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Streszczenie

W rozprawie podj¢to problem fitoterapii, w szczegdlnosci jej funkcje w profilaktyce
zdrowotnej rodziny. Celem pracy bylo sporzadzenie charakterystyki oraz uzyskanie
syntetycznego obrazu zjawiska - stosowania wszelkiego typu preparatow ziotowych przez

wspotczesne spoteczenstwo, a takze zbadanie zaleznos$ci pokoleniowej w tym procesie.

Analizie poddano publikacje poswigcone tematyce zidt i ziotolecznictwa zamieszczone
w kwartalniku ,,PANACEA — leki ziolowe” (2002-2019). Artykuly tam zamieszczone mozna
uznaé za reprezentatywne w tej dziedzinie, poniewaz jest to systematycznie wydawany
periodyk na przestrzeni prawie 20 lat. Badany material zostal wyselekcjonowany ze wzgledu
na zawarta w nim tematyke wybranych ziét, majacych dobroczynny wptyw na nasz organizm.
Zasadnicza teza sprowadza si¢ do twierdzenia, ze fitoterapia ma pozytywny wplyw
w profilaktyce zdrowia rodziny. Uzasadnienie jej zostalo dokonane w oparciu o publikacje
zamieszczone w kwartalniku ,,Panacea-leki ziotowe”. Uzyskane wnioski wzmacniajg wyniki
przeprowadzonej ankiety. Wigzato si¢ to z hipoteza, ze wydawany kwartalnik jest
odpowiedzig na zapotrzebowanie rynku, zdrowie jawi si¢ wigc spoleczenstwu jako jedna
z ofert, a skorzystanie z niej umozliwia profilaktyke wielu schorzen i choréb cywilizacyjnych,
np. cukrzyca typu II, otytos¢. Wazne wobec tego wydawato si¢ pytanie o zakres oraz formy
wystepowania badanego zjawiska w podstawowej grupie spolecznej jaka jest rodzina.
Istotnym punktem pracy bylo wyeksponowanie powszechnej we wspdlczesnej narracji
medialnej, a adresowanej do wszystkich cztonkéw rodziny, kwestii zdrowego stylu zycia,

gwarantujgcego zachowanie dobrej kondycji fizycznej 1 psychiczne;.

Metodologia przyjetych badan z zakresu fitoterapii, jako zjawiska spolecznego 1 kulturowego,
zostala oparta na obserwacji, analizie wybranych publikacji, a takze wywiadzie (ankiecie).
Interpretacja odpowiedzi ankietowanych umozliwila weryfikacje hipotez dotyczacych
zjawiska fitoterapii w profilaktyce zdrowia rodziny mieszkancow wojewddztwa §laskiego,

stanowigcych grupe reprezentatywna.

Rozprawa zbudowana jest z dwdch rozdzialdw. Pierwszy z nich po§wigcony jest profilaktyce
1 promocji zdrowia rodziny, a takze wtasciwosciom leczniczym wybranych zi6t w codzienne;j
diecie. Drugi rozdzial podejmuje kwesti¢ fitoterapii jako narzedzia integracji rodzinnej oraz

czynnikow ksztattujacych nawyki zywieniowe w konteks$cie kulturowym.

Stowa kluczowe: fitoterapia, profilaktyka, zdrowie, rodzina wielopokoleniowa, ziota



The summary

The dissertation deals with the problem of phytotherapy, in particular its function in the health
prophylaxis of the family. The aim of the study was to characterize and obtain a synthetic
picture of the phenomenon - the use of all types of herbal preparations by modern society, as
well as to examine the generation dependence in this process.

The publications included in the PANACEA quarterly - herbal medicines (2002-2019) were
analyzed. The articles can be considered representative because in this field it is a
systematically published periodical for almost 20 years devoted to the topic of herbs and
herbal medicine. The tested material was selected due to the subject of chosen herbs that have
a beneficial effect on our body. The main thesis boils down to the claim that phytotherapy has
a positive effect on the prevention of family health. Its justification was made on the basis of
publications in the quarterly "Panacea-herbal medicines”. The obtained conclusions
strengthen the results of the survey. This was related to the assumption that the published
quarterly is a response to market demand, so health appears to the public as one of the offers,
and using it provides prevention of many diseases, civilization diseases, e.g. type Il diabetes,
obesity. Therefore, it seemed important to ask about the scope and forms of occurrence of the
studied phenomenon in the basic social group, which is the family. An important point of the
work was to highlight the issue of a healthy lifestyle, common in contemporary media
narrative and addressed to all family members, which guarantees maintaining good physical

and mental condition.

The methodology of the phytotherapy research adopted as a social phenomenon presented
was based on observation, content analysis, and an interview (questionnaire). The analysis of
the respondents’ responses made it possible to verify the hypotheses concerning the
phenomenon of phytotherapy in prophylaxis of the health of the family of the inhabitants of

the Slaskie Voivodeship, who are a representative group.

The dissertation consists of two chapters. The first one is devoted to the prevention and
promotion of family health, as well as the healing properties of selected herbs in the daily
diet. The second chapter deals with the issue of phytotherapy as a tool of family integration

and factors shaping eating habits in the cultural context.

Keywords: phytotherapy, prophylaxis, health, multigenerational family, herbs



WSTEP

Przedmiot i cel badan

Tematem niniejszej rozprawy jest zastosowanie wybranych, niekonwencjonalnych
form leczenia i stosowanie ich w profilaktyce zdrowia rodziny. Fitoterapia, czyli
ziotolecznictwo, to najstarsze zroédto wiedzy medycznej. Od wiekow ziota byty dla ludzi
pozywieniem, ale takze tagodzity bole, przyspieszaty gojenie ran, a takze konserwowaty

zywno$¢. Inaczej zjawisko to mozna zdefiniowac nastepujgco:

Fitoterapi¢ (ziotolecznictwo, fitofarmakologi¢) w jednej z definicji okresla si¢ jako dzial
medycyny i farmakologii zajmujacy si¢ stosowaniem, w profilaktyce i terapii choréb, lekow
ziolowych wytwarzanych z naturalnych, badz przetworzonych surowcow, uzyskiwanych z roslin
leczniczych. Okreslenie ,,ziololecznictwo” (herbalizm, medycyna ludowa, etnomedycyna) uzywane
jest rowniez dla okreslenia gatezi medycyny, niestusznie okreslanej jako alternatywna, zajmujacej si¢
leczeniem preparatami roslinnymi, a czerpiacej swoja wiedze z wielu tradycji [...]*

Naturalne preparaty stosowane sa dzi§ na calym $wiecie, uzywa si¢ tez ich jako
alternatywy dla zwiazkéw syntetycznych. Coraz wigksza popularnoscig ciesza si¢ ziota
w diecie przecigtnego cztowieka, stajac si¢ jego nowym sposobem na przeciwdzialanie wielu
wspotczesnym chorobom?. Obecnie zainteresowanie fitoterapia jest ogromne. Zjawisko to ma
wielowiekowg tradycje, z perspektywy antropologii kulturowej® ziotolecznictwo stanowito
istotny element zycia spoleczenstw juz w czasach przedchrzescijanskich, siega wiedzy
zapisane] juz p.n.e. w indyjskich wedach, egipskich papirusach, chinskich, greckich
I rzymskich ksiggach. Ludzie juz od tysigcy lat stosowali rosliny, by leczyé, ratowaé
I przedtuzac zycie.

W Polsce ziota sg rozpowszechnione przez zakon Benedyktynéw od 1045 roku.
Zakonnicy w IX wieku, we Wtoszech w Solerno utworzyli pierwsza szkote medyczna.*
Obecnie w naszym kraju promowaniem 1 leczeniem ziotami zajmuje si¢ zakon Bonifratrow,
ktory prowadzi wiele poradni ziotolecznictwa oraz szpital w Lodzi. Fitoterapia obecnie cieszy

si¢ duza popularnos$cia, zwlaszcza ze mamy do czynienia z komercjalizacja zdrowia, stalo si¢

1. Mattawska, Od tradycyjnego ziotolecznictwa do racjonalnej fitoterapii [w:] Fitoterapia praktyczna
Phytotherapy in practice, ,,Post Fitoter” 21/1 (2020), s. 55-57.

2 E. M. Senderski, Ziotowe receptury na zdrowie, Wydawca MES, Podkowa Le$na 2011, s. 16.

8 A. Ciechomska, Ziotolecznictwo ludowe w Polsce [w:] K. Lukomiak (red.), Wieloaspektowosé¢ antropologii
kulturowej. Polityka. Kosciol. Kultura, ArcheGraph Wydawnictwo Naukowe, £.6dz 2018, s. 7- 34.

4 J. Radziewicz, Ziofolecznictwo — jego poczqtki i znaczenie dla ludzkosci,
https://rme.cbr.net.pl/index.php/archiwum-rme/494-wrzesie-padziernik-nr-63/zioowy-zaktek29/598-
zioolecznictwo-jego-pocztki-i-znaczenie-dla-ludzkoci [dostep: 28.03.2022 r.]
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ono warto$ciowym produktem - podlega prawom popytu i podazy®. W efekcie fitoterapia jest
chetnie wybieranym kierunkiem na wielu uczelniach medycznych w Polsce. Spoteczne
wyobrazenie na temat ziot, w szczegolnosci ich sposobu dziatania oraz wplywu na zdrowie
cztowieka, ewoluowato na przestrzeni wiekow®.

W obszarze nauk spolecznych tematyka zdrowia i choroby ma juz ponad 200 lat i jest
powiazana dziatalnoscia dyscypliny naukowej, powszechnie okre$lanej medycyna spoteczng’.
W tym kontekscie ziotolecznictwo mozemy uzna¢ za czynnik warunkujacy utrzymanie
zdrowia, ktory nalezy jednak ulokowa¢ wsrod metod niekonwencjonalnych, do form leczenia
nalezacych do medycyny ludowej. Powszechnie medycyne niekonwencjonalng (inaczej
medycyn¢ komplementarng, paramedycyng) definiuje si¢ jako, rozpoznawanie i ,,leczenie”
chorob metodami opartymi na podstawach, ktore nie zostaly lub tez nie mogq by¢ poddane
doktadnej weryfikacji naukowej lub co do ktorych badania naukowe nie wykazaly
skutecznosci®.

W niniejszej dysertacji przedmiot badania stanowig tylko wybrane sposrod wielu, tak
okreslonych metod leczenia. Z socjologicznego punktu widzenia celem referowanych badan
w przedstawianej rozprawie jest, uogolniajac, poszukiwanie odpowiedzi na pytanie
o fitoterapi¢ — okreslenie jej form, zakresu wystepowania, w tym czynnikow ja
warunkujagcych. W zwigzku z tym, wnikliwej obserwacji poddane zostalo stosowanie
wszelkiego typu preparatow ziotowych przez mieszkancow wojewddztwa $laskiego, a takze
zbadana zostata zalezno$¢ pokoleniowa w tym procesie. Niniejsza rozprawa jest zatem
nastawiona na zdiagnozowanie zjawiska, wskazanie wlasciwosci pewnego elementu
rzeczywistoéci, ktory stanowi przedmiot badan®. Wstepne rozpoznania zgromadzonego
materiatu umozliwily sformutowanie gléwnej tezy rozprawy: fitoterapia ma pozytywny
wplyw w profilaktyce zdrowia rodziny. W pracy szczegélowemu ogladowi poddane zostato
ziololecznictwo oraz inne formy naturalnego leczenia, poniewaz zjawisko to jest bardzo
interesujace z kilku wzgledow. Towarzyszy ludzkosci od czaséw pradawnych i wcigz
mozemy mowi¢ o jego duzej popularnosci, pomimo zmieniajacych si¢ czaséw, a ponadto

samo zglebianie tej problematyki jest okazja do ponownego przyjrzenia si¢ uzytecznosci

5 D. Gawlik, Kultura masowa jako wyznacznik stylu Zycia i psychospotecznego funkcjonowania cztowieka:
(konteksty zdrowotne i pedagogiczne) [w:] K. Borzucka-Sitkiewicz (red.), Psychospolteczne i srodowiskowe
konteksty zdrowia i choroby. Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2016, s. 125-143.

8 A. Ciechomska, dz. cyt, s. 7-34.

" B. Tobiasz-Adamczyk, Wybrane elementy socjologii zdrowia i choroby, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow 2000, s. 28.

8 L. Drabik, Medycyna niekonwencjonalna, https://fencyklopedia.pwn.pl/haslo/medycyna-
niekonwencjonalna;3939273 . html [dostep: 25.03.2022 r.]

9 S. Nowak, Metody badar socjologicznych, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1965, s. 191.
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i wartoéci  wybranym  specyfikom w czasach dzisiejszych!®. Rozwazanie zjawiska
ziotolecznictwa w tak okreslonym kontek$cie wydaje si¢ by¢ szczegélnie istotne, gdyz
wszystkie te elementy wzajemnie na siebie oddziatujg i ksztattuja spoleczne wyobrazenie na
jego temat, ktére nast¢pnie jest przekazywane w relacjach miedzypokoleniowych.
Szczegolowemu ogladowi zostata zatem poddana rodzina, jej funkcjonowanie w procesie
ksztattowania nawykow zwigzanych z dbaniem o zdrowie. To z kolei otwiera jeszcze szersze
obszary eksploracji, bowiem rodzina jako najmniejsza i podstawowa grupa spoteczna nie
istnieje w prdzni, jej obraz w duzym stopniu podlega dziataniom czynnikoéw zewnetrznych.
Wobec tak okreslonych przedmiotow badan, uzasadnione bylo postuzenie si¢ narzedziami
jakie oferuja studia kulturowe!?.

Stuart Hall, brytyjski socjolog, teoretyk kultury i kulturoznawca, w pracy dotyczacej
studiow kulturoznawczych pisze, ze studia te sg formacja dyskursywna, stanowig zbior idei,
obrazéw 1 praktyk. Wyrdzniamy metody ilosciowe i jakosciowe (przyktadowo statystyki
I ankiety), a takze te, ktore “skupiaja si¢ na znaczeniach wytwarzanych przez aktorow
spotecznych i1 zebranych dzigki obserwacji uczestniczacej, wywiadom, grupom fokusowym
i analizie tekstu”!?. Ankieta to narzedzie shuzace do gromadzenia informacji za pomoca
odpowiednio przygotowanego kwestionariusza®®- Na potrzeby niniejszej pracy pytania w nim
sformutowane (zob. Aneks, s. 121-122) nastawione byly na uzyskanie informacji, ktore
umozliwig weryfikacje hipotez dotyczacych zjawiska fitoterapii w profilaktyce zdrowia
rodziny mieszkancow wojewodztwa $laskiego, stanowigcych grupe reprezentatywna, czyli
posiadajaca cechy konstytutywne populacji generalnej*.

Kazimierz Ajdukiewicz przedstawia hipotezg w nastgpujacy sposob:

Majac wigc wyjasnic jakis fakt i nie znajdujac dla zdania fakt ten stwierdzajacego racji wsrod
twierdzen juz przez nas uznanych, bierzemy pod uwage jaka$ jego racjg, co do ktérej nie wiemy
jeszcze, czy jest prawdziwa czy falszywa i poddajemy ja procedurze sprawdzenia. Taka nieprzejeta
jeszcze racje, rozwazang w trakcie prob wyjasnienia jakiego$ faktu, ktora poddajemy procedurze,
sprawdzenia nazywa si¢ zwykle hipotezg.'®

Dla potrzeb tej pracy zostata przyjeta definicje J. G. Townsendem, ktéry mowi, ze

10'W. Giermaziak, 1. Przyluska, Medycyna naturalna dawniej i dzis, ,,JForum Bibliotek Medycznych” 10, 1/19
(2017), s. 5.

