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Ponizej zostaty opisane rosliny, ktére uczestnicy spacerow beda mogli samodzielnie rozpozna¢ w
miejscu okreslonym na mapie jako ZIELNIK.

Uczniowie rozpoznaja rosliny za pomocg aplikacji PlantNet, kluczy do rozpoznawania ro$lin,
atlasow tradycyjnych oraz ponizszych ilustracji i zdjec.

Babka zwyczajna, babka wieksza! (Plantago major L.) — gatunek rosliny nalezgcy do rodziny
babkowatych. Rodzimy obszar wystepowania obejmowat Europe i Azj¢, ale jako gatunek
zawleczony rozprzestrzenit si¢ takze na innych kontynentach, szczeg6lnie pospolicie w Ameryce
Potnocnej. W Polsce gatunek pospolity na catym terenie.

Zastosowanie: w starozytno$ci babka zalecana byta jako lekarstwo na ukaszenia przez we¢ze i
skorpiony. W medycynie ludowej swieze liscie przyktadano na niewielkie zranienia, ukgszenia
owadow, zwichnigcia, ropiejgce rany, owrzodzenia, napar stuzyt do przemywania trudno gojacych
si¢ ran. Ponadto §wieze liScie dodawane sg do satatek za$ suszone stosowane jako napar.

!'Wszystkie opisy roélin zostaly sporzadzone na podstawie wirtualnego atlasu roélin
www.atlasroslin.pl.




Bluszcz pospolity (Hedera helix L.) —wiecznie zielone pngcze o lisciach zimotrwatych. Wystepuje
w lasach calej Polski. Uprawiany jest jako roslina doniczkowa, okrywowa, parkowa. W uprawie jest
niewymagajacy, a jego walory podnosi wielo$¢ odmian uprawnych o roznorodnych ksztattach 1
barwach lisci, sposobach wzrostu i wymaganiach. Jest ro$ling miododajna, leczniczg i kosmetyczna.
W tradycjach wielu narodow od dawna obecny jako roslina symboliczna, zwtaszcza jako symbol
wiernosci i trwato$ci zycia.

Zastosowanie: liscie zbiera si¢ wiosng albo pod koniec lata i suszy w miejscach zacienionych i
przewiewnych. Stosowany jest takze wyciag z drewna i kory. Wywar z bluszczu jest stosowany
jako srodek wykrztusny przy niezytach gornych drog oddechowych, zétciopedny, przeciwgosécowy
1 przeciwzapalny, ponadto kora stosowana byta w leczeniu kity. Jest skuteczny w leczeniu
przewlektego zapalenia oskrzeli.

Zewngtrznie stosuje si¢ na miejsca bolesne u chorych na reumatoidalne zapalenie stawow. W
mieszankach z wrotyczem, piotunem 1 li§¢mi orzecha wloskiego jest stosowany przeciw wszawicy 1
swierzbowi. LiScie bluszczu uzywane s takze w mieszankach ziotowych do przygotowywania
naparow stosowanych w postaci oktadoéw przy zapaleniu tkanki tacznej lub skoéry, tradziku,
wyprysku, pokrzywce i odmrozeniach. Zawarta w nim hederyna ma takze dziatanie nasercowe i
uspokajajace. Obecnos¢ bluszczu w pomieszczeniach, poza poprawg estetyki jest korzystna dla
zachowania odpowiedniego stanu powietrza, bluszcz wchtania bowiem szereg substancji
toksycznych, skuteczny jest zwlaszcza w usuwaniu oparow formaldehydu. Wywar z lisci uzywany
do plukania wloséw powoduje ich przyciemnienie. Jest rosling miododajng. Midd bluszczowy jest
ciemny 1 smaczny.
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Czysciec leSny (Stachys sylvatica L.) — wystepuje na terenie Europy oraz obszarach Azji o
umiarkowanym klimacie. W Polsce jest pospolity na calym nizu i w nizszych potozeniach gorskich.
Zastosowanie: dziala przeciwzapalnie, przeciwreumatycznie, uspokajajaco, zotciopgdnie,
$ciggajaco, hemostatycznie, rozkurczowo, hipotensyjnie, pobudza regeneracje¢ tkanki tacznej 1
nabtonkowej, przyspiesza gojenie ran, ochronnie na watrobe (hepatoprotekcyjne), przeciwbdlowo,
przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo, antywirusowo, przeciwnowotworowo (cytotoksycznie),
odtruwajace,o (,,czysci krew”). Stosuje si¢ go do leczenia m.in. choréb reumatycznych, stanéw
zapalnych kos$ci, migéni i skory, stanéw zapalnych gardta, ptuc, oskrzeli, pochwy, macicy i
jajnikow, zotadka i jelit oraz oka i ucha, dzigset po usunigciu zgba, zapalenia watroby, ztaman kosci.
Stosuje si¢ go do leczenia nadcisnienia, cukrzycy, hemoroidow, trudno gojacych si¢ ran 1 oparzen;
wypryskow, tradzikow.




