ZIOLA PRZECIW ZIMOWYM CHOROBOM CZ.1

Zima to niezmiennie okres wzmanego wystpowania chordb infekcyjnych. Chory w rodzinie
to rowniez duze ryzyko zachorowania dla pozostatych osob. Gdstrzai sie trudndgci
w przyjeciu do lekarza, a rownocgde liczne firmy farmaceutyczne zasypuwferty lekow bez
recepty, warto sgm¢ do potwierdzonych wieloletnim dwiadczeniem zielarskich metod
ustrzegania gi przed zachorowaniem, aby cieézgic zdrowiem i nie nabij@a kieszeni
producentom mniej lub bardziej szkodliwych farmagkaw.

Uznanym i potwierdzonym licznymi badaniami sposobeapobiegania infekcjom poprzez
zwickszenie odporniei organizmu jest zgwanie duych ilosci witaminy C. Pod wzgldem
chemicznym jest ona zw#kiem o charakterze kwasu nazwanego askorbinowyytwavzanym
przez réliny i wicksza¢ zwierat. Nie jest ona jednak wytwarzana przez organiziovaeka

i musi by¢ dostarczana w ggwieniu. Zapotrzebowanie dzienne osoby dorostejgnaitamine
wynosi 50 — 100 mg. Jest ona niedba do prawidtowego przebiegu metabolizmu, uczesfai
w wielu podstawowych reakcjach biochemicznych, jabjak jest sprawg cigzkiej choroby —
szkorbutu ( gnilca ), ktora nie leczona prowadzisduoerci. Ze wzgédu na jej powszechsé
w pazywieniu, w normalnej diecie nie spotyka sak powanych jej niedoborow.

Wszechstronna jest rola witaminy C w organizmie oez¢ka. Ta najbardziej znana
z praktycznego punktu widzenia to udziat w wytwaigai dziataniu przeciwciat, d¢glacych
sktadnikami systemu odporfmowego, odpowiedzialnymi za wykrywanie i unieszkadnie
czynnikbéw zakanych. Jednak rownie znamienna jest jej rola antyd&syjna. Jest to zazane

z udziatem w procesach oddychania tkankowego irakzmwwaniem tzw. wolnych rodnikéw
tlenowych, ktére nieustannie twarsic w komoérkach w rénych reakcjach metabolicznych
i uszkadzaj tkanki wszystkich nagddw. Dzeki temu op&nia ona procesy starzenia i petnierol
ochrory przed procesami midzycotwdrczymi, prowadgcymi do powanych schorze serca

i uktadu kgzenia.

Badania przeprowadzone przez dr Matthiasa Ratha iodbyw ze dlugotrwalte
( co najmniej wielomiegczne ) przyjmowanie diych dawek tej witaminy mie catkowicie
cofmg¢ wezesne zmiany midzycowe w ttnicach i zmniejszy bardziej zaawansowane. Jest ona
tym samym jedys aktualnie znas substangj leczca miazdzycg. Witamina C odgrywa tale
role w biosyntezie kolagenu oraz utrzymaniu elastyéenarobnych naczy wiosowatych.
Ma rowniez udziat w regulacji wydzielania hormondw odpowiedmych m.in. za stres
( kortykosterydow ) i procesach krzepli$ed krwi. Jej rola w procesach fizjologicznych
Z pewndcig hie jest jeszcze do koa poznana.