11 C. Barker, Studia kulturowe. Teoria i praktyka, przet. A. Sadza, Wydawnictwo UJ, Krakéw 20035, s. 569.

12 C. Barker, dz. cyt., s. 28.

13 K. Rubacha, Metodologia badat nad edukacjg, Oficyna Wydawnicza ,t.o$graf”, Warszawa 2012, s. 19-20.

1% A Miszczak, J. Walasek, Techniki wyboru préby badawczej, [W:] Obronnosé - Zeszyty Naukowe Wydziatu
Zarzgdzania i Dowodzenia Akademii Obrony Narodowej nr 2(6), s. 100-108.

15 K. Ajdukiewicz, Zarys logiki, Panstwowe Zaktady Wydawnictw Szkolnych, Warszawa 1960, s. 184.
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Hipoteza to stwierdzenie, co do ktorego istnieje pewne prawdopodobienstwo, ze stanowié
bedzie ono prawdziwe rozwigzanie postawionego problemu.

W hipotezie przedstawiamy swoje przypuszczalne wyniki planowanych badan. W niniejszej
dysertacji poddane zostaty weryfikacji nastepujace hipotezy:

o Stosowanie ziol jest pozytywnie postrzegane przez mieszkancow wojewodztwa
Slgskiego.

o Naturalne metody leczenia sq przekazywane w relacjach miedzypokoleniowych
mieszkancow wojewodztwa slgskiego.

e Powszechnie ziota sq stosowane w codziennej diecie mieszkancow wojewodztwa
Slgskiego.

e Zapotrzebowanie rynku i sposob postrzegania przez mieszkancow wojewodztwa
Slgskiego naturalnych form leczenia jest ksztattowane przez dyskurs publiczny
dotyczqcy zdrowia.

e Kwartalnik ,, Panacea — leki ziolowe” stanowi odpowiedz na zapotrzebowanie
spoteczne do poszerzenia wiedzy z zakresu fitoterapii.

W celu zweryfikowania powyzszych hipotez, przeprowadzona zostala analiza
odpowiedzi udzielonych przez ankietowanych, jak réwniez analizie tekstualnej poddane
zostaty zgromadzone publikacje, metoda ta polega na szczegdétowym opisie wielu elementow.
W przedstawionej rozprawie stanowily sposobno$¢ do wlasciwego ujecia tematu, ktorym sie
zajmuje'’. Przyjecie tak ré6znych metodologii umozliwia ukazanie przedmiotu badan w pelnej
jego ztozonosci, a takze pozwala opisa¢ go z roznych perspektyw.

Jeden z nurtow badawczych we wspotczesnej socjologii medycyny obejmuje
teoretyczne analizy i badania empiryczne dotyczace zdrowia i jego korelatow8, Omawiany
w tej pracy problem badawczy jest niejako korelatem zdrowia, tak jest przedstawiany przez
autorow analizowanych publikacji, podobne wyobrazenie mozna dostrzec w odpowiedziach
respondentéw, biorgcych udzial w ankiecie. Prowadzone badania uwzgledniaja zatem
wzajemne powigzanie tych zjawisk, wobec tego na potrzeby prowadzonej dysertacji
konieczne bylo szczegdlowe wyjasnienie pojecia zdrowia. W potocznym przeswiadczeniu

funkcjonuje bardzo popularne stwierdzenie: zdrowie jest najcenniejszym skarbem kazdego

18 J. Brzezifiski, Elementy metodologii badat psychologicznych, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa
1984, s. 57.

173, Hall, Representation: Cultural Representations and Signifying Practices, London 1997, s. 6.

18 W. Pigtkowski, W strone socjologii zdrowia, [w:] W. Pigtkowski, A. Titkow. (red.) W strone socjologii
zdrowia, Wydawnictwo UMCS, Lublin 2002, s. 15-58.
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cztowieka, znakomity znawca socjologii i rodziny Wilodzimierz Pigtkowski, definiujac to
pojecie, stwierdza:

[zdrowie] pojecie trudno uchwytne, subiektywne, arbitralne, wzgledne, sprawiajace ktopoty z
pomiarem pozostawato na marginesie 6wczesnych zainteresowan, stad pojawiajace si¢ potem ktopoty
taksonomiczne, metodologiczne i interpretacyjne®®

Powyzsza diagnoza w niniejszej dysertacji stanowi zaledwie wprowadzenie do
szerokiego spektrum tematyki zdrowia, a poswigcony jej zostal pierwszy podrozdziat
rozprawy. Drugi podrozdziat dotyczy profilaktyki i promocji zdrowia rodziny oraz jego
rozumienia w wielu wymiarach wspotczesnej kultury. W rozdziale pierwszym przedstawione
zostaly rowniez wybrane naturalne specyfiki, gtéwnie ziota — antyoksydanty, rowniez te
obecne w codziennej diecie, takze jako przyprawy. Calo$¢ zobrazowana przykladowymi
publikacjami z kwartalnika ,,PANACEA — leki ziotowe”, ktéry nawigzuje tez do innych
rozdziatow niniejszej pracy. Przedstawiona tu jest rola wiedzy o ziotach i ich wplywie na
zdrowie. Podsumowaniem tej czesci sag wyniki analizy ankiet.

Drugi rozdzial rozprawy odnosi si¢ do fitoterapii w konteks$cie kulturowym. Zawiera
stan badan oraz porusza nastgpujace aspekty: wihasciwosci ziotolecznictwa, ksztaltowanie
nawykow zywieniowych w rodzinie, wptyw diety na pokolenia oraz fitoterapia jako nowy styl
zycia. W tej czeSci przedstawiona zostata rowniez profilaktyka zapobiegania chorobom oraz
opoOznianie procesOw starzenia poprzez stosowanie ziot, a takze kwestia wielopokoleniowosci
w stosowaniu ziot.

Zarzadzanie zdrowiem polega na zapobieganiu rozwojowi chorob 1 utrzymywaniu
dobrego stanu zdrowia fizycznego, psychicznego i duchowego. To popularyzowanie
zdrowego stylu zycia, ktory jest dzisiaj wszechobecna koncepcja. W celu zrekonstruowania
wspoélczesnego obrazu  niekonwencjonalnych — specyfikow leczniczych w  polskiej
rzeczywistosci kulturowej, a takze odkrycia mechanizméw dosy¢ szeroko rozumianej
wspotczesnej oferty rynkowej, stuzacej do rozpowszechniania, w tym poszerzenia wiedzy na
temat ziol 1 ich dobroczynnych wlasciwosci, szczegdtowej analizie zostaly poddane kolejne
publikacje zamieszczone w kwartalniku ,,Panacea — leki ziotowe” na przestrzeni lat 2002-
2019. Jej celem bylo znalezienie odpowiedzi na pytanie: jakiego typu przedstawienie
dziatania ziot jest kreowane w analizowanych czasopismach. Rok 2002 byl poczatkiem

powstania tego periodyku poswieconego tematyce roslin leczniczych, profilaktyce i wiedzy

19W. Pigtkowski, Spofeczenstwo i zdrowie. Szkic o spotecznej i poznawczej tozsamosci socjologii medycyny [na:]
https://bazhum.muzhp.pl/media/files/Miscellanea_Anthropologica_et_Sociologica/Miscellanea_Anthropologic
a_et_Sociologica-r2013-t14-n2/Miscellanea_Anthropologica_et_Sociologica-r2013-t14-n2-s15-
30/Miscellanea_Anthropologica et Sociologica-r2013-t14-n2-s15-30.pdf
[dostep: 28.03.2022 1.]
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na temat popularnych dolegliwosci spoteczenstwa polskiego. Na przestrzeni kolejnych lat
mozna zaobserwowaé jakie metamorfozy przechodzit, lak wzbogacata si¢ ilos¢
zamieszczanych artykutdw oraz wachlarz oferowanych dziatow tematycznych. Z czasem
pojawity si¢ nowe dzialy: podréze oraz literatura i sztuka w kontekscie ziot.

Na tamach pisma przewija si¢ kilkaset r6znych nazw roslin leczniczych, w zwigzku
Z czym szczegotowa analiza koncentrowata si¢ na wyeksponowaniu waloréw pozytywnych
przedstawionego zjawiska. Czeg$s¢ wybranych publikacji poswiecona jest w calosci jednej
roslinie leczniczej. Wyliczone zostaty 1 wyselekcjonowane przede wszystkim ze wzgledu na
popularno$¢ i dlugoletnig histori¢ danego ziota w naszej kulturze, ktéremu zostat w catosci
poswigcony artykul. Druga grupa artykutdow poswigcona jest etiologii danej choroby jej
leczeniu, uwzgledniajac tym samym profilaktyke zdrowia wielopokoleniowej rodziny.
Kolejne poruszaja zagadnienia: codziennej suplementacji diety produktami ziotowymi,
wlasciwosci leczniczych miodéw 1 produktéw pochodzenia pszczelego oraz kwiatow
0 wlasciwos$ciach leczniczych.

W pracy przyjeto zatozenie stworzenia kolejnych dziatéw tematycznych:

e Tematyka | — publikacja poswiecona w catosci jednej roslinie ze wzgledu na jej
uprawe, wilasciwosci, zastosowanie. W tym obszarze w kazdym analizowanym
numerze kwartalnika pojawit si¢ artykut, zwykle kilka.

e Tematyka Il — publikacje dotyczace profilaktyki zdrowia rodziny w kontekscie
wspotczesne] rzeczywistosci spoteczno-kulturowej. Artykuty poswigcone konkretnym
chorobom wskazywaty na ziota pomocne w leczeniu danej dolegliwosci.

e Tematyka Il — uwzgledniata suplementy diety.

e Tematyka IV — poswiecona jest wiedzy na temat produktéw pszczelich, takich jak:
midd, propolis, pytek pszczeli.

e Tematyka V — kwiaty o wlasciwosciach leczniczych.

Wnhnioski prowadzonych badan by¢ moze wskaza pewien kierunek postgpowania
pedagogicznego, moga na przyktad stanowi¢ rekomendacj¢ dla praktyki pedagogicznej
W polskiej rodzinie wielopokoleniowej podejmujacej wysitek profilaktyki i promocji zdrowia
oraz ksztaltowania zdrowych, §wiadomych nawykéw zywieniowych. Warto zwroci¢ uwage
na fakt, ze analizowany problem w niniejszej dysertacji bedzie rozpatrywany jako jedna
z ofert kultury masowej, z ktorej moze korzysta¢ mlodziez. Jak wiadomo rodzina powinna
wprowadza¢ dzieci w wartosci kulturowe. W wychowaniu proces ten polega na stwarzaniu

odpowiedniej sytuacji i warunkow, umozliwiajgcych dostrzezenie dobr kulturowych
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i dokonanie spo$rod nich wiasciwego wyboru?®. Wobec tego dalsze badania przeprowadzone
w tym zakresie moglyby na przyktad dotyczy¢ mechanizméw determinujacych dokonywanie

wyborow przez nastolatkow 1 mtodych ludzi.

20 7. Chmaj, Prqdy i kierunki w pedagogice XX wieku, Panstwowy Zaktad Wydawnictw Szkolnych, Warszawa
1963, s. 316.
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ROZDZIAL 1

Profilaktyka a zdrowie rodziny

1.1. Zroznicowane definicje zdrowia

Przytoczenie licznych definicji w tym rozdziale sygnalizuje jak wielowymiarowe jest
pojecie zdrowia oraz wskazuje te obszary rzeczywistosci, ktore wspodtczesnie wyznaczaja
sposOb postrzegania 1 rozumienia pozadanego stanu ,fizycznego” 1 ,,psychicznego”
nazywanego zdrowiem. Obecnie bowiem, sposob myslenia spoteczenstwa na ten temat
w duzym stopniu jest kreowany przez dyskurs publiczny?!. Mozna réwniez inaczej stwierdzi¢,
ze jest to ,,konstrukt”, ktory rowniez ewoluowat i byl ksztattowany w wiekach wczesniejszych
przez znachorow?, zielarki zajmujace sie kondycja czlowieka w sensie fizycznym
i duchowym. Zrodlem informacji na ten temat sg prace z dziedziny humanistyki historii,
antropologii i socjologii oraz artykuly prasowe. Przytoczone w tym rozdziale definicje
zdrowia odnoszg si¢ do czaséw wspotczesnych i traktuje je jako tlo, na ktérym blizszemu
ogladowi bedzie poddana kwestia fitoterapii poprzez analiz¢ wybranych fragmentow

wspomnianych juz publikacji, a takze wypowiedzi uczestnikdw badania.

Zdrowie, wedtug WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia), to catkowity dobrostan
cztowieka oznaczajacy brak choroby 1 innych niedomagan, obejmujacy zaréwno stan
psychiczny, fizyczny i spoleczny. Interpretacja ta dala poczatek réznym podejsciom do
definiowania zdrowia i jest zarazem najczeScie] uzywang definicja zdrowia na $§wiecie,
chociaz nie jest doskonala w swojej formie. Brak jej elastycznosci, czynnika duchowego,
niedoktadnie sprecyzowana jest zar6wno w aspekcie dobrostanu, jaki i pojmowania zdrowia,

przedstawiajac je jako stan idealny co jest wrecz niemozliwe do osiggniecia.?

2L M. Czyzewski, S. Kowalski, A. Piotrowski (red.), Rytualny chaos. Studium dyskursu publicznego, Wroctaw
2004, s. 21.

22 Stwierdzenie, ze my$lenie o zdrowiu bylo ksztattowane w wiekach wczesniejszych przez znachoréw i zielarki
nie wyklucza faktu, iz proces ten miat miejsce nawet do pierwszej potowy XX w. Konstatacja raczej wskazuje,
ze ich rola znacznie si¢ zmniejszyta. O popularnosci tych praktyk napisat dr nauk hum. Wojciech Slusarczyk
w artykule ,, Trup w farmacji ludowej”*: Lud polski jeszcze w przed Il wojng swiatowg cechowala glgboko
zakorzeniona obawa przed lekarzami i aptekarzami. Miato na to wplyw wywodzgce si¢ z czasow starozytnych,
a pokutujqgce jeszcze wowczas przeswiadczenie, iz los cztowieczy (fatum) jest z gory okreslony i musi si¢
wypelni¢ bez wzgledu na wszystko., zrodto: https://izba-lekarska.pl/numer/numer-11-2018/znachorzy-i-
uzdrowiciele-cz-2/ [dostep: 29.03.2022 1.]

23 B, Woynarowska,. Edukacja zdrowotna, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2008, s. 18-20.
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Definicj¢ zdrowia zaproponowal réwniez polski higienista i teoretyk medycyny
spotecznej, Marcin Kacprzak: ,,zdrowie to nie tylko brak choroby czy niedomagan, ale i dobre
samopoczucie oraz taki stopien przystosowania biologicznego, psychicznego i spotecznego,
jaki jest osiagalny dla danej jednostki w najkorzystniejszych warunkach”. 2*

Zdrowie i potrzeba bycia zdrowym, jak juz zostalo powiedziane, ciesza si¢ tak duza
popularno$cig w ostatnich latach, ze zainteresowato si¢ nimi wiele dziedzin nauki takich jak:
nauki spoteczne, psychologia zdrowia, socjologia zdrowia. @ W doktrynie Kosciota
katolickiego zdrowie  rozpatrywane pod katem teologicznym jest darem od Boga,
a praktycznym jako postepowanie czlowieka wobec wlasnego ciata i wobec zdrowia
blizniego. Stad wlasnie rozne podejscia do definiowania zdrowia.?

Na przestrzeni ostatnich kilkudziesieciu lat, medycyna bardzo si¢ rozwingta, co
sprawito, ze tematyka zdrowia i jego definicja zyskaty szerszy wymiar. Wszystko, co jest ze
zdrowiem zwigzane, powinno by¢ rozpatrywane jako catoksztalt. Procz samego zdrowia
zaczely pojawiaé si¢ takie pojecia jak: edukacja zdrowotna, profilaktyka zdrowia, zdrowie
publiczne.?

Kazdy, w bardzo indywidualny spos6éb i w innym stopniu, ceni warto$¢ jaka jest
zdrowie. Dla jednych jest najwazniejszym aspektem zycia, a dla innych nie przedstawia
takiej wartosci, zatem nie dbaja o nie w nalezyty sposéb. Niektorzy zaniedbujg je, ceniac
sobie inne warto$ci. W pogoni za pieniadzem i kariera, zapominaja, co jest najwazniejsze.?’