Glistnik jaskoélcze ziele (Chelidonium majus L.) — jest rozpowszechniony w strefie klimatu
umiarkowanego w Eurazji, poza tym zawleczony zostal takze na inne kontynenty. W Polsce jest
pospolity na catym obszarze.

Zastosowanie: w lecznictwie ludowym ziele byto szeroko wykorzystywane, zwlaszcza do leczenia
zmian skérnych (brodawek, liszajoéw) oraz ran, leczono nim oczy oraz robaczyce u dzieci. Sok
mleczny z glistnika uzywany jest w lecznictwie ludowym jako lek skutecznie usuwajacy brodawki
(kurzajki) na skorze. Glistnik uwazany jest za najbardziej skuteczny naturalny lek przeciwko
brodawkom.
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Kuklik pospolity (Geum urbanum L.) - wystgpuje w Afryce Péinocnej, Azji, Europie, a jako
gatunek zawleczony roéwniez w Australii i Nowej Zelandii. W Polsce jest pospolity na calym nizu 1
w nizszych polozeniach gorskich.

Zastosowanie: dawniej stosowano jako srodek przeciwbiegunkowy, wzmacniajacy, §ciggajacy i
antyseptyczny w chorobach zotadka i malarii. Uzywany do ptukania jamy ustnej, by wzmocni¢
dzigsta i z¢by, wykorzystywane jest rOwniez jego dziatanie antyseptyczne.




Mniszek pospolity, mniszek lekarski (7Taraxacum officinale) — wystepuje w Europie, Azji 1
péinocnej Afryce. Zawleczone zostaty na wszystkie inne kontynenty. Rosliny te rosng na
siedliskach ruderalnych, na tgkach i murawach, w uprawach i widnych lasach. W uprawach
uznawane za chwasty.

Zastosowanie: sg wykorzystywane jako rosliny jadalne, pastewne, miododajne 1 lecznicze. Liscie i
korzenie mniszka nadaja si¢ do spozycia zardwno surowe, jak i gotowane. Wywar z gotowanych
kwiatow mniszka po dodaniu duzej ilosci cukru zamienia si¢ w syrop o barwie, konsystencji i
smaku zblizonym do miodu, to tzw. miodek majowy. W 2007 roku syrop z mniszka pospolitego
zostal wpisany przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi na liste produktow tradycyjnych
wojewodztwa pomorskiego. Mniszek pospolity byt wykorzystywany jako roslina jadalna takze na
obszarach, gdzie zostal zawleczony.




Nawlo¢ pospolita (Solidago virgaurea L.) — (inne nazwy zwyczajowe - dawne 1 ludowe: polska
mimoza, zlota dziewica, ztota rézga, zlotnik, wtoé, prosiana wio¢, gtowienki czerwone, urasz).
Wystepuje w Europie 1 Azji. Jest pospolita w catej Polsce.

