,
poprawia pamiec,
spowalnia uszkodzenia komérek nevwowych - choroba

Alzheimera



Jfaurodjl

wzmacnia w{osy,

zapobiega wypadaniu wloséw i s’cymuluj e wzrost nowych,
J(agodzi podvaz'nienia skéry gjfowy,

pielegnuje cere tojotokows i tradzikows



LZI'UIZOI'&Z (7 Q///ZS tna A/O)/S[&z citrodora Palau

Lippia troj listha — krzew z rodz iny

Veerbenaceae

Surowiec — kwia’cy, ligcie

Sulos‘cancj e czynne — glikozydy, werbenalina, ﬂawono idy, ligany,
seskw iterpeny, triterpeny, feno lo kwasy, limonen, geranio , cyneol



® 6 & & 6 0 & & 0o ﬂazfmﬂia

uspokaja, Ve[aksuje,

dziata antydepresyjnie,

daje poczucie odprezenia,
Vedukuj e stres,

wzmacnia uktad nerwowy, dziata neuroochronnie,
tagodzi stany lekowe,

dziata nasennie



ﬂauro@

* pielegnuje skdre tusty i tradzikows,

® oczyszcza, odéwieza,

* Scigga, tonizuje, kondycjomy'e,

° niwe[uje Jquo lez, éwia}d ipodvainienia,

* jest sktadnikiem wielu pelﬁtm



Zelff SZelff Panax ginseng C.A. Meyer

Zeh Szeh — onl'ma z Vodz'my Araliaceae

Su’ostanqje czynne — glikozydy panaksozydowe, panaksynol, panacenol,

cholina, ﬁtostevo le, aminokwasy



cerenese. dlazdrowta

* pobudza kore mézgows,

* poprawia sprawno$¢ umystows, pamie¢,

* zwieksza koncentragje,
* opéznia demendje,

o likwidly' e stres



cﬂafurml"y

. odiywia L regeneruje,

. niweh,g'e zmarszczki,

* nawilzai ue[astycznia skére,

* odmiadza i dotlenia



Barwinel pospo/[zj/ Vinea minor L.

Barwinek pospoli’cy — zimozielona,
wieloletnia krzewinka z rodz iny

Apocynaceae

Surowiec — ziele

Substancje czynne - winkamina, kwas ursolowy, gorycz (wincyna),
leukoan‘cocxjanidyny, rezerpina, ﬂawono idy, gav’aniki, kwasy organiczne,
pgktyny, tréjterpeny, sole mineralne



cerenene. dlazdrowtia

® rozszerza naczynia krwionoéne w mozgu,

® poprawia przepj(yw krwi przez mozgowie,
° niwelvy' e zawroty gjtowy L szumy uszne,

* pomaga w zaburzeniach pamieci,

® wspomaga procesy uczenia sie,

® stosowany w nerw icach wegeta’tywnych



dfa*urodj/

* tonizuje,

* Scigga, dotlenia,

* uszczelnia naczynia krwionoéne



Tatar. élk ZWCZ%Z/M)/ Acorus calamus L.

Tatarak zwyczajny — polimoq(‘tczna on[ina

Z rodz iny Acoraceae

Sulos‘cancje czynne —garbniki, kwasy organiczne, terpeny (azaron, kamfen),

sole mineralne



cerenees. dazdrowia

. uspokaj a,

o dziata lekko nasennie,

° Jtagodzi stany depresxjnie,
* w leczeniu nerwic, Wy kulszowej, a nawet atakdéw paniki,
* wleczeniu anoreksji,

* wwiekszych dawkach wykazuje dziatanie przeciwpadaczkowe



ﬂauroc{j/

* odéwieza,

® oczyszcza,
* tonizuje,

* wzmacnia cebulki wtoséw, zapo’oiega wypadaniu



O/IWkél EUT OIU?/Ska’Z Olea europaea L.

Oliwka ewfopejska — wieczniezielone,

djfugow ieczne drzewo z rodz iny Oleaceae

Sulas’cancj e czynne — zw. feno lowe (olewopeina), triterpeny, stero le, rutyna,
kwas oleinowy, lino lowy, lecytyna, ﬁ’costevo le, skwalen



cerenese. dlazdrowta

° uspokay'a,

* lagodzi stany napiecia nerwowego,

° zapo’oiega demencj L starcze),
* redukuje ryzyko wystapienia choroby Alzheimera,

* wspomaga procesy myslowe i procesy zapamietywania



dfaurod"y

* nawilza, zapobiega utracte wody,

* uelastycznia,

* opdznia procesy starzenia,
* normalizuje prace gruczotéw fojowych,
* do cery tradzikowej i naczynkowej,

* do paznokci



Ros’l'my przyprawowe

to Vos’[iny, ktc’)vych organy, w stanie swiezym [ub wysuszonym,
stosowane sg jako przyprawy.

Rosliny przyprawowe uprawiane sg z uwagi na swdj specyficzny zapach
i smak.

dodatek, stosowany w niewielkich iloéciach dla wzmocnienia waloréw

smakowych, zapaclflowych iwizualnych potraw.