Pierwsza socjologiczna definicja zdrowia, pochodzaca z 1969 roku, zaproponowana
przez T. Parsonsa 1 majaca wplyw na pdzniejsze definiowanie zdrowia brzmi: ,stan,
w ktorym jednostka wykazuje optymalng umiejetnos¢ efektywnego petnienia rol 1 zadan
wyznaczonych jej przez proces socjalizacji.”?

Na zdrowie jednostki ma wplyw wiele czynnikow, mi¢dzy innymi naleza do nich:
uwarunkowania genetyczne, prawidlowe odzywianie oraz styl zycia, przyjmowanie lekow,
uzywki (palenie tytoniu, alkohol 1 inne substancje psychoaktywne), rekreacja, aktywnos$¢

fizyczna, higiena ciala, ograniczenie czynnikoOw stresogennych, profilaktyka zdrowia,

kontrolowanie stanu wilasnego zdrowia, zachowanie bezpieczenstwa w codziennym zyciu,

24 M. Sygit, Zdrowie publiczne, Oficyna a Wolters Kluwer business, Warszawa 2010, s. 23.

% Tamze, s. 19.

2T, B. Kulik, A. Pacian, Zdrowie publiczne, PZWL, Warszawa 2014, s. 3.

271, Heszen, J. Zycinska, Psychologia zdrowia w poszukiwaniu pozytywnych inspiracji, Wyd. Academica,
Warszawa 2008, s. 74.

2 Tamze, s. 19.
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akceptacja spoteczna. Zgodnie z prowadzonymi badaniami epidemiologicznymi czynniki te
sg gtownymi przyczynami choréb i zgonow.?°

Cztowiek stanowi cato$¢, w zwigzku z czym jego zdrowie jest rozpatrywane
holistycznie. Obejmuje ono nast¢pujace aspekty: fizyczny, psychiczny, spoteczny, duchowy,
seksualny i prokreacyjny. Miedzy wszystkimi tymi aspektami musi by¢ zachowana harmonia,
aby czlowiek mogt si¢ cieszy¢ w pelni zdrowiem. Naruszenie jednego z nich powoduje
zachwianie pozostatych.®

Wigkszos¢ z nas koncentruje si¢ gléwnie na zdrowiu fizycznym, czyli na zdrowiu
cielesnym, zapominajac, ze zdrowie jest wielowymiarowe i tak samo wazne jest zdrowie
psychiczne, jak i spoteczne oraz duchowe.

Zdrowie fizyczne (cielesne) odnosi si¢ do uktadow oraz funkcji biologicznych naszego
organizmu. O jego dobrej kondycji $§wiadczy brak toczacych si¢ w organizmie proceséw
patologicznych $wiadczacych o chorobie.

Zdrowie psychiczne rozpatrywane jest na dwoch ptaszczyznach. Pod katem zdrowia
umystowego, mentalnego, ktore okresla przebieg proceséw myslowych, zdolnos¢ do uczenia
si¢, wnioskowania, logicznego mys$lenia oraz zdrowia emocjonalnego odpowiedzialnego za
panowanie nad emocjami, zaréwno tymi pozytywnymi jak i negatywnymi, czyli pozwala na
zycie zgodnie z og6lnie przyjetymi zasadami i normami zycia spotecznego. Jest kluczowym
elementem do zachowania rownowagi psychiczne;.

Zdrowie spoleczne $wiadczy o umiejetnosci odnalezienia si¢ w grupie, w otoczeniu
innych o0s6b, nawigzywaniu 1 podtrzymywaniu kontaktow 2z otoczeniem. Branie
odpowiedzialno$ci za swoje dziatanie, §$wiadomos$¢ postepowania wzgledem siebie 1 innych.

Zdrowie duchowe odnosi si¢ do osiggnigcia wewnetrznego spokoju, w zaleznosci od
zasad jakimi si¢ kierujemy. Dla ludzi wierzacych beda to wartosci religijne, a dla
niewierzacych odwolanie sie do natury i podazanie za nimi.3!

Zdrowie nalezy rozpatrywac nie tylko na poziomie jednostki, ale takze w aspekcie
spotecznym. Majac na uwadze dobro publiczne, zapobieganie chorobom stanowi jeden
Z najwazniejszych priorytetow pafistwa. Zapewnienie stabilizacji ekonomicznej, poczucia

bezpieczenstwa i sprawiedliwosci wptywaja pozytywnie na stan zdrowia obywateli. 2

291, Heszen, J. Zycinska, dz. cyt., s. 207.
30 B. Woynarowska, dz. cyt. s. 30.

81 Tamze, s. 30-31.

81, Heszen, J. Zycinska, dz. cyt., s. 74.
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Zdrowie jest pojeciem szeroko rozumianym i rozpatrywanym na roznych
ptaszczyznach. Jako zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne, duchowe. Przy czym, zdrowie
psychiczne rozpatrujemy jeszcze dodatkowo pod katem emocjonalnym i umystowym.

Choroba budzi Iek i niepokoj, zakléca normalne funkcjonowanie zarowno osoby
chorej jak 1 jej rodziny oraz najblizszego otoczenia. Dobre zdrowie zapewnia ludziom
poczucie bezpieczenstwa. Podstawa zachowania organizmu w dobrej kondycji jest
oddziatywanie jednostki na spoteczenstwo. Na ponizszym rysunku (Rysunek 1.)

zamieszczone zostaty czynniki warunkujace zdrowie cztowieka.

Zdrowy styl zycia Zdrowe otoczenie Stuzby dziatajgce
i warunki mu na rzecz zdrowia
sprzyjajgce

A X 7

Zdrowie ludzi

Informacje, wiedza Wiasciwy indywidualny Polityka promujgca
i umiejetnosci rozwoj I chronigca zdrowie
niezbedne dla zdrowia psychospoteczny

Rysunek 1. Czynniki warunkujace zdrowie czlowieka®

Z W Biblii zdrowie przybiera charakter duchowy. Dusza cztowieka i1 ciatlo majg
stanowi¢ spdjna calos¢, aby w pelni rozwija¢ si¢ na wszystkich poziomach naszego zZycia,
zarowno fizycznego, emocjonalnego i duchowego drowie nalezy do wartosci ponadczasowej,
najcenniejszej w zyciu kazdego cztowieka.

., Albo czy nie wiecie, ze cialo wasze jest Swigtyniqg Ducha Swietego, ktory jest w was i ktérego
macie od Boga, i ze nie nalezycie do siebie samych?” 1 Kor. 6,19

Zdrowie jest tematem czgsto poruszanym w literaturze. Jest ono bardzo wazne w naszym

zyciu 1 nalezy pamigta¢, aby dba¢ o nie odpowiednio, by moc jak najdtuzej cieszy¢ si¢

zyciem.

Cytujac teksty uwazane za fundamentalne dla naszej kultury, mozna stwierdzi¢, ze
aksjologicznie zdrowie zajmuje bardzo wysoka pozycje w kulturze. Tak okreslona ogromna
warto$¢ etyczna zdrowia niejako zobowigzuje spoteczenstwo do dziatan majgcych na celu

jego ochrong, zatem nalezy zada¢ pytanie czym jest profilaktyka.

3 M. Sygit, dz. cyt., s. 23.
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1.2. Profilaktyka na rzecz zdrowia rodziny

Zgodnie z definicja, profilaktyka to ukierunkowane dzialania zapobiegajace zjawiskom
i czynnikom szkodzagcym naszemu zdrowiu. Dotyczg diagnozowania, rozpoznawania
| ograniczenia czynnikéw sprzyjajacych chorobom, zatruciom, urazom, wypadkom. Program
profilaktyki zdrowotnej opracowany, realizowany, finansowany i1 wdrazany jest przez
Ministerstwo Zdrowia. Dotyczy on opieki zdrowotnej, majacej na celu skuteczne
zapobieganie, wykrywanie chorob i poprawe stanu zdrowia spoteczefstwa.3*

Profilaktyka jest kluczowym elementem wspotczesnej medycyny. Dla polepszenia
rezultatbw w zapobieganiu i wczesnemu wykrywaniu chordb odgrywa bardzo wazng rolg.
| wazne jest rOwniez, aby wiedza spoteczenstwa byla w tym zakresie wystarczajaca. Aby
ludzie nie bali si¢ chodzi¢ do lekarza, na badania profilaktyczne oraz aby system opieki
zdrowotnej dzialal sprawnie i szybko.

Profilaktyka, wedtug definicji WHO, to dziatania majace na celu zapobieganie
chorobom, poprzez ich wczesne wykrycie 1 leczenie. Zgodnie z tg definicja profilaktyke
mozna podzieli¢ na:

. wczesng — promowanie zdrowego stylu zycia, wlasciwa dieta, suplementacja witamin
I mineratlow, dbanie o kondycje fizyczng, czyli ogdlnie rzecz biorgc, to zapobieganie
chorobom poprzez wyrobienie wlasciwych nawykow;

. pierwotng (I faza) — zwigkszenie odpornosci, migdzy innymi poprzez szczepienia
ochronne oraz wtasciwg suplementacje diety. AbySmy mogli mowi¢ o pierwotnej profilaktyce
jakiejkolwiek choroby, to najpierw musimy mieé¢ dobrze zdefiniowany czynnik
chorobotwdrczy i czynniki predysponujace do jej wystapienia.

. wtorng (II faza) — polega na wykrywaniu choroby jeszcze we wczesnym stadium,
kiedy ona nie daje objawdow 1 jest w znacznym stopniu wyleczalna. Polacy jednak nie znajg
lub nie doceniaja korzysci ptynacych z profilaktyki wtornej, regularnego poddawania sig¢
badaniom, zapominajgc widocznie o tym, ze wczesne wykrycie choroby zwigksza szanse
wyleczenia i przezycia (np. choroby nowotworowe).

. trzeciorzgdowa (III faza) — po zakonczeniu leczenia lub jeszcze w jego trakcie
przywrocenie choremu prawidlowych funkcji czynno$ciowych. Profilaktyka trzeciorzedowa,

czyli leczenie i rehabilitacja, polega na zmniejszeniu ryzyka zgonu i niedopuszczeniu do

34 B. Woynarowska, dz. cyt., s. 127-128.
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powaznych, trwatych skutkow choroby w postaci réznego stopnia inwalidztwa. Wspodtczesne
rozumienie rehabilitacji obejmuje sktadniki zar6wno psychospoteczne, jak i medyczne, a wigc
wymaga ona $cistej wspotpracy zespotowej specjalistow z rdéznych dziedzin. Bardzo waznym
aspektem jest tutaj wsparcie psychiczne chorego, zardwno w trakcie leczenia. jak i po nim.%

W ramach dziatan profilaktycznych stuzba zdrowia jest zobowigzana m. in. do:

° dbania o o$wiate zdrowia poprzez kompetentne dzialania profilaktyczne,
zabezpieczenie higieny wody 1 zywienia;

° dbatosci o naturalne warunki Srodowiskowe, ochrona srodowiska;

) obserwacji sytuacji zdrowotnej spoteczenstwa, prowadzonej poprzez stacje sanitarno-
epidemiologiczne oraz administracje panstwowa.3®

Celem edukacji zdrowotnej jest ustalenie czynnikow ksztattujacych zdrowie jednostki.
Naleza do nich czynniki biologiczne, w sktad ktérych wchodza uwarunkowania genetyczne,
predyspozycje wrodzone. Kolejnym czynnikiem sg zachowania indywidualne jednostki np.
palenie tytoniu, picie alkoholu, nawyki zywieniowe. Nastepnie srodowisko fizyczne (warunki
mieszkaniowe, $rodowisko pracy). Srodowisko psychospoleczne to kolejny czynnik, do
ktoérego wlicza si¢ nasz statut ekonomiczny. Styl Zycia polegajacy na indywidualnych
zachowaniach prozdrowotnych. | ostatni czynnik — system opieki zdrowotnej.’

W profilaktyce bardzo wazna jest odpowiednia promocja, ktéra ma na celu edukacje
spoteczenstwa na temat zdrowia, jego poprawy, zapobiegania chorobom. Definicja ,,promocji
zdrowia” jest potaczeniem dzialan ukierunkowanych na edukacje, wspotprace Srodowiska
spotecznego, politycznego, dzialania ekonomiczne, prawne, ktore wptywaja na zdrowie.®
Wedhug Europejskiej Strategii Zdrowia stata sie jej gltownym kierunkiem.®

W 1977 roku, podczas obrad Swiatowego Zgromadzenia Zdrowia, poruszony zostat
temat konieczno$ci promowania zdrowia w spoteczenstwie, tam wtasnie definicja ta pojawila
si¢ po raz pierwszy. Zauwazono bowiem, ze dotychczas podejmowane dziatania w celu
zachowania zdrowia nie przynoszg efektow. Jednakze po tym wydarzeniu rowniez nie podj¢to
konkretnych dzialan, dopiero w 1984 roku Regionalne Biuro SOZ w Kopenhadze
opublikowalo ,,Dokument dyskusyjny” poswigcony tej tematyce, proponujagc w nim réwniez
definicj¢ promocji zdrowia. Dzi§ promocj¢ zdrowia okresla si¢ jako spdjne stosowanie

dziatan dazacych do poprawy 1 utrzymania zdrowo funkcjonujacego organizmu. W ich sktad

35 M. Sygit, dz. cyt., s. 24.

% Tamze, s. 25.

37 Tamze, s. 27.

3 B. Woynarowska, dz. cyt., s. 131.

39 J. B. Karski, Praktyka i teoria promocji zdrowia, Wydawnictwo CeDeWu, Warszawa 2003, s. 13.
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wchodza: edukacja zdrowotna, zapobieganie chorobom i ochrona zdrowia rozumiana jako

dziatania prowadzone na rzecz lokalnej polityki zdrowotnej.*°

EDUKACJA
ZDROWOTNA

LOKALNA
POLITYKA
ZDROWOTNA

ZAPOBIEGANIE
CHOROBOM

Rysunek 2. Elementy skladowe promocji zdrowia*!

Rodzina jest podstawowa jednostka spoteczng i ma ona szczegdlne miejsce
w pedagogice spotecznej, stanowi przeciez najblizsze otoczenie czlowieka 1 odgrywa
najwazniejszg role w procesie wychowawczym. Rodzice przekazuja dzieciom wiadomosci
dotyczace otaczajacego ich $wiata, relacji migdzyludzkich. Dzieci, obserwujac zachowania
rodzicow, przyjmuja ich nawyki. Zadna instytucja nie daje takich efektow jak wychowawcza
funkcja rodziny, a pedagogika spoleczna moze jedynie czg¢$ciowo wspiera¢ rodzing
szczegolnie tg, ktorej brakuje podstawowej wiedzy do prawidtowego dziatania w zyciu.*?

Zdrowie rodziny ma szersze spektrum postrzegania niz samo zdrowie. Odnosi si¢ ono
nie tylko do jednostki, ale do wszystkich cztonkow rodziny na wielu ptaszczyznach:
psychologicznej, spotecznej, zdrowotnej. To rowniez zdolno$¢ do petnienia swoich funkcji
W rodzinie, celem zaspokajania potrzeb poszczegdlnych jej czlonkéw. Zaburzenie
poprawnego funkcjonowania rodziny spowodowane chorobg lub innym czynnikiem psycho-
spotecznym, wplywa na zachowania wszystkich domownikéw. Aby odzyska¢ réwnowage
i spokoj domowego ogniska, wazna jest edukacja rodziny. Informowanie, porady, wsparcie,
przekazanie jej umiejetnosci radzenia sobie w nowej niecodziennej, dyskomfortowej sytuacji.
Pedagogizacja rodziny jest kluczowa do odzyskania przez nig rownowagi.*

Dla zapewnienia dobrostanu zdrowia publicznego naszych obywateli powstat

w Polsce, w 1996 roku Narodowy Program Zdrowia, ktoérego celem jest poprawa zdrowia

40J. B. Karski, dz. cyt., s. 12-16.