Zastosowanie: dziatanie moczopedne, $ciagajace, przeciwzapalne. Wewnetrznie jest stosowana przy
stanach zapalnych dr6g moczowych, kamicy nerkowej, skazie moczanowej, pomocniczo w
chorobach reumatycznych, nadci$nieniu. Stosowana rowniez zewngetrznie przy trudno gojacych si¢
ranach 1 owrzodzeniach skory, stanach zapalnych jamy ustnej 1 gardta. Kgpiel z dodatkiem nawtoci
dziala korzystnie na zwiotczatg skorg 1 migsnie. W starozytnosci z lisci 1 kwiatdow wytwarzano z6ity
barwnik. Ro$lina miododajna.
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Niecierpek pospolity (Impatiens noli-tangere) — wystgpuje w stanie dzikim w Azji, Ameryce
Poinocnej 1 prawie catej Europie. W Polsce do$¢ pospolity z wyjatkiem wyzszych partii gor. Rosnie
w lasach w miejscach wilgotnych. Jest to ros§lina jednoroczna, ktdrej nasiona rozsiewane sg po
wystrzeleniu ich przez silnie i nagle skrecajace si¢ Scianki owocow. Zwijajg si¢ one, gdy tylko
dojrzeja, po dotknigciu lub potrzas$nieciu.

Zastosowanie: dawniej roslina wykorzystywana byta jako jadalna i lecznicza oraz stuzyta do
farbowania wlosow i wetny. Jako rosling leczniczg ziele niecierpka wykorzystywano dawniej w
lecznictwie ludowym przy kamicy nerkowej 1 dolegliwo$ciach pgcherza moczowego. Stosowano je
takze zewnetrznie do leczenia hemoroidow. Roztarte pedy pomagaja przy sthuczeniach i ranach,
tagodzg takze skutki poparzenia pokrzywa. Niecierpek moze by¢ wykorzystywany jako roslina
jadalna. Szczegolnie nasiona maja przyjemny orzechowy smak i moga by¢ spozywane surowe.
Pedy mozna je$¢ po dtuzszym gotowaniu 1 po odlaniu wody — surowe powoduja mdtosci. Poniewaz
zawierajg duze ilo$ci szczawiandw, spozywanie odradza si¢ osobom chorujacym na dng
moczanow3 i kamic¢ nerkowg. Barwnik zawarty w kwiatach stuzyt do farbowania wloséw na
czerwono. Barwnik takze z kwiatow, ale tez i z liSci wykorzystywano do barwienia welny na zo6tto.
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Podagrycznik pospolity (Aegopodium podagraria L.) — (nazwa polska pochodzi od tego, ze
dawniej leczono nim dn¢ moczanowa, potocznie zwang podagra, nazwy zwyczajowe: barszlica, ger,
giersz, kozia stopa, srocyna, $nitka, krzemionka).

Zastosowanie: jako pozywienie wykorzystywali go starozytni Rzymianie, zjadany byl w Szwecji,
Szwajcarii, takze w Polsce. Z mlodych lisci mozna na wiosn¢ sporzadzac salatke¢ o aromatycznym,
nieprzyjemnym i gorzkim smaku, ale zawierajaca cenne witaminy. Starsze liScie mozna gotowac.
Roslina kosmetyczna. Ze $wiezego ziela mozna sporzadzaé oczyszczajace maseczki kosmetyczne.
Dzialajg one rozgrzewajaco i poprawiajg oddychanie skory. Roslina lecznicza. Dawniej leczono
zielem dn¢ moczanowg. Oktadano nim takze rany. Dziatanie i zastosowanie: stabe uspokajajace,
moczopedne, przeciwzapalne. Herbate z suszonych liSci podagrycznika stosowano w leczeniu dny
moczanowej, stanéw zapalnych nerek i pecherza, zylakow odbytu, pomocniczo w kamicy nerkowe;j
oraz na popraw¢ przemiany materii. Z wysuszonych kwiatostanéw sporzadzano dawniej barwnik do
farbowania tkanin na cytrynowo.




Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica L.) — w stanie dzikim wystepuje w Europie, Azji, Afryce
Potocnej, Ameryce Potnocnej, a zawleczona zostata takze na inne obszary i kontynenty. Ro$nie w
wilgotnych lasach i1 zaroslach oraz bardzo czg¢sto, jako gatunek synantropijny, na zyznych
siedliskach ruderalnych. Z powodu obecnosci kiujaco - parzacych wtoskow powoduje bolesne
podraznienia skory ludzi 1 zwierzat.