Kwas askorbinowy tworzy si w roslinach jako pochodna
cukrowcow. Wystpuje on u rélin powszechnie, jednak z igg
iloscig. Znaczne iléci tej witaminy zawieraj owoce rokitnika

( Hippophaé rhamnoide¥ Jest to gatunek niskiego drzewa lub
krzewu z rodziny oliwnikowatych Hlaeagnaceae o srebrno-

. zielonych, podtanych lisciach, wysgpujacy w Polsce w stanie
% naturalnym na wydmach nadmorskich, gdzie podledikoaéte;
ochronie. Jest jednocgee powszechnie sadzony na terenach
miejskich i w przydomowych ogrodach. Jegatopomaraczowe
owoce maj cierpki smak i dostarczajsurowca do produkciji
réwnie cierpkiego soku i warkoiowego oleju. Zawartd w nich
witaminy C wykazuje znaczne mdice w zalenosci od rejonu

i & pochodzenia tej #&tiny. Owoce pochodce 2z siedlisk
nadmorsklch zawiergjok. 100 — 300 mg na 100g, natomiast pochoez rejonéw gorskich
Europy wielokrotnie wgcej, do ponad 1000 mg.




vl

5~ Najobfitszym zrédlem witaminy C s owoce rdy.
Pod wzgtdem botanicznym gs to tzw. owoce pozorne
(hypancja), powstage z rozréniccia dna kwiatowego,
a wiaciwymi owocami g znajdugce s¢ wewmntrz tej okggtlej
8 struktury orzeszki, wygbajace jak nasiona i potocznie tak
= nazywane. W zielarstwie surowiec ten wypstie pod nazw

Fructus rosad Fructus cynosbat).
Na zdgciu: dzika rGa, gahzka z owocami

W Polsce w stanie dzikim rodzajzad ( Rosasp. ) jest reprezentowany przez ponad 100
gatunkéw i podgatunkéw, ¢gto rénigcych s¢ od siebie specyficznymi detalami budowy, przez
co g trudne do rozrénienia. Surowcem zielarskim jest w Polsce owociggidzy ( Rosa canina

), ktéra jest gatunkiem zbiorowym ( tj. sklaglaym st z odmiennych genetycznie form )

I jednym z najcgsciej spotykanych w naszej florze. Wysoka zaw&ItQuu:

omawianej witaminy w owocach z0jest u nich cech powszecha -
i zréznicowany. Niektére uprawiane w innych regionach Europy gkiu®
wykazup olbrzymie zawartéci kwasu askorbinowego, dochagde do 14 g #%
w 1009, a w§c 14 % masy owocu R. laxa). Z takich gatunkow mma &3
wymieni jeszcze R. beggeriana — 8750 mg, pochodes
z obszaru Bliskiego Wschodu i wschodnioazjatyeckze pomarszczon
( R. rugosa) — 6800 mg, powszechnie u nas znasadzog w miastach,
0 unosacym sk w powietrzu intensywnym zapachu jej kwiatOwe ‘,‘
Wykorzystywana w polskim zielarstwie 2@ dzika zawiera go w ifgi do §
1700 mg w 100g.

Kolejnym powszechnie daginym zrédtem witaminy C g owoce czarnej porzeczki( Ribes

nigrum ). Jej zawart& w nich wynosi zwykle 100 — 400 mg w 100g. Porzeczkarna jest
krzewem rodzimym dla naszej flory i dziko wystije w zyznych postaciach olsow, czyli
podmoktych lasow fciastych, wyksztatcagych s¢ najczsciej w  bezodptywowych
zagkbieniach terenu. Porzeczka czerwond.( rubrum), pochodzaca z zachodniej Europy
zawiera jej jedynie ok. 40 mg.

Wsréd warzyw najlepszymzrédtem  witaminy C  jest papryka, szczegolnie zielona.
Jej botaniczna nazwa to pieprzowiec roczn@apsicum annuuny, ale nie jest spokrewniona
z pieprzem. Naley do rodziny psiankowatycholanaceag, do ktorej naleg takie ragliny jak
pomidor, ziemniak czy miechunka. Zawiera do 300 mg 100 g witaminy C, dulac
rownoczénie dobrym zrodiem witaminy E. Papryka pobudza gkenie krwi, dziata
antyseptycznie oraz tagodzi stany reumatyczne. Mthdeczniczych najezciej stosowana jest
zewretrznie w postaci mii, plastrow i nalewek. Zawarty w niej alkaloid lsacyna, nadagy
pikantny smak posiada wieiwosci przeciwnowotworowe, inicjgc w komorkach rakowych
procesy ich samozniszczenia.