4 Tamze, s. 16.

42 M. Jedrzejko, A. Szwedzik, Pedagogika i profilaktyka spoteczna, Oficyna Wydawnicza von Velke,
Milanowek-Warszawa 2018, s. 16.

43 Z. Kawczynska-Butrym, Rodzina — zdrowie — choroba. Koncepcje i praktyka pielegniarstwa rodzinnego,
Wydawnictwo CZELEJ, Lublin 2001, s. 123-124.
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I zwigzana z nim jakosci zycia ludnosci, wydtuzenie zycia spoteczenstwa polskiego. To
najwazniejszy dokument propagujacy zdrowie w naszym kraju, majacy na celu zwickszenie
swiadomosci obywateli 1 ukierunkowanie ich na zachowania prozdrowotne. Gtowne jego cele

strategiczne to:

° zmiana stylu zycia ludnosci (aktywnos$¢ fizyczna, sposob odzywiania, eliminacja
uzywek);

) zapewnienie odpowiedniego srodowiska pracy;

) tatwy dostep do $wiadczen zdrowotnych (szybka diagnostyka, odpowiednia opieka).**

Reasumujac, polskie spoteczenstwo zanurzone jest w rzeczywistosci, w ktorej dyskurs
publiczny w odniesieniu do interesujagcego  tematu nastawiony jest na budowanie
u odbiorcOw poczucia, ze kazdy z nas musi by¢ swiadomy w kwestii wlasnego zdrowia
I wiedzie¢ , o co toczy si¢ walka i jaka cen¢ moze zaplaci¢ za niewiedze, opieszalosc,
zaniedbanie. Warto tez wiedzie¢, jak zapobiegac i leczy¢ choroby i jak dzigki temu zachowac

zdrowie oraz kondycje¢ fizyczng i umystowa.

1.3. Ziola i przyprawy ziolowe jako antyoksydanty

Na potrzeby tej pracy szczegdétowemu ogladowi zostang poddane te specyfiki, ktore sg
eksponowane i polecane w wielu poradnikach dotyczacych wykorzystania fitoterapii
W codziennym zyciu. Mowa o antyoksydantach. Sa to zwiazki chemiczne, ktorych celem jest
neutralizacja dzialania wolnych rodnikéw i usuwania ich z organizmu. Nazywane sa réwniez
antyutleniaczami lub przeciwutleniaczami.*®

Przeciwutleniacze to naturalne substancje roslinne, ktore wspieraja mechanizmy
obronne komorek cztowieka. Antyoksydanty, jako $rodek prewencyjny, maja korzystny
wplyw 1 zapobiegaja wielu chorobom (cukrzyca, miazdzyca, choroba niedokrwienna serca,
udar mozgu, zwyrodnienie plamki zottej w oku, degeneracja siatkdwki oka, nowotwory),
powaznym uszkodzeniom komérek oraz przedwczesnemu starzeniu sie.*®

Celem antyoksydantow jest zapobieganie powstawaniu stresu oksydacyjnego, ktory
zaburza rownowage pomiedzy wytwarzaniem w ciele czlowieka wolnych rodnikow, a ich

neutralizacjg.*’

4 M. Sygit, dz. cyt., s. 42-43.

45 J. Carper, Przestar sig starze¢ od dzis!, Hannah Publishing LTD, Londyn 1997, s. 21.
46|, B. Peters, Kosmetyka, REA, Warszawa 2002, s. 158-159.

47 Tamze.
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Wolne rodniki to atomy lub czasteczki zawierajace niesparowane elektrony, ktore
destrukcyjnie wptywaja na DNA, powodujac zaburzenia podzialu komorek. U 0os6b mlodych
zdrowy organizm neutralizuje wolne rodniki. U osob starszych lub chorych ilo§¢ wolnych
rodnikoéw jest za duza, aby organizm poradzit sobie z ich neutralizacjg. Nadmiar ich prowadzi
do uszkodzenia materialu genetycznego i degeneracji tkanek. Do obrony przed rodnikami
potrzebne s3a przeciwutleniacze, ktére dzielimy na dwie grupy: sztuczne 1 naturalne,
dostarczane sg one do organizmu z pozywieniem. Do sztucznych zalicza si¢ kwas mlekowy,
askorbinian sodu, estry kwasow tluszczowych 1 kwasu askorbinowego. Natomiast
antyoksydanty naturalne to przede wszystkim witaminy A, C i E. Przeciwutleniacze w ziotach
I przyprawach to polifenole, flawonoidy, kwasy fenolowe, olejki eteryczne i zwigzki siarki.

Roslinne polifenole dzielg si¢ na trzy grupy: flawonoidy, garbniki, ligniny. Znajduja
swoje zastosowanie w leczeniu choréb wiencowych, wrzodow zoladka, stanow zapalnych
nerek i watroby, sprawdzaja sie rowniez w leczeniu choréb nowotworowych.*® Najwazniejsza
grupa polifenoli sg flawonoidy. Do ich wazniejszych dzialan leczniczych mozemy zaliczy¢
wlasciwosci  uszczelniajace naczynia wlosowate, przeciwzapalne, przeciwgrzybicze,
przeciwalergiczne, przeciwwrzodowe.*°

Olejki eteryczne wystgpuja w $wiecie roslin, charakteryzuja si¢ silnym zapachem,
otrzymywane s3 w roézny sposob, ale gtownie przez destylacje parg wodng. Od dawna sg
znane i stosowane do celow dezynfekcyjnych, kosmetycznych i leczniczych. Dziatanie ich
jest scisle powiazane z ro$ling, od ktorej pochodza. Wsrdd olejkow eterycznych wyrdznia si¢
rozne wiasciwosci farmakologiczne (draznigce skore, moczopegdne, przeciwzapalne,
wykrztusne, przeciwskurczowe, wiatropedne, zotciopedne, antyseptyczne, przeciwrobacze,
uspokajajace).>

Substancje aktywne zawarte w przeciwutleniaczach neutralizuja wolne rodniki,
chronigc komorke przed stresem oksydacyjnym. Stopien uszkodzenia komodrki moze byé
nieznaczny lub moze spowodowaé nekrolize? lub apoptozg?. Przeciwutleniacze maja
dobroczynne dziatanie na zdrowie czlowieka, biorg udzial w profilaktyce chorob uktadu
kraZenia i chorobach nowotworowych.>!

Owoce, warzywa (gldwnie ro$liny straczkowe, pomidory, pomarancze, brokuty, itp.)

to rowniez bogate zrodto przeciwutleniaczy. W naszym organizmie wystepujg takze naturalne

48 E. Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, Fitoterapia i leki roslinne, PZWL, Warszawa 2014,
S. 62.

49 Tamze s. 64-65.

0 Tamze s. 87-89.

51 Tamze.
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przeciwutleniacze w postaci aminokwasow i enzymow antyoksydacyjnych, do ktorych nalezy
koenzym Q.

Antyoksydanty, dla omoéwionego wczesniej zjawiska zdrowia 1 dziatan zwigzanych
z profilaktyka chordb, pelnia jak wynika z powyzszych informacji waznag funkcje,
wspierajacg ludzki organizm. Wystepuja gtéwnie w produktach spozywczych pochodzenia
naturalnego, w duzej mierze w roslinach.

W nastgpnym rozdziale zostana scharakteryzowane najczesciej stosowane® produkty

pochodzenia naturalnego, a takze ich wptyw na organizm cztowieka.

1.4. Ziola w codziennej diecie

W utartych wyobrazeniach spotecznych® przetrwato przekonanie, Ze istotne znaczenie
dla naszego organizmu, a w konsekwencji dla naszego zdrowia, ma stosowanie zidt (w tym
przypraw ziolowych) w codziennej diecie. W odpowiedzi na to zjawisko roéznego typu
poradniki, promujace zdrowy styl zycia, informuja, ze ziota wzbogacaja jedzenie o cenne
witaminy, mineraly, przeciwutleniacze, czynigc nasz positek bardziej odzywczym
| warto§ciowym. Pojecie ,,zioto” jest objasniane w rdzny sposob i uzaleznione od tego czy
dokonuja tego botanicy, czy tez zielarze. Dla pierwszych z nich jest to rodzaj ro$liny zielnej,
ktora ma migsista todyge, zamierajaca w okresie zimowym. Dla zielarza sa to wszystkie
ros$liny o dziataniu leczniczym i kosmetycznym. Dzigki takiej definicji do grupy tej mozemy
zaliczy¢: drzewa, krzewy, grzyby, porosty oraz owoce i1 warzywa o wlasciwosciach
leczniczych. Duzg ilo$¢ mieszanek ziotowych uzywa si¢ dla zdrowia lub w celu jego
poprawy. Cata moc lecznicza zidt kryje si¢ w sposobie ich zbierania 1 przetwarzania.
W odpowiedni sposéb suszone rosliny przeksztalcaja sie w preparaty do uzytku zewnetrznego
i wewngtrznego. Niektore z nich moga by¢ przygotowywane rowniez ze $wiezych ziot, do
nich nalezg nalewki. Czesto dzigki suszeniu zmniejsza si¢ lub zwigksza sita ziol.

Opisane ponizej przyprawy w wiekszosci zawierajg olejki eteryczne, flawonoidy
0 silnym dziataniu antyoksydacyjnym, usuwajac wolne rodniki i tym samym zapobiegajac

licznym chorobom.

52 J. Krzywinska, Kultura kulinarna we wspélczesnej Polsce. Zrédla, przeobrazenia, zréznicowania, Uniwersytet
im. Adama Mickiewicza, Poznan 2013.

53 B. Baczko, Wyobrazenia spoteczne. Szkice o nadziei i pamieci zbiorowej, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1994.
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CZOSNEK (Allium)

Czosnek jest panaceum na wiele dolegliwosci, a jego nowe dziatania stale si¢
odkrywa. Wykazuje dzialania antybakteryjne, obniza cisnienie krwi, obniza poziom ztego
cholesterolu oraz ryzyko powstawania blaszek miazdzycowych, czyli chroni przed zawatem
serca. Hamuje zlepianie si¢ ptytek krwi. Wspomaga leczenie goérnych drég oddechowych
i utatwia odkrztuszanie.>*

IMBIR (Rhizoma Zingiberis)

Bylina z rodziny imbirowatych, pochodzgca z potludniowo-wschodniej Azji.
Wiasciwosci lecznicze ma zaré6wno kiacze imbiru i olejek imbirowy. Pobudza wydzielanie
Sliny, soku zotadkowego, trzustkowego i1 zotci. Hamuje i1 zmniejsza nudno$ci. Ma
wlasciwos$ci przeciwbakteryjne i dziala przeciwko niektéorym pasozytom jelitowym. Znalazt
zastosowanie W schorzeniach reumatycznych, boélach pourazowych, ze wzgledu na swoje
wlasciwos$ci przeciwzapalne.

Przetwory z klagcza imbiru sa stosowane w stanach niedokwasnos$ci soku
zotadkowego, w niestrawno$ci 1 zaburzeniach trawienia oraz w celu zapobiegania chorobom
lokomocyjnym.>®
POKRZYWA (Urtica dioica)

Wiasciwosci lecznicze wykazuja zardwno liscie jak i korzen pokrzywy. Pokrzywa
zwyczajna stosowana jest w celu zmniejszenia anemii, obnizenia poziomu cholesterolu,
mocznika, chlorku sodu, zmniejsza stany zapalne, fagodzi bol, hamuje wypadanie wlosow,
obniza ci$nienie krwi, podnosi odpornos¢. Przyspiesza proces leczenia ran.

Wyciag z lisci pokrzywy stosuje si¢ w fagodnych stanach zapalnych drég moczowych,
ma dziatanie moczopedne, stosowana w leczeniu kamicy nerkowej i innych schorzen uktadu
moczowego. Wspomaga wydalanie z organizmu szkodliwych substancji, np. ztogoéw kwasu
moczowego. Ze wzgledu na swoje wilasciwosci stosowana w reumatoidalnym zapaleniu
stawow.®
SZALWIA (Salvia officinalis)

Szalwia lekarska ma wlasciwosci prozdrowotne ze wzgledu na zawarto$¢ garbnikow,
kwasow organicznych, karotenu, witaminy A, C, witamin z grupy B oraz mineralow takich

jak: wapn, magnez, potas, sod, cynk i zelazo. Dziala antybakteryjnie, przeciwzapalnie,

54 E. Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 157.
5% Tamze, s. 382.
% Tamze, s. 422.
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rozkurczowo. Wykorzystywana w dolegliwosciach zwigzanych okresem i menopauza ze
wzgledu na zawarto$¢ w szatwii fitoestrogenow, garbnikow i olejku eterycznych.

Wplywa réwniez na powstrzymanie laktacji, na trawienie, w stanach zapalnych jamy
ustnej, gardla, zwalcza infekcje 1 zakazenia.

Obecnie wiadomo, ze ziota dziataja wielokierunkowo i moga by¢ uzupetnieniem wielu
terapii leczniczych.®” Specyfiki pochodzenia naturalnego, oprocz profilaktyki chordb
| wspomagania organizmu w zachowaniu zdrowia, majg jeszcze walory smakowe, sg wigc

powszechnie stosowane jako przyprawy.

Kolejny podrozdzial zawiera przeglad najpopularniejszych przypraw ziotowych.

1.5. Ziola jako przyprawy

Posrednie dziatanie wzmacniajace maja wszystkie przyprawy trawienne, takie jak:
kminek, majeranek, anyz, czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziotowy, kolendra, papryka,
gorczyca, estragon, imbir. Ich wlasciwosci sa bardzo wazne dla rekonwalescentow oraz
W ostabieniu pochorobowym, gdyz ulatwiaja przyswajanie wielu sktadnikow, ktére bez nich
przechodza niestrawione®®.

Wlasciwosci wybranych przypraw ziolowych:
KMINEK (Carum carvi)

Jest to roslina dwuletnia, stosowana czgsto w kuchni 1 w lecznictwie w postaci owocu
kminku 1 olejku eterycznego, dziata przeciwskurczowo na przewod pokarmowy, przywraca
wlasciwg perystaltyke jelit 1 utatwia przyswajanie pokarmdéw oraz zapobiega wzdeciom.
Ponadto dziata mlekopegdnie i stabo moczopednie.

Wskazania do stosowania to spastyczne dolegliwosci zotadkowo - jelitowe, wzdecia,
kolka niemowleca (powyzej 6 miesigca), a w postaci odwaru stosuje si¢ w zaburzeniach
trawiennych u dzieci 1 os6b w podesztym wieku, majacym problemy z zaburzeniami
wydzielania 1 przeplywu zolci, zmagajacym si¢ z atonig jelit oraz nerwicag wegetatywna.
Przypuszcza si¢, ze kminek moze tez tagodzi¢ objawy choroby wrzodowej. Stosuje si¢ go
rowniez w braku taknienia, nudnos$ciach, nieregularnym wypro6znianiu, a u matek karmigcych

w celu pobudzenia laktacji.*

5 R. Johnson, S. Foster, T. Low Dog, D. Kiefer, Przewodnik po ziotach leczniczych, National Geographic, 2020,
5. 91-92.

%8 D. Tuszynska-Kownacka, T. Starek, Ziota w polskim domu, WATRA, Warszawa 1987, s. 46.