Zastosowanie: pokrzywa wykorzystywana byta w lecznictwie ludowym w Polsce migdzy innymi
przy schorzeniach skory, pielegnacji wtosow 1 tupiezu, astmie i kaszlu, rzadziej przy chorobach
kobiecych, chorobach przewodu pokarmowego i krwiono$nego oraz przy przezigbieniach. Suszone
ziele palono jak papierosy przy astmie, kaszlu i bolach zebow. W Rosji i w Afryce pokrzywa byta
stosowana takze przy obrzekach, biegunce i robaczycy. Pokrzywa jest takze §rodkiem
pomocniczym w leczeniu cukrzycy typu 2 (liscie i1 ziele obnizajg nieznacznie poziom cukru we
krwi). Jest tez stosowana w stanach zapalnych dré6g moczowych i skory. Wptywa dodatnio na
procesy przemiany materii, dziata przeciwkrwotocznie, zwigksza poziom hemoglobiny i liczbg
erytrocytow, poprawia perystaltyke jelit. Szczeg6lnie polecana jest na wiosenne ostabienie, gdyz
stwierdzono w surowcach istnienie czynnikow pobudzajacych wytwarzanie interferonu i antygenow
wirusowych, oraz przy anemii. Uzywana miejscowo sprzyja gojeniu si¢ ran, czyrakow i wrzodow.
Chlorofil otrzymywany z pokrzywy wykorzystuje si¢ w leczeniu choroby popromiennej. Korzystne
dzialanie ma mie¢ na takie stawy rowniez sam kwas mrowkowy zawarty w komoérkach wioskow
parzacych.
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Poziewnik szorstki (Galeopsis tetrahit L.) — wystepuje w Europie i potnocnej czesci Azji. W
Polsce jest bardzo pospolity na terenie catego kraju.

Zastosowanie: zawarta w poziewniku substancja - rozpuszczalna krzemionka wchtania si¢ w
przewodzie pokarmowym 1 gromadzi w réznych tkankach, jak skora, btony sluzowe, $ciany naczyn
krwionos$nych, tkanka ptucna, krwinki czerwone i trzustka, wywierajac korzystne dziatanie na
organizm. Stabe dziatanie moczopedne, nieznaczne wlasnosci wykrztusne, niezbyt silne dziatanie
$ciggajace 1 odkazajace przewod pokarmowy.




Przytulia wonna, marzanka wonna (Galium odoratum) - wystepuje w Europie 1 Azji, na
obszarach o klimacie suboceanicznym. Rozprzestrzenia si¢ takze w innych rejonach $wiata o
klimacie umiarkowanym. W Polsce jest do$¢ pospolita na catym nizu.

Zastosowanie: dziata przeciwbakteryjnie, rozkurczajaco, uspokajajaco. Napar z ziela zmniejsza
napigcie $cian naczyn krwiono$nych oraz migsni gtadkich uktadu pokarmowego 1 moczowego.
Uzywana jest w zaburzeniach krazenia, zylakach (w tym hemoroidach), skurczach jelit i drog
moczowych. Pomaga takze przy kamicy i dolegliwosciach watroby. Roslina kosmetyczna - napar
mozna pi¢ w celu lekkiego przyciemnienia jasnej, bladej skory. W tym samym celu napar mozna
stosowac jako kgpiel. Kumaryna stosowana jest jako substancja zapachowa w perfumach. Jest
uzywana jako przyprawa do ciast, cukierkow, napojow pitnych, zup, sosow i ziotowych herbatek.




Szczawik zajeczy (Oxalis acetosella L.) — wystepuje niemal w catej Europie, na potludnie sigga po
Hiszpanie, Wlochy, Potwysep Batkanski i potudniowg czes$¢ Rosji. Wystepuje rowniez na Kaukazie,
Syberii, w Japonii oraz w Ameryce Péinocnej i Poludniowe;j. Jest pospolity na terenie calej Polski i
w nizszych polozeniach gorskich.