Mniej znanymi obfitymizrédtami witaminy C g berberys, aktinidia, oregano i pierwiosnek
lekarski.

Lebiodka pospolitay zwana oregano Qriganum vulgare), jest bylin
= nalezgca do licznej w gatunki rodziny wargowych gbiateag, zwigzamn
Zz obszaremsrodziemnomorskim. Jest wykorzystywanaz jwd czaséw
staraytnych. Stosowana jest zaréwno jako aromatycznayppazva jak
I ziele lecznicze przeciwko doleglidom trawiennym oraz zakaniom
uktadu oddechowego. Wdeiwosci antyseptyczne zawdziza skia-dnikom
olejku eterycznego, nadaggo tej rélinie specyficzny aromat. Gatunek ten




jest dosgpny w uprawie doniczkowej, d#i czemu przy zachowaniu odpowiednich warunkow
uprawy mana stale uzyskinwaswieze ziele. Zawart@ witaminy C w jej zielonych cgciach
dochodzi do 560 mg na 100g.

Berberys jest czsto uprawianym krzewem o kolczastych agbchi czerwonych owocach.

W Polsce w stanie naturalnym wystlje berberys zwyczajny ( Berberis vulgaris), gatunek

W znacznym stopniu wytrzebiony ze swych pierwotngaddlisk z powodu rozprzestrzeniania
pasaytujacego na nim grzyba niszgzgo uprawy — rdzy zliowej. Ra&nie w miejscach
uprzywilejowanych termicznie: zboczach, obtaeh laséw i dostatecznie nastonecznionych
siedliskach lénych. Wytwarza podine, czerwone owoce o0 charakterze jagod, zebrane
w zwisapce grona. Owoce berberysu poza sehavosciami wynlkagcyml z duej zawartdci
kwasu askorbinowego ( 80 — 150 mg na 100 g §yalkiem Sa® y il
przeciwbakteryjnym w stanach zapalnych biozowych
(np. gardta), przeciwreumatycznym oraz wzmaegeian n S
naczynia wiosowate. Oprécz rodzimego gatunku w wigral ‘ A al
znajduje s¢ rowniez pochodacy z Japonii berberys F’-

Thunberga ( B. thunbergii), ktéry zawartéciag witaminy C
znacznie przewasza poprzedni gatunek ( 2300 — 2800 mg
100g ). Jest bardzo ¢ty na terenach zieleni, wyndia st |
charakterystycznymi topatkowatymisdimi, ktore jesiery
nabierag barw czerwieni.

Aktinidie to rodzaj obejmucy 36 gatunkéw obszarow tropikalnych i subtropikam Azji
Wschodniej. $ to pracza o gdach s¢gajgcych od kilku do kilkudziesciu metrow. Najbardziej
znanym jestaktinidia chinska ( Actinidia chinensis), ktorej owoce to kiwi, &dace pod
wzgledem botanicznym dig jagod;. Zawarté¢ witaminy C wynosi w nich ok. 100 mg na 100g,
a wiec dwukrotnie wgcej niz w owocach cytrusowych. Jedr@kgatunki o bardzo wysokiej jej
zawartdci tworza znacznie mniejsze owoce.

Aktinidia pstrolistna ( A. kolomikta), gatunek pochodey
ze wschodniej Azji i Syberii, odznaczg zawartdciag az ponad
! 1400 mg, aaktinidia ostrolistna ( A. arguta) — 400 mg
. w 100g. Dwa ostatnie gatunki dobrze zrnpsmozy i mog by¢
uprawiane w warunkach naszego klimatu. Bardziej ewyapca
A. chinensigakze bywa u nas spotykana, jednalest trudna
w uprawie z uwagi ha wgiwos$¢ na niskie temperatury.