% E. Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 310-311.
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KOLENDRA (Coriandrum sativum)

Roslina jednoroczna, stosowana od tysigcy lat. Wilasciwosci zdrowotne wykazuja
zarowno owoce jak i olejki. Owoce kolendry stosuje si¢ jako sktadnik mieszanek ziolowych
| preparatow gltownie w zmniejszonym wydzielaniu soku zotgdkowego i utrudnionym
trawieniu 1 braku taknienia. Rowniez w stanach skurczowych jelit, bolach brzucha (wzdecia,
w nadmiernej fermentacji w jelitach). A takze w zaburzeniach zwigzanych z przeptywem
zotci. Olejek kolendrowy ma podobne wiasciwosci do owocow, ponadto moze by¢ stosowany
zewnetrznie w preparatach do plukania jamy ustnej i gardta w chorobach pochodzenia
bakteryjnego oraz miejscowo w postaci masci w nerwobdlach, bolach mig$niowych
i pomocniczo w schorzeniach reumatycznych.®
KURKUMA (Curcuma longa)

Najbardziej znana poza pieprzem przyprawa pochodzenia azjatyckiego (stanowi
gtowny sktadnik przyprawy curry). Dziata zotciopednie, przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie,
pobudza migzsz watroby 1 zwigksza wytwarzanie kwasow zotciowych, ulatwia przeptyw zoétci
przez drogi z6tciowe i przywraca kurczliwos$¢ pecherzyka zotciowego, co zapobiega objawom
zastoju 1 powstawania kamieni zotciowych. Na skutek tego proporcjonalnie zwicksza sig¢
rowniez ilo$¢ wytwarzanego soku trzustkowego. Dziala takze przeciwzapalnie oraz
bakteriobojczo na bakterie znajdujace si¢ w drogach zoétciowych i przewodzie pokarmowym.
Ma silne dziatanie antyoksydacyjne, przeciwwolnorodnikowe i antynowotworowe. Stymuluje
uktad immunologiczny do niszczenia biatek, ktorych ztogi utrudniajg przewodzenie sygnatow
nerwowych w pewnych obszarach w mézgu, co pozwala na poprawe pamieci.®
GOZDZIKI (Dianthus)

Gozdziki to suszone paki kwiatowe, ktére maja wlasciwosci znieczulajace,
od$wiezajace, antyseptyczne. Lagodza bol gardla, bole zgbow 1 kaszel. Rozgrzewaja
| poprawiaja krazenie. Dobrze dzialaja na uktad trawienny, m. in. tagodza wzdecia oraz
zgage. Lagodza silne zaburzenia trawienne, biegunke 1 bol brzucha. Maja wlasciwosci
przeciwpasozytnicze i przeciwgrzybicze.®?

Olejek eteryczny pozyskiwany jest na drodze destylacji z parg wodng z paczkow.
Zawarty w olejku eugenol ma silne dzialanie antybakteryjne i antywirusowe oraz

przeciwzapalne. Ma on najwyzszy wskaznik antyoksydantow w skali ORAC (Oxygen Radical

80 E. Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 312.
61 Tamze s. 353.
2 M. Romer, Aromaterapia. Leksykon roslin leczniczych, MedPharm Polska, Wroctaw 2009, s. 50-51.
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Absorbance Capacity) opracowanej przez naukowcoéOw, ktora moéwi o poziomie
przeciwutleniaczy w produktach spozywczych bedacych sktadnikiem codziennej diety.5
MAJERANEK (Origanum majorana)

Majeranek znany juz od starozytnos$ci, uprawiany niemal na wszystkich kontynentach.
Uzywany jako przyprawa majaca wlasciwosci lecznicze.

Na jego wilasciwosci lecznicze wpltywa zawarto$¢ do 2,5% olejku lotnego, do 10%
garbnikéw oraz substancje gorzkie. Te skladniki maja wptyw na stany skurczowe zoladka
i jelit, pobudzaja wydzielanie soku zotgdkowego, zmniejszaja nadmiar fermentacji
W przewodzie pokarmowym. Majg rowniez dziatanie bakteriostatyczne i przeciwzapalne.
Majeranek najlepiej dziata w potaczeniu z innymi ziotami.

Z powodzeniem ma szerokie zastosowanie w kuchni, szczegélnie w dietach
bezsolnych, doskonale odnajduje si¢ w zupach (grochowa, zurek, flaczki, jarzynowa,
fasolowa), potrawach migsnych (schab, boczek faszerowany, pieczen wieprzowa, thusty drob,
baranina), wedlinach, daniach z ro$lin stragczkowych, sosach, satatkach i omletach.®*
TYMIANEK (Thymus vulgaris)

Znany byl juz w starozytnym Egipcie, nie tylko jako przyprawa w kuchni
0 whasciwosciach leczniczych, ale rowniez jako $rodek do balsamowania ciat oraz wyrobu
kadzidet. Jedng z jego dodatkowych zalet jest przyspieszenie przemiany materii, polepsza
trawienie, co wspiera odchudzanie.

Zawiera 3,5% olejku eterycznego, w ktorego sktad wchodzi: tymol, cymol, karwakrol,
pinen, borneol. Sg to cenne dla zdrowia substancje. A dzigki zwigzkom fenolowym tymianek
ma wlasciwosci bakteriobdjcze. Zawiera 10% garbnikow, kwasy organiczne, zywice, cukry,
sole mineralne, substancj¢ gorzka i inne skladniki. Caly jego sktad czyni go niezwykle
lecznicza przyprawa. Dzigki niemu potrawy doprawione tymiankiem nabieraja konkretnego
smaku 1 nie sg mdle. Zioto to ma silne wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze i nie
wywotuje skutkéw ubocznych. Poprawia rowniez krazenie we wlosowatych naczyniach
krwiono$nych. Lagodzi schorzenia drog oddechowych, ma wlasciwosci przeciwskurczowe,
odkazajace, pobudza wydzielanie §luzu, tagodzi kaszel. Znalazt rowniez zastosowanie
zewngtrzne, przyrzadzony z niego odwar stosowany jest do przemywania i oktadow ran oraz

do ptukania jamy ustnej.

83 K. Szacitto, M. Szacitto, Przyprawy, ktére leczq, Wyd. Zwierciadlo, Warszawa 2018, s. 124-125.
84 1. Gumowska, Ziétka i my, wyd. PTTK ,,Kraj”, Warszawa 1984, s. 90.
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Stosowany gléwnie do przyprawiania migs (pieczen wotowa, wieprzowa, watrobki,
kotlety mielone, pieczony drob, ryby), farszow, soséw, gulaszy, paprykarzy, dan z grilla,
marynat, octow ziotlowych, pasztetow, wedlin.

Wchodzi takze w sktad francuskich zi6t bouquet garni. Znalazl on zastosowanie
zarowno w kuchni wtoskiej, francuskiej i hiszpanskiej. Jego olejek jest uzywany do produkeji
niektorych ziolowych win i likieréw Chartreuse lub Alpenkreuterlikor.%®

Ta zwigzta charakterystyka najpopularniejszych specyfikow ziotowych jasno wskazuje
ich dwojakie zastosowanie — prozdrowotne i wzbogacajgce smak potraw. Wigcej informacji
na temat ich miejsca w zyciu jednostki, jak i calej rodzinie wielopokoleniowej ukaze kolejny

rozdziat, bedacy analiza odpowiedzi 0sob ankietowanych z wojewddztwa $laskiego.

1.6. Analiza ankiety na temat ziél i przypraw ziolowych

Celem ankiety byto zdiagnozowanie u respondentow poziomu wiedzy na temat
stosowania zi6t w codziennej diecie (przypraw ziotowych, suplementéw diety
wzbogacajacych positek w dodatkowe witaminy, mineraty, flawonoidy, olejki eteryczne
| inne substancje czynne), a takze zbadanie nastawienia i przekonan na temat wptywu ziot na
organizm cztowieka. Kolejnym aspektem, poddanym szczegélnemu ogladowi, byt wptyw
zaleznos$ci pokoleniowej w procesie ksztattowania nawykow zywieniowych. W tym takze
kontynuowanie przyswojonych w $rodowisku rodzinnym wzorcow odzywania si¢
w dorostym zyciu. Istotne wydawalo si¢ w zwiazku z tym réwniez to, czy wzorce te s3
przyjmowane przez kolejne pokolenia. Wyniki tych badan (obok analizy periodyku ,,Panacea
— leki ziotowe™ 1 eksploracji wybranych obszarow wspoélczesnej kultury masowej) umozliwig
scharakteryzowanie obrazu zjawiska fitoterapii (m.in. zalezno$ci w przyczynach codziennego
stosowaniu ziot w diecie) oraz jego ewentualnego wplywu na rodzine wielopokoleniowa.

Ankieta badawcza zostata przeprowadzona (lipiec 2021-luty 2022) . W badaniu wziety
udziat 102 osoby z wojewodztwa §laskiego, kobiety 1 m¢zczyzni w wieku od 18 do powyzej
60 lat. Uczestnicy badania pochodzili z r6znych grup zawodowych i roznili si¢ pod wzgledem
wyksztalcenia. Ankieta byla anonimowa i dotyczyta wiedzy na temat zidl, przypraw
ziotowych 1 suplementacji oraz ich stosowania, uwzgledniata takze profilaktyke i promocje
zdrowia rodziny. Zebrany w toku badan materiat, zostat poddany analizie.

Otrzymano nastgpujace wyniki:

8 1. Gumowska, dz. cyt., s. 90.
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1. Jak Pani/Pan ocenia swojg wiedze na temat ziot?
102 odpowiedzi

40

36 (35,3%)

30
28 (27 5%)

24 (23,5%)
20

9 (8,8%)
5 (4,9%)

Na zamieszczonym wykresie wida¢, ze najwigksza grupa ankietowanych (tj. 35,3%)
wskazata na $rednig znajomos$¢ tematyki  dotyczacej ziol. 9 (8,8%) osob udzielito
odpowiedzi, ze takiej wiedzy w ogoble nie posiada. 5 (4,9%) ankietowanych posiada pelng

wiedze¢ dotyczaca tej tematyki.

2. Jak Pani/Pan ocenia swojg wiedze na temat profilaktyki zdrowia?
102 odpowiedzi

60

40 45 (44 ,1%)

35 (34,3%)

20

3(2.9%) 14 (13,7%)

Nieco lepiej respondenci ocenili swoja wiedze na temat profilaktyki zdrowia. Prawie
polowa (44,1%) dobrze ocenita swojg wiedz¢ w tej tematyce. Tylko 3 osoby (2,9%) nie

wykazaty zainteresowania tg tematyka.
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3. Czy chciatbys pogtebic swojg wiedze na temat ziot?
102 odpowiedzi

® Tak
® Nie

Obiecujace jest to, ze zdecydowana wigkszo$¢ osob (82,4%) czuje potrzebe
poglebiania swojej wiedzy na temat ziol.
Podobnie jest z wiedza dotyczaca profilaktyki, tu rowniez duza grupa respondentéw

stanowigca prawie 90% wykazata che¢ poglebiania swojej wiedzy w tej dziedzinie.
4, Czy chciatbys pogtebi¢ swojg wiedze na temat profilaktyki zdrowia?
101 odpowiedzi

® Tak
® Nie

5. Czy dzieli sie Pani/Pan swojg wiedzg na temat stosowania ziot z innymi?
100 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie
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Bardzo wyrdéwnane sg dane dotyczace dzielenia si¢ wiedzg stosowania ziot i przypraw
ziotowych. W niewielkim stopniu przewaza grupa chetnych do rozpowszechniania swojej

wiedzy w tej tematyce — 52%.

6. Czy stosuje Pani/Pan ziota w codziennej diecie?
102 odpowiedzi

@ Tak, regularnie
@ Nie

@ Czasami

Optymistyczne s3 dane $wiadczace o tym, ze bardzo duza cze$¢ ankietowanych
stosuje ziota w swojej diecie. 58,8% czasami si¢ga po tego typu produkty, natomiast 33,3%

robi to regularnie. Tylko 7,8% zi6t nie uzywa w ogdle.

Pytanie 7 bylo pytaniem otwartym, w ktérym respondenci wpisywali ziota stosowane
w codziennej diecie. Nie wszystkie osoby udzielity odpowiedzi na to pytanie.
W zgromadzonym materiale najczgéciej przewijaja si¢ takie odpowiedzi jak: rumianek,

szalwia, pokrzywa, melisa.

8. Czy ziota byty stosowane w Pani/Pana rodzinnym domu?
101 odpowiedzi

@ Tak, regularnie
® Nie

@ Czasami

Jak widzimy, w domach rodzinnych ankietowanych przez nas osob byly stosowane
ziota w domowych kuchniach. 59,4% wskazato odpowiedz — czasami, a 25,7% regularnie.

W zaledwie 14,9% rodzinnych doméw zidt nie stosowano w ogole.

-30-



Pytanie 9 réwniez bylo pytaniem otwartym zawierajgcym prosb¢ o wskazanie
konkretnych zi6t wspominanych z doméw rodzinnych. Tutaj gtdéwnie pojawiaty si¢ te same

ro$liny lecznicze, ktore wskazano w pytaniu 7. Jak wida¢, wigkszo$¢ pozytywne nawyki ze

swoich doméw przeniosta w zycie doroste.

10. Czy stosuje Pani/Pan przyprawy ziotowe?
100 odpowiedzi

@ Tak, regularnie
® Nie

@ Czasami

Dosy¢ duza grupa ankietowanych stosuje w kuchni przyprawy ziotowe, to az 67%
regularnie si¢gajacych po te produkty osob. 29% robi to czasami, a jedynie niewielki odsetek

4% wskazuje na to, iz w ogdle z ziolowych przypraw nie korzysta. Widzimy, ze przyprawy

ciesza si¢ o wiele wigksza popularnos$cig niz same ziota.

Pytanie 11 jest pytaniem otwartym z prosba o wpisanie stosowanych najczesciej
w kuchni przypraw ziotowych. Najczegsciej pojawiaja si¢ nastgpujace przyprawy ziotowe:
majeranek, kminek, czosnek, tymianek, cebula.

12. Czy w Pani/Pana domu rodzinnym byty stosowane przyprawy ziotowe?
102 odpowiedzi

@ Tak, regularnie
® Nie

@ Czasami

10,8%
38,2%

Kolejne pytanie dotyczyto przypraw ziotowych, ktore jak widzimy tez byly stosowane

w domach rodzinnych ankietowanych przez nas osob. 51% uzywato ich czasami, natomiast
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38,2% stosowalo je regularnie, wzbogacajac walory smakowe i zdrowotne

przygotowywanych positkow.

Pytanie 13 jest pytaniem otwartym, z prosbg o wypisanie stosowanych przypraw
ziotowych w domach rodzinnych. Pojawiajg si¢ tu w wigkszos$ci takie same odpowiedzi jak
w pytaniu 11. Kolejny raz widzimy, ze wiedza wyniesiona z domu procentuje w dorostym
zyciu. Przenosimy pozytywne nawyki dotyczace przypraw z domu, ewentualnie wzbogacajac

je o kolejne produkty.

14. Jak czesto uzywa Pani/Pan w kuchni ziot?
102 odpowiedzi

@® Codzennie

@ Kilka razy w tygodniu
@ Sporadycznie

@ Nigdy

Tylko jedna osoba zaznaczyla, ze nie uzywa w kuchni ziél. Pozostali ankietowani
stosujg ziota w swojej diecie; codziennie — 32,4%, kilka razy w tygodniu — 47,1%,

sporadycznie — 19,6%.

15. Czy uzywa Pani/Pan suplementow w celu uzupetnienia niedoborow witaminowych i

mineralnych?
@ Tak, regularnie
@ Nie
I @ Czasami

102 odpowiedzi

46,1%
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Osoby biorgce udziat w ankiecie chetnie siegaja po produkty witaminowo-mineralne.
46,1% robi to regularnie, 41,2% - czasami, a jedynie 12,7% z suplementacji nie korzysta

W ogole.

16. Czy uzywa Pani/Pan suplementow ziotowych w celu uzupetnienia niedoborow witaminowych i

mineralnych?
102 odpowiedzi

@ Tak, regulamie
® Nie

@ Czasami

Ziolowe suplementy diety ciesza si¢ mniejszag popularnoscia, niz suplementy
witaminowe. 41,2% czasami si¢ga po tego rodzaju produkty, 25,5% robi to regularnie,

natomiast 33,3% w ogdle nie si¢ga po ziolowa suplementacje.