Szaﬁan

Surowiec — znamie stupka

Sulos‘cancje czynne - glikozydy: kroce’cyna Ljej estry - krocyny, pikrokmcyna,
sa}franal, cukry, biatka, vit. z grupy B



evnnnnn. whuchni

* do potraw z ryzu, kawy, chleba,

* do pae“i czy fa’oady,

* do potraw z vyloy,

* do ﬁakéw,

* do deseréw (np. baby wielkanocnej czy szwedzkiego
Lussekatter, czyli szaﬁfanowych buteczek),

. puddingéw,

* panna cotty i lodéw



vevnenes. dlazdrowia

uspo kay' a,

na przygnebienie i apatie,

dziata antydepresyjnie,

opodznia rozwoj choroloy Alzhaimera,
ijfywa na stezenie neuroprzekaz’nikéw dopaminy, noradrenaliny,

sevoton'my



ﬂauro@

* opdznia proces fotostarzenia sie skory,
* rvozjasnia prze’oarwienia,
* nawilza i chroni cere,

* rozéwietla L wyrownuje koloryt




Laska wanilii

Wanilia p%askolis’ma Vanilla p/anfo/[az Andrews

Surowiec — owoc

Su’os‘cancj e czynne — wanilina, cukvy, feno le, kumavyna, zw. mineralne



.........W‘fuc/fnz' &

* cukiernictwie,
* przemys’le spozywczym,
° pevﬁ/tmem'nym,

* do produkcji likieréw, soséw,

® przyprawlania czeko lady



vevennes. dlazdrowia

w stanach napiecia nerwowego i stresu,

niweluj e prololemy ze snem,

hamuje aktywnosé osrodkéw w mézgu, ktére sg odpowiedzialne za tzw.
za) adanie stresu,

wzmaga aktywnosé seksualng



A\

Jfaurotfj/

e chroni przed uszkodzeniami wtékna ko lagenu L elas’cyny,

* przeciwdziata przedwczesnemu powstawaniu zmarszczek oraz zwigzanych
z wiekiem pvze’oarwiev’t,

°u gdmia, ue(as‘tycznia 'Lwyg{adza,

* fagodzi tradzik,

® wspomaga zachowanie prawid{owego poziomu nawilzenia w naskérku,

* pomaga wyrownac kolovy’c



Kurkuma

Ostryz djfugi Curcuma /onga L.

Surowiec — ktacze

Su’os’cancj e czynne — kurkumina, seskw iterpeny, btonnik, ﬁawono idy,
tokofevo |, vit. z grupy B, kwas foliowy, minera’ry



evnnnes. whuchni

* do potraw gotowanych,
® S0SOW,

* zup,

* potraw miesnych,

* suréwek i satatek



vevnnnes. dla zdrowia

® przyspiesza procesy naprawcze w mozgu,
° spowalnia r0ZW0j chovoloy Alzheimera,

* poprawia nastrgj,

* zwigksza funkcje poznawcze,

® poprawia pamie¢



dfaurodjl

° likwidbge prze’oarwienia,

* odzywia skére,

° [ikwiohye oznaki starzenia, wygjtadza zmarszezki,
® poprawia kolovy‘t cery,

° dodaje skérze blasku,

° niweluje clenite pod oczami,

* pomaga zwalczaé tradzik i stany zapalne



Lis¢ lawowy

Wawrzyn szlache‘my Laurus nobilis\..

\

N

7 Lb\;
S

Surowiec — [ig¢é

Substancje czynne - flawonoidy, laktony seskwiterpenowe, alkaloidy,

btonnik, sole mineralne



* do zZup (fasolowa, grochowa, kapus’niak, zurek, ﬁaki,
kmpnik),

* do peklowania migs,

® marynowania gvzybc’)w, warzyw, Vylo,

* dodatek do bigosu, S0SOW, gulaszy, pleczen,

* sproszkowane liscie stanowig sktadnik "bouquet garni"

In

1 "garam masala



N
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dziata pobudzajaco na zmysty,

utatwia dop{yw tlenu do mozgu, dzieki czemu yrozjasnia” umys{,
stymulbg' e dziatanie centmlnego uktadu nerwowego,

przyspiesza reakcje organizmu na czynniki zewnetrzne,

wlatwia koncentracje



* nawilza i wygtadza cere,
® wzmacnia skévg, w{osy L pazno keie,
° zapoloiega nadmiernemu wypadaniu wloséw,

o stymulbg e wzrost nowych wloséw



Pestki stonecznika

Stonecznik zwyczajny Helianthus annuus\..

Surowiec — nasiona

Substancje czynne - cholina, betaina, karoteny, flawony, nienasycone kwasy

tuszczowe, kwas foﬁowy, minerajfy, vit. E, A, D



. whuchni

* do majonezéw,
° /
S0SOW,
¢ kasz,
* past kanapkowych,
* ziemniakdow,

* suréwek, satatek




veveenes. dla zdrowia

o uspOkéga,
* poprawia koncentragje,

¢ niwelby'e poziom stresu




tlfaurodj/

* lagodzi tradzik,
° J(agodzi podrainienia,

* poprawia ko [ory’c skc’nfy
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