' Rzadziej stosowanw domowym ziotolecznictwie &ling jest pierwiosnek
lekarski ( Primula veris, P. officinalis), znana gtébwnie z syropu
przeciwkaszlowego dgki swym wiaciwosciom wykrztisnym.

Raslina ta wysgpuje u nas pospolicie naklach, obsypujc je wiosm zottym
kwieciem. Mana jp spotk& rowniez w zarglach i widnych lasach.
&8 Zawiera kwas askorbinowy w Hoi 700 mg na 100g, czym dorownuje
£ owocom rokitnika. Mtode fcie @ stosowane jako dodatek do wiosennych
salatek.

Btedne jest przekonaniege dobrymzrodiem witaminy C jest cebula. Ta, kiopowszechnie
spazywamy ( Allium cepa) jest w nj bardzo skpo zaopatrzona. Inne, rzadziej uprawiane
gatunki zawieraj wicksze jej ilgci. Natomiast owoce cytrusowe w porownaniu z innymi
zrédtami g umiarkowanie obfite wat witaming ( ok. 50 mg na 100 g ). Immunostymulcy
efekt dziatania kwasu askorbinowegoaady¢ uzyskany dopiero po digzym systematycznym



przyjmowaniu znacznie wkszych ni zalecane dawek, co wymaga przyjmowania jejroelet
szczegolnie obfitych, jak te v opisane. Nie wystarczy tu sama bogata w owogarzywa,
petnowartéciowa dieta. Witamina C jest rozpuszczalna w wadzZMie kumuluje si
w organizmie i jest wydalana z moczem. 8pwana nawet w znacznych slwach, wielokrotnie
przekraczacych dziennie zapotrzebowanie, nie wywotuje szkdidyorganizmu, a jak wykazaty
przytoczone wyej badania, chroni przed mdzycs i jg leczy.

Witamina C przyjmowana zerddet naturalnych mimoze nie réni sie pod wzgédem
chemicznym od syntetycznej, jest ok. kilkukrotnaadziej przyswajalna oraz przez zday czas
pozostaje w organizmie, co jest skutkiem wspoétdrim towarzysgych jej w tkankach
roslinnych flawonoidéw i innych substancji. Witamina szybko i utlenia i dezaktywuje
w obecndci tlenu, jak rownie niszczy § wysoka temperatura. Dlatego w praktyce jedynie
swieze pokarmy dostarczajjej w duzych ilosciach. Zachowanie tych #oi witaminy

w preparatach glinnych wymaga odpowiednich metod ich przygotowania

Oceniajc zawarté¢ witamin i sktadnikow odywczych w paywieniu naley pamkta¢ o logice,
by uwzgkdniat jaka zazwyczaj ilé¢ danego skfadnika pgwienia spaywamy w jednej porcji

i jak czsto. Dla przyktadu truskawki zawiegapk. 70 mg tej witaminy, a natka pietruszki 0
mg. Jednake truskawki spgywamy jednorazowo w ikxi znacznie wgkszej ng 100 g,
natomiast pojedynczyg¢pzek natki nie przekracza tej wagi, i zwykle jestzcze dzielony na
porcje. Dlategosledzc tabele zawartmi witamin naley réwnoczénie mig swiadomaé, ile
przecetnie spaywamy okrélonego rodzaju produktu, aby wiedgige tym zyskujemy witamin.
Nalezy réwniez pamktac, ze normyzywieniowe ustalanegsna podstawie danych statystycznych.
Oznacza toze indywidualne zapotrzebowanie aeastotnie odbiegaod podanych wartai.

Opisane tu przyktady &tin leczniczych nie wyczerpajwszystkich obfitych naturalnycirodet
kwasu askorbinowego. Warto ten fakt podkke zwazywszy, ze zainteresowanie zielarzy
i badaczy mog wzbudz¢ gatunki wysgpujace w innych strefach klimatycznych, ktére obecnie
nie g powszechnie dogbne jakosrodek spaywczy.
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