17. Czy dba Pani/Pan o swojg profilaktyke zdrowia?
102 odpowiedzi

® Tak
@ Raczej tak
@ Raczej nie

® Nie

Najwicksza grupa ankietowanych zadeklarowata, ze raczej dba o swoja profilaktyke
zdrowia 61,8%, a 26,5% czyni to z cala pewnos$cig regularnie 1 jest na tak. Tylko 11,8% raczej
nic nie robi w zakresie profilaktyki zdrowotnej.
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18. Czy dba Pani/Pan o profilaktyke zdrowia cztonkow swojej rodziny?
101 odpowiedzi

@ Tak
@ Raczej tak
@ Raczej nie

58,4%

10,9% ® Nie

Zdecydowanie lepiej wypada dbato$¢ o profilaktyke cztonkow rodziny. Tak wskazato

30,7% ankietowanych, raczej tak — 58,4%, a jedynie 10,9% zadeklarowato, ze raczej tego nie
robi.

19. Czy uwazacie Panstwo, ze Wasze dzieci ucza sie od Was zdrowego stylu zycia?
96 odpowiedzi

@ Tak
@ Raczej tak
@ Raczej nie
8,3% ® Nie

&

Na pytanie: czy dzieci ucza si¢ od dorostych zdrowego stylu zycia, zdecydowana

wickszos¢ wskazata, ze raczej tak — 52,1%, a tak — 36,5%. Nieliczni wybrali odpowiedz

raczej nie — 8,3% lub nie — 3,1%.
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20. Jakie pozytywne nawyki wyniesli Panstwo ze swojego rodzinnego domu?
92 odpowiedzi

Dbanie o kondycje fizyczng 47 (51,1%)

Zdrowa dieta 58 (63%)

Suplementacja witaminowo-mi...
Ziota
Nawadnianie

33 (35,9%)
33 (35,9%)
1(1,1%)
1(1,1%)
1(1,1%)
1(1,1%)
1(1,1%)
1(1,1%)

Balansowanie dnia

Dbatosc¢ o sen

Sama uczyam sie doswiadczaj...
NIC

unikanie stresu

Pytanie 20 byto pytaniem wielokrotnego wyboru, mozna bylo rowniez wpisa¢ wiasne
przemyslenia dotyczace pozytywnych nawykow wyniesionych z rodzinnego domu. Jak wida¢
na powyzszym wykresie, najwigcej osob wskazalo dbatos¢ o zdrowa diete — 63%. Na
kolejnym miejscu uplasowato si¢ dbanie o kondycje fizyczng — 51,1%. Taka samag
popularno$cig cieszy si¢ suplementacja witaminowo-mineralna jak i ziota — 35,9%. Pojawity
si¢ rowniez indywidualne odpowiedzi ankietowanych (nawadnianie, balansowanie dnia,

dbatos¢ o sen, z whasnych do$wiadczen, unikanie stresu).

Wigkszo§¢ ankietowanych osob to kobiety — 83,2%, najliczniejsza grupe wiekowa
stanowily osoby miedzy 41-50 lat — 46,1%. Respondenci to w duzej mierze ludzie z wyzszym

wyksztatceniem - prawie 70%.

Przeprowadzona powyzej analiza stanowi podstaw¢ do weryfikacji stusznos$ci hipotez
badawczych. Pierwsze zalozenie, Ze stosowanie ziol jest pozytywnie postrzegane przez
mieszkancow wojewddztwa slgskiego, sprawdzono na podstawie wykresow: 3, 5, 6, 8. 10, 14,
16. Odpowiedzi respondentéw potwierdzity hipotezg, poniewaz przewaza w nich odsetek
0s0b stosujacych ziota 1 chetnie dzielacych si¢ wiedzg na ten temat z innymi. Wsrod tych
ankietowanych, ktorych wiedza na temat fitoterapii jest znikoma, przewaza odsetek osob,
ktore chca uzupehi¢ braki informacji z tej dziedziny. Druga hipoteza brzmiata: naturalne
metody leczenia sq przekazywane w relacjach miedzypokoleniowych mieszkancow
wojewddztwa Slgskiego. Na jej weryfikacj¢ pozwolita analiza wykresow: 5, 8, 12, 19.
Stusznos¢ zalozenia potwierdzily wyniki, bowiem u stosujacych ziota w codziennej diecie

przewazaly rowniez odpowiedzi potwierdzajace, ze nawyk ten ma swe zrodta w rodzinie.
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Nalezy jednak zaznaczy¢, ze jednocze$nie wigkszo$¢ ankietowanych ocenia swojg wiedz¢ na
ten temat jako $rednig. Dodatkowo, w pytaniach otwartych, dotyczacych konkretnych ziot,
ankietowani podawali mato przyktadéw, byla to waska grupa, stale powtarzajacych si¢
specyfikow. Wyniki te jasno wskazuja, ze wiedza na temat fitoterapii przekazywana
w relacjach miedzypokoleniowych jest bardzo ogdlna. Trzecia hipoteza réwniez zostata
potwierdzona, ziola sq stosowane powszechnie w codziennej diecie mieszkancow
wojewodztwa slgskiego, wskazuja na to wykresy 6, 10, 14, 16. Nalezy jednak zwrdci¢ uwagg,
Ze nie zawsze stosowanie ziot taczy si¢ ze szczegdlowa wiedzg na temat ich wilasciwosci
leczniczych. Czwarta hipoteza brzmigca: Zapotrzebowanie rynku i sposob postrzegania przez
mieszkancow wojewodztwa Slgskiego naturalnych form leczenia jest ksztattowane przez
dyskurs publiczny dotyczgcy zdrowia rdwniez okazata si¢ stuszna, a wskazuja na to wykresy:
2, 4, 15, 17, 18. Ankietowani w wigkszos$ci sg nastawieni na to, by wdraza¢ w zycie swoje
I cztonkow rodziny dziatania majace na celu ochrong zdrowia, takich jak: poglebienie wiedzy
na temat ziol, rozwijanie §wiadomosci na temat profilaktyki choréb, kupowanie witamin oraz
réznego typu suplementow diety, w tym pochodzenia naturalnego. Uzyskane odpowiedzi w
zestawieniu z rozpoznaniami badaczy (podrozdziaty 1 i1 2) na temat zdrowia i jego
profilaktyki, pozwalaja stwierdzi¢, ze istotnie dyskurs publiczny dotyczacy zdrowia
oddziatuje na spoteczenstwo.

Shuszno$¢ ostatniej hipotezy brzmiacej: kwartalnik ,, Panacea — leki ziolowe” stanowi
odpowiedz na zapotrzebowanie spoteczne do poszerzenia wiedzy z zakresu fitoterapii, bedzie
mozna zweryfikowa¢ dopiero po przeprowadzeniu analizy tresci wybranych artykutow.
Natomiast na podstawie analizy wynikow wykresow (3, 4, 15, 16, 17, 18) mozna zauwazy¢,
ze istotnie istnieje zapotrzebowanie wsrdd badanej grupy na wzbogacanie wiedzy na temat
naturalnych form profilaktyki i ochrony zdrowia.

Kolejny rozdziat zatem bedzie zawierat stan badan dotyczacy fitoterapii, prezentacje
pozytywnego oddzialywania zi6t jako zjawiska istniejagcego w kulturze i przeglad wybranych
naturalnych $rodkéw leczniczych, ze szczegdlowym opisem ich witasciwosci. W rozdziale
drugim zamieszczona jest rowniez analiza sytuacji wspolczesne] rodziny, zanurzonej
w szeroko pojetym kontek$cie kulturowym, w odniesieniu do kwestii naturalnych metod

leczniczych 1 srodkow stuzacych do ochrony zdrowia.
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ROZDZIAL |1

Fitoterapia w kontekscie kulturowym

2.1. Fitoterapia — stan badan

Fitoterapia stanowi przedmiot badan w pracach naukowych z obszaru nauk
medycznych, jak roéwniez humanistycznych (antropologii). Przeprowadzona kwerenda
pozwala stwierdzi¢, ze wigkszo§¢ prac dotyczacych niekonwencjonalnych form leczenia
poddaje ogladowi fitoterapi¢, rozpoznajac ja jako pewne zjawisko istniejace w danej
spoteczno$ci. Stawiane przez badaczy pytania, najczesciej dotycza sposobu postrzegania
fitoterapii w danej populacji, a takze przyczyn popularnosci jej stosowania®. Jest to jedna
grupa prac badawczych, ktore mozna ze wzgledu na ten aspekt wyodrebni¢. Natomiast inng
grupe reprezentuja artykuty naukowe, w ktorych analizie poddany jest sposob oddziatywania
wybranych specyfikow®’. Adam Fischer, badacz bardzo zashizony dla polskiej etnologii
w latach 1929-1935 sporzadzit bardzo obszerny zbiér informacji z zakresu botaniki ludowej
ziem II Rzeczpospolitej. Zebrany materiat dotyczy 250 gatunkow 1 oscyluje wokot
nastgpujacych kwestii: nazwy ludowe ro$lin, ich praktyczne wykorzystanie w zyciu
codziennym: pozywienie, materiaty budowlane, surowce do wyboru odziezy i tkanin, srodki
farbiarski, $rodki lecznicze lub trucizny®. Dane te zostaty wykorzystane do stworzenia
stownika, ktory zawiera wiele interesujacych informacji na temat historii wlasciwosci
poszczegbdlnych ziot. Mozna z nich na przyktad wywnioskowaé, ze na poczatku XX wieku
najwiecej gatunkow ro$lin uzywano gtéwnie do leczenia réznych dolegliwo$ci, zar6wno
objawow, ktorych odpowiedniki istnieja w medycznej klasyfikacji ro$lin, jak réwniez

szerokiej gamy tzw. chorob ludowych (np. przestrachu, leku, urokow,

6 Zob. K. Dulgba, M. Wysocki, J. Styczynski, Terapia alternatywna i komplementarna u dzieci z chorobg
nowotworowg — fakty i mity [w:] Prace Pogladowe Adv Clin Exp Med 2006, 15, 4, 695-703. ISSN
1230—-025X, s. 695-704 J. Pegiel-Kamrat M. Zarzecznej-Baran, Medycyna niekonwencjonalna w opinii
studentow VI roku wydziatu lekarskiego AMG [w:] Sztuka Leczenia 2006, tom XII, nr 1-2, s. 51-57, J. Pegiel-
Kamrat M. Zarzecznej-Baran, Medycyna niekonwencjonalna w opinii studentow VI roku wydziatu lekarskiego
AMG [w:] Sztuka Leczenia 2006, tom XII, nr 1-2, s. 51-57, K. Wrzotek, Leczenie metodami medycyny
niekonwencjonalnej. Zapotrzebowanie, oferta rynku, postawy oraz opinie rodzicéw dzieci i mtodziezy w
Lublinie, Uniwersytet Medyczny w Lublinie, 2018.

67 Zob. Julita Nowakowska, Wphyw ekstraktu z kory uncaria tomentosa na komorki roslinne i zwierzece,
Uniwersytet Warszawski, Warszawa 2012, Tadeusz Wolski, Agnieszka Najda, Bogdan Kedzia, Katarzyna
Wolska-Gawron, Fitoterapia choréb dermatologicznych [w:] Post Fitoter 2017; 18(4): 298-308, Anna
Marchelak, Charakterystyka fitochemiczna i aktywnosci biologicznej ekstraktow z kwiatow Prunus spinosa L.
w kontekscie chorob ukiadu krgzenia, Uniwersytet Medyczny w Lodzi, £6dz 2020.

8 M. Kujawska, £.. Luczaj J. Sosnowska, P. Klepacki, Rosliny w wierzeniach i zwyczajach ludowych. Stownik
Adama Fischera, Polskie Towarzystwo Ludoznawcze Wroctaw 2016, s. 11-35.
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przetamania/oberwania)®®. Wszystkie zastosowania ludowe roélin w stowniku zostaty
podzielone na nastgpujace kategorie uzytkowe: apotropeiczne, gospodarcze, kosmetyczne,
lecznicze, magiczne, obrzedowe, ozdobne, pozywienie (glodowe, funkcjonalne, lecznicze,
obrzedowe), uzywki, weterynaria, wierzenia, zabawki dzieciece). We wstepie do stownika
zamieszczono wskazoéwke, ze dla badan diachronicznych moze si¢ okazaé interesujace
przesledzenie sposobdéw przygotowania i przyjmowania lekow ziotowych. Ponadto dane
Zebrane przez wspolpracownikow Fischera przyczynity si¢ do powigkszenia wiedzy na temat
powigzania obrzedow religijnych z wykorzystaniem ziot. Przyktadowo niektore gatunki byty
powiazane obrzgdowo z wigilia, inne $§wigcono w oktaweg Bozego Ciala, w Niedzielg
Palmowa, a w szczeg6lnosci w dniu Matki Boskiej Zielnej. Dotychczasowe badania
etnobotaniczne, powigzane z obrzedowoscig katolicka, to zasluga studidow Kazimierza
Moszynskiego (1935) oraz Seweryna Udzieli (1931). (s. 37-38). W kontekscie tych badan,
informacje te sg istotne, poniewaz ukazujg, jak mocno w $wiadomosci ludowej ugruntowang
pozycje zajmowaly ziota, przenikaly bowiem wszystkie sfery zycia tej spotecznosci. Wiele
informacji na temat ziotolecznictwa w takim wtasnie ujeciu, opisano w pracy magisterskiej
Wspolczesne przejawy medycyny ludowej Doroty Gotach, autorka dokonuje  analizy
etnologiczno-antropologicznej fitoterapii, a takze stwierdza, ze to najbardziej znany
| najbardziej popularny sposob lecznictwa wywodzqgcy sie z tradycji medycyny ludowej, tym
samym stanowi jeden z wazniejszych jej przejawow w dzisiejszym lecznictwie’®. Ponadto
zauwaza, ze wiedza na ten temat jest wcigz przekazywana ustnie, chociaz jest to zjawisko
zanikajgce. Jego pozostatoscig jest nawyk stosowania powszechnie dostgpnych na rynku
herbatek ziotowych na problemy trawienne oraz inne dolegliwosci. Wsrod powszechnie
dostepnych naturalnych specyfikow, najpopularniejsze sa: migta rumianek, szalwia oraz
herbaty z lipy, aronii, pokrzywy, nagietka i melisy’*. W pracy autorka scharakteryzowata
roézne przejawy medycyny ludowej (zwyczaj samoleczenia, urynoterapia, apiterapia, leczenie
za pomocg energii) oraz zamieScita wykaz roslin stosowanych w lecznictwie dawniej 1 dzi§
wraz z opisem ich zastosowania’?. Istotne dla tej pracy okazuje sie stwierdzenie autorki, ze
wspoélczesnie mamy do czynienia z powrotem do naturalnych metod leczenia. Medycyna
niekonwencjonalna coraz czg$ciej staje si¢ komplementarna, tzn. taczy wiedze z réznych

kultur. Swiadczy o tym wzrost proponowanych na rynku ofert zwigzanych z ta tematyka,

89 M. Kujawska, .. Luczaj J. Sosnowska, P. Klepacki, dz. cyt., s. 11-35.

D, Gotach, Wspoiczesne przejawy medycyny ludowej, Uniwersytet im. Adama Mickiewicza. Instytut Etnologii
1 Antropologii Kulturowej, Poznan 2007, s. 55.

I Tamze, s. 41-66.

2 Tamze, s. 93-283.
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przyktadowo w ksiggarniach jest wiele publikacji obejmujacych taka wiedze jak:
ziotolecznictwo, masaz chinski, shiatsu, reiki, uzdrawianie praniczne, refleksologia,
homeopatia, joga, ryty i wiele innych. Warto w tym miejscu zwroci¢ uwage na fakt, ze
podobne stwierdzenia pojawiajg si¢ w pracach rowniez innych badaczy oraz ze proces ten
powiazany jest ze zjawiskiem New Age, ktore zostanie omowione szerzej] w podrozdziale
Oddziatywanie ziot na zdrowie rodziny (zob. s. 80). Rowniez w pracy Magdaleny Wolinskiej
pt. Znachorstwo - studium prawno-kryminalistyczne, obok prezentacji gldéwnych powodow
poddawania ludzi chorych praktykom znachorskim, przeprowadzone badania potwierdzaja,
iz niekonwencjonalne metody leczenia cieszg si¢ wcigz duza popularnoscig. Praca dotyczy
jednak gtéwnie zjawiska znachorstwa (jego negatywnych skutkow) oraz stanowi jego analize

prawng w Polsce 1 w prawodawstwach wybranych krajow Europy.