Zastosowanie: wykazuje wtasciwosci moczopedne, a takze jest zrodtem witaminy C. W stanach
zapalnych dzigset zu¢ swieze liscie. Napoj ze $wiezych lisci obniza gorgczke i dziala moczopednie
oraz uzupeinia niedob6r witaminy C. Uzywany byl dawniej w lecznictwie jako odtrutka przy
zatruciach arsenem i rtgcia, przy zaburzeniach menstruacji u kobiet oraz do leczenia krzywicy i
miazdzycy. Nie nalezy szczawika spozywac przy chorobach nerek, drég moczowych i gruzlicy.
Duze dawki moga mie¢ dziatanie toksyczne. Inne zastosowania: dawniej uzywany byt do
farbowania tkanin, jako srodek czyszczacy, a takze wytwarzano z niego kwas mrowkowy. Z lisci
przyrzadzano dawniej satatki, zupy i1 napoje orzezwiajace.

Oxalis acetosella




Wrotycz pospolity (Tanacetum vulgare L.) — wystepuje w catej Europie 1 na obszarach Azji o
umiarkowanym klimacie. Rozprzestrzenit si¢ takze gdzieniegdzie poza tym obszarem. W Polsce
jest gatunkiem pospolitym.

Zastosowanie: ro$lina byla stosowana dawniej do leczenia histerii, do pobudzania menstruacji oraz
przy sthuczeniach, zwichnigciach, reumatyzmie i chorobach skory. Uzywano jej tez do zwalczania
robakow obtych w uktadzie pokarmowym. Byla w tym skuteczna, jednak w koniecznych do tego
celu ilosciach miata juz dziatanie trujace dla cztowieka. Obecnie jest stosowana jako domieszka do
lekdéw zewnetrznego stosowania we wszawicy glowowej i fonowej. Sztuka kulinarna: jest trujacy,
obecnie juz nie jest uzywany w kuchni. Zapach wrotyczu, przypominajgcy zapach kamfory,
skutecznie odstrasza owady. Z tego tez wzgledu jest uzywany jako repelent do odstraszania much,
mrowek 1 moli, rowniez komaréw 1 kleszczy. Odwar z ziela nadaje si¢ do ekologicznego zwalczania
stonki ziemniaczanej i mszyc. Roslina ozdobna uprawiana w ogrodach na rabatach. Szczego6lnie
nadaje si¢ na suche bukiety.
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Wrzos zwyczajny, wrzos pospolity (Calluna vulgaris (L.) Hull) — wystgpuje w niemal calej
Europie i przylegtych obszarach Azji i Afryki oraz jako zawleczony na innych kontynentach. W
Polsce jest to gatunek pospolity. Rosnie w réznych zbiorowiskach ros§linnych i w réznych
warunkach wilgotnosciowych, zawsze jednak na glebach kwasnych i ubogich.

Zastosowanie: jest wykorzystywany jako roslina miododajna i lecznicza oraz uprawiany jest jako
ro$lina ozdobna. Dziatanie przeciwzapalne (zwlaszcza na cewke moczowa), moczopgdne (dzigki
flawonoidom), przeciwreumatyczne, uspokajajace i napotne. Wrzos wzmagac¢ ma takze wydzielanie
soku zotadkowego za sprawg zwigzkoéw goryczowych i dziata¢ stabo rozkurczowo. W lecznictwie
ludowym stosowany byt zwlaszcza w celu odkazania drog moczowych i jako srodek uspakajajacy
przy bezsennos$ci. Wrzos wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne. Ziele stosuje si¢ przy schorzeniach
drog moczowych, chorobach nerek i1 przewodu pokarmowego, przeroscie prostaty oraz pomocniczo
przy chorobach reumatycznych, chorobach watroby i bezsennosci, przy zaburzeniach krazenia i
menstruacji podczas przekwitania. W lecznictwie ludowym kapiele z wrzosu stosowano takze przy
krzywicy, a ziele przy schorzeniach drog oddechowych i chorobach reumatycznych. Ziele wrzosu
dziata¢ ma takze $ciggajaco 1 odkazajgco na skore 1 wykorzystywane jest w tym zakresie w
kosmetyce.

Wrzos stosowany byt takze jako surogat herbaty i jako zrodto zottego barwnika stosowanego do
barwienia tkanin. Wrzos nalezy do szczegdlnie cenionych ro$lin miododajnych. Miod wrzosowy
nalezy do najlepszych miodéw kwiatowych.
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