W odniesieniu do wczesniejszych rozpoznan badaczy, warto jeszcze dodaé, ze
w reakcji na zapotrzebowanie rynku zostalo utworzone przez Karpacka Uczelni¢ Panstwowg
w Krosnie oraz Polskie Towarzystwo Zielarzy 1 Fitoterapeutdéw czasopismo naukowe
podejmujace problematyke ziotolecznictwa — Herbalism. Na stronie wspomnianej uczelni
czytamy, ze celem publikacji jest:
wymiana wynikow badan naukowych i popularyzacja wiedzy z zakresu zielarstwa, ziotolecznictwa
oraz fitoterapii. To pierwsze w Polsce pismo naukowe w calosci poswiecone dynamicznie
rozwijajacym si¢ galeziom nauki ukazujgce zielarstwo i fitoterapi¢ jako nowoczesna nauke, a nie
zapomniang medycyna Iudowa. Tematyka dotyczaca wszystkich aspektow ziotolecznictwa:
eksperymentalnego, klinicznego, jak i codziennej praktyki oraz aspektow spotecznych. Na tamach
czasopisma publikowane sg specjalistyczne artykuly, jak i prace pogladowe i przegladowe powstate w
oparciu o projekty badawcze z ziotolecznictwa, medycyny, botaniki i farmacji (fitoterapia,
farmakognozja, towaroznawstwo zielarskie, fitotoksykologia, fitochemia czy chemotaksonomia).
Czasopismo spetnia wazng role w transferze wiedzy migedzy osrodkami naukowymi, akademickimi i

przemystem przedstawiajac wyniki badan nad wlasciwosciami surowcow roslinnych z réznych
kontynentow, ich sktadu, mechanizmu dziatania i informacje o technologii upraw zielarskich’,

Z informacji zamieszonych na stronie internetowej uczelni mozna si¢ m. in.
dowiedzie¢ rowniez, ze czasopismo odpowiada na nowe trendy spoteczne, naukowe
i gospodarcze. Hipoteza, ze na rynku istnieje zapotrzebowanie na oferty z zakresu
naturalnych metod polepszania zdrowia, zostata réwniez potwierdzona w pracy doktorskiej
zobszaru nauk medycznych pt. Leczenie metodami medycyny niekonwencjonalnej,
zapotrzebowanie, oferta rynku, postawy oraz opinie rodzicow dzieci i mlodziezy w Lublinie.

Autorka rozprawy Katarzyna Wrzotek, lekarz pediatra stwierdza, ze wspolczesne

8. Trziszka, Zatozenie unikalnego w skali kraju czasopisma naukowego pt. Herbalism,
https://kpu.krosno.pl/zalozenie-unikalnego-w-skali-kraju-czasopisma-naukowego-pt-herbalism/
[dostep: 27.04.2022 1.]
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ziololecznictwo jest traktowane jako leczenie uzupehiajace, akceptowane przez medycyne

akademicka’.

Dopetnieniem obrazu badan opinii publicznej na temat stosowania metod
niekonwencjonalnych jest praca Jolanty Peggiel-Kamrat i Marzeny Zarzecznej-Baran pt.
Medycyna niekonwencjonalna w opinii studentow VI roku wydziatu lekarskiego AMG.
Przedstawione w niej wyniki badan neguja powszechng opini¢, wedlug ktorej lekarze sa
przeciwnikami stosowania metod alternatywnych w leczeniu swoich pacjentow, bowiem 58%
uczestnikow badania stwierdzito, ze w leczeniu powinno si¢ stosowacé metody

niekonwencjonalne. Zdecydowanymi przeciwnikami jest tylko 16% ankietowanych™.

Terapia alternatywna i komplementarna u dzieci z chorobg nowotworowg — fakty
i mity jest kolejng praca, w ktorej autorzy roéwniez diagnozuja sytuacje medycyny
niekonwencjonalnej na rynkach §wiatowych:
Od kilkunastu lat na $wiecie obserwuje si¢ systematyczny wzrost zainteresowania pacjentow
medycyng niekonwencjonalng, co potwierdzaja badania prowadzone w wielu krajach [7-9]. Jako
uzasadnienie takiego stanu rzeczy podaje si¢ m.in. rosngcy brak zaufania do lekarzy i placéwek stuz—
by zdrowia. Niezadowolenie pacjentow wynika z powszechnego wedlug nich bezosobowego
i technicznego podejscia lekarzy zaro6wno pierwszego kontaktu, jak i onkologéw do o0sob chorych,
skupiania si¢ gtéwnie na chorobie, a nie pacjencie oraz wszechobecnego pospiechu towarzyszacego
wizytom u lekarza. Tym samym, specjalisci i metody medycyny alternatywnej i komplementarnej

stanowig dla wielu ludzi atrakcyjng formg¢ pomocy, oferujac duza ilo$¢ czasu poswigcanego na
jednego pacjenta i ,,holistyczne” podejscie.”

Fitoterapia to powszechne zjawisko spoteczne, a nawet zgodnie z niektorymi
diagnozami jest to zjawisko, ktorego popularno$¢ stale rosnie. Walory pozytywne naturalnych
metod niewatpliwie sg doceniane, a wrecz aprobowane przez srodowisko medyczne. Pozwala
to stwierdzi¢ przeglad prac naukowych dotyczacych tego tematu. Ponadto dokonana
kwerenda upowaznia do wysunigcia wniosku, 1z jak dotad nie powstata rozprawa naukowa,
ktéra by podejmowata problem fitoterapii, analizujac go w przestrzeni rodzinnej (studium
familiologiczne) w odniesieniu do kontekstu kulturowego.

Nastepny rozdziat dotyczy charakterystyki ziol, w szczegdlnosci ich wilasciwosci

pozytywnie wptywajacych na zdrowie.

K. Wrzofek, dz. cyt.
75 J. Pegiel-Kamrat M. Zarzecznej-Baran, dz. cyt, s. 51-57.
6 K. Duleba, M. Wysocki, J. Styczynski, dz. cyt., s. 695-704.
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2.2. Rola wiedzy o ziolach i ich wplywie na zdrowie

Jeden z najwickszych zielarzy w historii ziotolecznictwa, Paracelsus, zyjacy na
przetomie XV i XVI wieku, przez wielu zwany ojcem chemii lekarskiej uwazat, ze rosliny
powinny mie¢ sygnatury, aby tatwiej mozna bylo je odszukac i sklasyfikowaé. Wedhug niego
na wszystkie choroby mozna znalez¢ lekarstwa w formie ziol, a ich klasyfikacja ma by¢ do
tego kluczem. Zielarze, zyjacy w $redniowieczu wedlug osobiscie dobranych sygnatur, cz¢sto
intuicyjnie dobierali ziota do objawow chordb, podkreslajac, ze leczy ,,nie tylko materia, ale
takze swoista zasada duchowa”, ktora rozumiano jako transformacj¢ sity kosmiczne;j.
W obecnych czasach, gdy postep cywilizacji pozwolit na lepsze zbadanie sktadu
poszczegdlnych ziot, ludzie wiedza, w jakich chorobach mozna je wykorzystaé’’.

Wedlug wspoélczesnych farmakologow, swoje dobroczynne dziatanie zawdzigczaja
one dajacym si¢ chemicznie scharakteryzowa¢ grupom substancji lub tez poszczegdlnym
substancjom bgdacym produktami przemiany materii poszczegdlnych roslin. Wszystkie one
majg swoisty skltad zwigzkow charakterystycznych dla niej, najczgsciej o skomplikowane;j
budowie. Dzieje si¢ tak, poniewaz podczas procesOw przemiany materii, w organizmie
kazdego ziota powstaja np. wgglowodany, biatka, thuszcze. Z tych sktadnikow uzyskiwane sg
kolejne substancje niezbedne do zycia. Od XIX wieku w laboratoriach catego $wiata
wyodrebniono ponad sto tysiecy réznych zwigzkow roslinnych, wigksza cze$¢ z nich zostala
przebadana farmakologiczne. Dzigki temu wspolczesnie mozemy uzywaé S$wiadomie
i bardziej racjonalnie korzystaé z ich licznych wtasciwosci leczniczych’®,

Udowodniono, ze rosliny lecznicze moga nie tylko zapobiega¢ wielu chorobom, ale
przede wszystkim leczy¢ skutecznie. Stanie si¢ tak wowczas, gdy ich zastosowanie bedzie
wlasciwe 1 nastapi dostatecznie wczesnie. Wiele badan wykazato, ze preparaty ziolowe moga
wspotdziata¢ korzystnie z syntetykami. Najczesciej zarowno same ziola, jak 1 wyciagi z nich
powstate, znajduja zastosowanie jako leki podstawowe lub jako $rodki pomocnicze. Ziota
czgsto uzupetniajg dzialanie syntetykdéw lub sa stosowane jako ochrona niektdrych narzadéw
wewnetrznych przed ujemnymi skutkami podawania antybiotykow. Leki roslinne najczesciej
znalazty zastosowanie w chorobach kobiecych (80%), przewodu pokarmowego, watroby
i drog zotciowych (74%), goérnych droég oddechowych (73%), uktadu krazenia (72%) oraz
skory (70%)"°.

" A. Skarzynski, Magia zi6f, Wydawnictwo ,,ALFA”, Warszawa 1991, s. 33.

® Tamze.

S A. Ozarowski, W. Jaroniewski, Rosliny lecznicze i ich praktyczne zastosowanie, Instytut Wydawniczy
Zwigzkow Zawodowych, Warszawa 1987, s. 5.
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Chcac zrozumie¢ wykorzystanie ziot w praktyce, nalezy najpierw posiada¢ wiedzg
0 poszczeg6lnych roslinach. Jednak, waznym czynnikiem w zrozumieniu ich zastosowania,
jest tez doswiadczenie, ktore stanowi podstawowe zrodio informacji. Znajomos¢ dziatania
ziot jest przydatna w pierwszej pomocy, w warunkach domowych. Moga one zapobiegad
| wplywaé wzmacniajagco na caly organizm, takze w czasie rekonwalescencji
I zdiagnozowanych dolegliwosci chorobowych. Uzywane sg do tego rozne mieszanki ziot lub
preparatow. Sa przydatnym wsparciem w takich chorobach jak: miazdzyca naczyn
krwionosnych, zaburzenia obwodowego krazenia krwi, reumatyzm, otylo$¢ oraz niezyt
przewodu pokarmowego. Ziota znajduja tez zastosowanie podczas rekonwalescencji po
przebyciu niektérych choréb lub zabiegdw chirurgicznych. Moga one przyspieszy¢ proces
dochodzenia chorego do zdrowia i przynie$¢ ulge w dolegliwosciach .

Postugiwanie si¢ mieszankami zi6t i pojedynczymi ziotami wymaga znajomosci ich
dziatania. Podstawowym sposobem zgromadzenia informacji na ten temat sg indywidualne
doswiadczenia danego cztowieka. Przez wieki badano wplyw roslin na zdrowie, gromadzac
potrzebne informacje i uwagi. Zanim wybierzemy rosling, ktdrg chcemy zastosowaé, musimy
ja zbada¢. Okresli¢ jej smak, zapach, co pomoze nam odkry¢ jej energi¢ i moc uzdrawiajaca.
Smak roslin moze by¢ kwasny, stodki, gorzki, stony, ostry, mdly, wszystkie te cechy sa
wskazowkami do ich zastosowania®.

Dzigki znajomos$ci poszczegdlnych wiasciwosci zidt mozna poszerzy¢ rozumienie
ro$lin 1 wyjasni¢ niektore ich dziatania i empiryczne zastosowanie. Warto doda¢, Ze na
dziatanie 1 zastosowanie danej rosliny wptywaja wszystkie zawarte w niej substancje, ktore
wzajemnie si¢ uzupelniaja, wzmacniaja, redukujg lub tlumia, tworzac unikalng mieszanke.
W przypadku wykorzystania catej rosliny korzystamy z jej synergicznej harmonii®?,

Chcac korzysta¢ z zidt, musimy zna¢ ich sktad i bogactwo struktur. W 1912 roku
doktor Kazimierz Funk wyodrebnit z tusek ryzowych substancje, ktora zapobiegata groznej
wowczas chorobie systemu nerwowego, nazwal ja witaming. Wspoltczesnie juz lepiej
poznaliSmy jej budowe 1 wiemy, ze substancje, ktore kiedy$ uznawano za moce tkwigce
w roslinach, dzi$ nazywamy zwigzkami organicznymi o réznorodnej budowie. Smiato mozna
stwierdzi¢, ze bez witamin, nie ma zycia, poniewaz s3 one niezb¢dne do przemiany materii.
Dzisiaj znamy budowe poszczegdlnych witamin, a nawet mozemy je otrzymywac

syntetycznie. Organizm ludzki nie wytwarza sam witamin, cztowiek musi je dostarczac

8 A. Ozarowski, W. Jaroniewski, dz. cyt. , s. 6.
8L N. Nissen, Medycyna ziofowa. Poradnik zycia i zdrowia, Laurum, Warszawa 2012, s. 22.
8 Tamze, s. 23.
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W pozywieniu, zwlaszcza roslinnym. Zamiast witamin w najprostszej formie, cztowiek czgsto
stosuje zamiennie tabletki, ktore nie sa tak dobrze przyswajalne przez nasz organizm, maja
dziatanie uboczne i zamiast pomagac, czesto szkodzg. Podczas leczenia standw zapalnych,
kiedy potrzebne sg silne dawki witamin, stosowanie witamin w formie tabletek jest
konieczne, jednak profilaktycznie lub w chorobach o mniej ostrym przebiegu, nalezy
stosowa¢ witaminy w najprostszej postaci. Mogg to by¢ witaminy, ktore otrzymamy razem
z pozywieniem®?,

Brak witamin moze prowadzi¢ do licznych chor6b. I tak:
. witamina A reguluje wzrost cztowieka, dlatego jest bardzo potrzebna mlodym
ludziom. Jest nazywana ,witaming wzroku”, a jej niedobér moze powodowaé ,kurza
Slepote”, . To niezbgdna witamina podczas przemiany materii, utrzymania tadnej i zdrowe;j
skory, blony §luzowej w ukladzie trawiennym 1 przewodzie oddechowym, co jest istotne dla
ochrony przed infekcjami®-.
. witaminy grupy B chronig i wzmacniaja nerwy, skoérg, migsnie, uktad sercowo —
naczyniowy. Sg pomocne podczas przyswajania wielu niezbednych dla cztowieka produktow.
Reguluja tez przemiane materii. W razie wystapienia jej niedoboru, moze nastgpi¢ zaburzenie
w czynno$ciach osrodkowego i obwodowego uktadu nerwowego, pracy serca oraz krazenia
i zaburzeniach w gospodarce wodnej®®.
. witamina C to kwas askorbinowy, jej niedobdr powoduje zmegczenie, klopoty
z dzigstami oraz podatno$¢ na infekcje. Jest ona jednak bardzo wrazliwa na wszystkie
czynniki zewngetrzne, takie jak: §wiatlo, temperatura, powietrze i dlatego wszystkie produkty,
ktore ja zawierajg muszg by¢ odpowiednio przechowywane. Najlepiej, gdy sg one spozywane
zaraz po przyrzadzeniu. Wczesna wiosng nalezy wzbogaca¢ diet¢, dodajac do potraw
rzezuchg, natke pietruszki, koperek, uprawiane na parapecie. Nalezy tez jes¢ czosnek
i cebule®,
. witamina D reguluje ilo$¢ wapnia w organizmie, wytwarzana jest podczas
przebywania organizmu na stonicu. Staje si¢ niezbedna dla zebow 1 kosci. Dlatego wazne jest,
aby male dzieci, w poczatkach swego zycia, czgsto przebywaty na stoncu. Jej niedobory moga
si¢ uwidacznia¢ takze w starszym wieku i objawia¢ odwapnieniem kos$ci. Ten problem maja

zwlaszcza osoby, ktore zle trawig ttuszcze. Wowczas najlepiej zaradzi¢ temu przebywajac jak

8 A. Skarzynski, dz. cyt., s. 35.

8 J. Gornicka, Poradnik zdrowia. Apteka natury, AWM, Warszawa 1994, s. 26.
8 Tamze.

8 Tamze, s. 26.
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najwiecej na §wiezym powietrzu w ciggu dnia, dostarczajagc tym samym odpowiednig ilo$¢
witaminy D¥’.

. witamina E, jest nazywana witaming mtodosci. Pomaga ona w powstawaniu
czerwonych krwinek oraz utrzymaniu zdrowych tkanek i migsni. Spowalnia procesy
starzenia, a takze zapobiega miazdzycy. Mozemy pokry¢ catkowite zapotrzebowanie na nia,
dzigki odpowiedniemu odzywianiu. Najwigcej witaminy E mozna znalez¢ w liSciach wielu
warzyw.

. witamina H jest kwasem organicznym dziatajagcym gltownie na metabolizm thuszczu
i komorek skory. Pierwszym sygnatem o jej niedoborze, ktory wysyta nam organizm, bedzie
luszczenie si¢ skory. Kolejnym natomiast, tojotokowe zapalenie skory glowy, wypadanie
wloséw, ostabienie oraz szybkie meczenie si¢®.

. witamina K uczestniczy w krzepnigciu krwi. Objawem jej niedoboru jest bardzo
dhugie i trudne gojenie si¢ ran. Organizm cztowieka zdrowego jest w stanie wytworzyc¢ ja
samoistnie w jelicie grubym. Jej duze ilo$ci mozna znalez¢ w ziemniakach (artykut ,,Panacea
— leki ziotowe”®%), selerach, koperku, otrebach pszennych, pomidorach (po$wiecono tu caty
artykut antyoksydacyjnym wlasciwosciach pomidora®), madle i fasoli szparagowej. Istotnym

jest, ze witamina K rozpuszcza sie w ttuszczach, ale jest mato odporna na temperature®?.

Dla kazdego czlowieka istotne sg jeszcze inne witaminy, m.in.: M, PP. Brak pierwszej
z nich w organizmie moze by¢ przyczyna poronien u kobiet. Natomiast druga pobudza
produkcje energii w komorkach organizmu. Jej niedobory powodujg rumien lombardzki oraz
sa przyczyna nadmiernej pobudliwoéci nerwowej®.

W ziotach mozna znalez¢ duzo witamin. Wielu naukowcoéw podkresla, ze co drugi
surowiec zielarski zawiera w sobie witaminy. Nie wszystkie ziota zostaly zbadane pod tym
kontem. Witaminy K, C, A, E, PP wystepuja takze w okladach zielarskich. Wszystkie
wymienione witaminy sg wchtaniane przez skorg. Oprocz tego, stosujac ziota, dostarczamy
nie tylko witaminy, ale tez enzymy, biokatalizatory i1 mikroelementy. Dzigki temu
przywracamy calemu organizmowi biologiczng roéwnowage, zapobiegamy chorobom

i wspomagamy proces leczenia®.

87 J. Gornicka, dz. cyt. s. 26.

8 A. Skarzynski, dz. cyt., s. 38.

8 A. Migkowiec, Ziemniak, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(45) 2013, s. 26-27.

% A. Rakowski, Antyoksydacyjny pomidor, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2/3 (63/64) 2018, s. 40-41.
%1 A. Skarzyniski, dz. cyt., s. 40.

92 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 26.

9 M. E. Senderski, Ziofowe receptury na zdrowie, Wydawca MES, Podkowa Le$na 2011, s. 27.
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Oprécz tego w ziotach znajdujg si¢ biopierwiastki, ktdre sa nazywane przez
naukowcow ,,pierwiastkiem zycia”, stanowig one okoto 4% ci¢zaru ciala czlowieka. Dzigki
nim ci$nienie naszego ciata utrzymywane jest na odpowiednim poziomie, wchodza tez
w sktad enzymow, badz przyczyniajg si¢ do zwiekszenia ich aktywnosci. Uczestniczg wigc
posrednio lub bezposrednio w licznych reakcjach biochemicznych. Steruja one przemiang
materii, a ich niedobdr lub nadmiar wywiera niekorzystny wplyw na nasze samopoczucie
i zdrowie. Wsrod mikroelementdow wystepuja: cynk, mangan, miedz; natomiast do
makroelementow naleza: wegiel, tlen, sod, potas, wapn, chlor, wodor. Kazde z nich ma
wplyw na funkcjonowanie organizmu ludzkiego i wystepuje w réznych czesciach roliny®*.

. Wapn, zarowno u ludzi jak i zwierzat, stuzy do budowy kos$ci, wptywa tez na
krzepliwos¢ krwi, reguluje czynno$¢ serca i dziata przeciwuczuleniowo. W roslinach jest
sktadnikiem bton komoérkowych i znajduje si¢ w liSciach razem z wystepujacymi tam
pektynami. Wapn rozklada skrobie, bierze udziat w podziale komoérek i metabolizmie
zwigzkow azotowych. Jego niedobdor powoduje ostabienie wzrostu korzeni rosliny oraz
nadziemnej jej cze¢sci. Wsrdd zidt, wysoka zawartos$cig wapnia wyrdzniaja si¢ takie surowce
lecznicze jak: korzen mniszka (jest dos¢ popularny w artykutach ,,Panacei”, w jeden z nich
poswiecono wylacznie jego tematyce®), liScie pokrzywy, ziele krwawnika (nawigzano do
niego w oddzielnym artykule ,,Krwawnik pospolity”®®), straki fasoli, owoce rozy, owoc i sok
aronii (zawierajg bardzo duzg ilo$¢ flawonoidéw, substancji czynnych, szczegdtowo opisane
w artykule numer 3 z roku 2009%7), korzenie selera i chrzanu®.

. Potas w organizmie czlowieka wptywa na utrzymanie prawidlowego cisnienia ptynow
ustrojowych, a takze bierze udzial w syntezie biatek i w procesach enzymatycznych
uwalniajacych energi¢, wplywa na rytm pracy serca. Spos$rdd ro$linnych surowcoéw
leczniczych duzo potasu zawieraja: korzeh mniszka lekarskiego z zielem, korzen pietruszki,
kwiaty i liscie stonecznika, liscie i kwiaty malwy (wlasciwosci i zastosowanie opisane
w kwartalniku ,,Panacea — leki ziotowe”, caly artykul po$wiecony tej tematyce®), liscie

pokrzywy, strgki fasoli (caty artykut o wilasciwosciach fasoli zwyczajnej'®), znamiona

9 M. E. Senderski, s 20.

% I. Pawlowicz, W. Bylka, Mniszek lekarski, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(8) 2004, s. 8-11.

% H. Strzelecka, J. Kowalski, Krwawnik pospolity, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4/1 (57/58) 2016-2017, s. 24-25.
% J. R. Mroczek, Aronia - cenna roslina uzytkowa i lecznicza, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(28) 2009, s. 22-23.
% M. E. Senderski, dz. cyt., s.21.

9 M. Grzeszczuk, A. Kawecka, D. Jadczak, Malwa czarna, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 4(37) 2011, s. 25.

100 M. Sedzik, Fasola zwyczajna — zielone dobro, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(50) 2015, s. 32-33.

=45 -



kukurydzy!®?, Kukurydza takze pojawia si¢ na tamach ,,Panacei” i po$wigcono jej odrebny
artykut.102

. Magnez w surowcach zielarskich wystepuje w znacznych ilosciach w lisciach
pokrzywy, owocach rozy (w analizowanym periodyku pojawity si¢ dwa artykuty w numerach
2004 4(9)1%% i 2011 4(37)%%4) i kwiatach nagietka (w kwartalniku ,,Panacea — leki ziolowe” jest
caly artykut poswigcony wlasciwosciom zdrowotnym nagietka, przyspiesza gojenie ran, ma
dziatanie antyoksydacyjne, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne'®®). W organizmie cztowieka
bierze m.in. udziat w funkcjonowaniu uktadu nerwowego'%.

. Siarka bierze udziat w reakcjach enzymatycznych i w budowie enzymow. Znajduje si¢
w takich surowcach leczniczych, jak: czosnek, cebula (posiadajaca nie tylko walory smakowe
ale rowniez zdrowotne, cz¢sto dodawana do potraw. W periodyku ,,Panacea — leki ziotowe”
przewija si¢ w wielu artykutach, a jeden z nich po$wiecono jej w catoscil®’), por (to popularne
warzywo o dziataniu leczniczym ujgte w artykule ,,Por - ro§lina Hipokratesa i Nerona” Agaty
Miskowiec!®), nasiona gorczycy, korzeh rzodkwi (caty artykut poswiccono rzodkwi i jej
wiasciwoséciom leczniczym?®®) oraz w zielu i owocach nasturcji*tC.

Mikroelementy sa sktadnikami enzymow 1 petnig role aktywatorow lub inhibitorow
reakcji zachodzacych przy udziale enzymow. Biorg udziat w powstawaniu hormonéw
I niektorych witamin. Zawarto$¢ tych pierwiastkow w ziotach moze uzupehiaé ich brak
W organizmie i wplywac korzystnie na wlasciwosci lecznicze. Ziota lecznicze sg jednym
Z istotnych zrédet mikroelementow!!,

. Cynk jest mikroelementem fizjologicznym regulujacym procesy przebiegajace
W organizmie czlowieka. Wptywa na aktywnos¢ wielu enzymow. Jego niedobor u cztowieka
powoduje rogowacenia skory oraz zaburza prawidlowy rozwoj uktadu nerwowego. Cynk
przyspiesza regeneracj¢ ran, ktore trudno si¢ lecza i wrzodow, a takze jest pomocny
w leczeniu miazdzycy. Bez niego organizm czlowieka bedzie mniej odporny, a przy jego

odpowiedniej ilosci nasze komorki nerwowe beda nalezycie funkcjonowac. Utlatwia on

101 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 20.

102 A. Migkowiec, Kukurydza uprawna — dla ludzi i na pasze, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 4(49) 2014, s. 30-31.

103 E. Osifiska, Réza dzika, lecz oswojona..., ,,Panacea — Leki ziolowe”, 4(9) 2004, s. 10-13.

104 K. Glowniak, K. Skalicka-Wozniak, J. Widelski, Oswajanie dzikiej rozy..., ,,Panacea — Leki ziolowe”, 4(37)
2011, s. 22-24.

105 3. Nartowska, Kwiat, ktory liczy dni..., ,,Panacea — Leki ziolowe”, 2(35) 2011, s. 5-7.

106 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 23.

107 A. Miskowiec, Cebula zwyczajna, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 3/4(60/61) 2017, s. 42-43.

108 A. Miskowiec, Por - roslina Hipokratesa i Nerona, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(54) 2016, s. 28-29.

109 A, Miskowiec, Rzodkiew i rzodkiewka, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(55) 2016, s. 30-31.

110 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 24.

11 A. Skarzyhski, dz. cyt., s. 58.
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przyswajanie biatka i wytwarzanie insuliny oraz usprawnia prace mi¢sni. Ma wplyw na
prawidlowg czynno$¢ prostaty i narzadow rodnych. Poprawia stan wlosow oraz skory. Jest
niezb¢dny w leczeniu tradziku 1 wypryskow. Brak cynku moze by¢ objawem biataczki. Cynk
mozna znalez¢ w otrgbach pszennych, kielkach pszenicy, nasionach dyni (wspomniana
w "Panacea — Leki ziolowe" nr 2 (43), 2013, ,,Dynia”, Agata Miskowiec'!?), nasionach
stonecznika i grzybach. Do zidét bogatych w cynk nalezg do: oregano (,,Panacea — leki
ziotowe” poswigcito w catosci jeden artykul tej przyprawie o leczniczych witasciwosciach
pt.,,Sila oregano”%3), kurkuma, czaber (w kwartalniku ,,Panacea — leki ziotowe” po$wiecono
mu trzy artykuly w catosci, to popularne ziolo przyprawowe stosowane do wielu potraw
migsnych, zup, a takze do kiszonek!'#), majeranek (bardzo popularne ziolo przyprawowe
stosowane do potraw cigzkostrawnych w polskiej kuchni, przewija si¢ w wielu artykutach
analizowanego czasopisma, w czym jeden z nich poSwiecony jest w cato$cil!®), tymianek (to
kolejne znane zioto przyprawowe chetnie stosowane w naszych kuchniach, wspiera leczenie
gornych drog oddechowych, ma wiasciwosci przeciwzapalne 1 antyoksydacyjne,
w kwartalniku ,,Panacea — leki ziotowe” wspomniany jest w kilku artykutach, a trzy z nich
po$wiecone sa mu w cato$ci®® 17 118) ‘rozmaryn??®,

. MiedZz — jest obecna w enzymach, biorgcych udzial w syntezie hemoglobiny
I chlorofilu, a takze w enzymach utleniajacych witaminy. Jest sktadnikiem kilku istotnych dla
organizmu biatek i enzymoéw. Niedobor tego pierwiastka powoduje niedokrwistos¢ catego
organizmu. W$réd ziot najwigksze ilo$ci miedzi mozemy znalezé w korzeniu zef-szenial?®
(w kwartalniku ,,Panacea — leki ziolowe” zostat opisany w dwoch artykutach: ,,Ginseng radix
— dawka niesmiertelnosci...”

grudzien 2008)2L,

oraz ,Ztote ziele dla cierpliwych” nr 4(25), pazdziernik-

. Zelazo — nalezy do czynnikéw, ktore biorg udziat w tworzeniu krwi w organizmie
cztowieka. Znajduje si¢ w hemoglobinie, ktéra transportuje tlen do tkanek organizmu. Bierze

tez udziat w reakcji utleniania, a takze w fotosyntezie 1 wigzaniu azotu atmosferycznego. Jesli

112 A, Miskowiec, Dynia, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 2(43) 2013, s. 34-35.

113 B, Wojcik-Stopczynska, P. Kiedos, Sifa oregano, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(54) 2016, s. 30-32.

114 M. Balcerek, D. Modnicki, Czgber ogrodowy — nowe wtasciwosci w swietle aktualnych doniesien, ,Panacea —
Leki ziolowe”, 2(19) 2007, s. 18-19.

115 D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Majeranek, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(15) 2006, s. 20-21.

116 B, Wojcik-Stopcezyniska, D. Kadziotka, Tymianek — naturalny fungicyd, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(48)
2014, s. 28-29.

117D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Tymianek, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(16) 2006, s. 30-31.

118 J. Nartowska, Tymianek - leczy i smakuje, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 2(47) 2014, s. 5-7.

119 J. Gérnicka, dz. cyt., s.44.

120 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 25.

121 3. Nartowska Ginseng radix — dawka niesmiertelnosci..., ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(25) 2008, s. 5-7.
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w organizmie jest niedobor tego pierwiastka, nastepuje niedokrwisto$é, a co za tym idzie:
ciagle poczucie zmeczenia, drazliwo$¢, bol glowy i1 obnizenie sprawnosci fizyczne;j.
Najwiecej miedzi wérdd roélin maja: 1i$¢ pokrzywy, owoc rézy i ziele piotunu®?? (lekarstwo
na pasozyty gltownie dzigki swoim wlasciwoscig goryczki, na problemy zoladkowe
i trawienie, ,,Panacea — leki ziotowe” po§wigca mu odrebny artykut w catoscit?).

. Mangan jest niezbedny dla kazdego organizmu. Znajduje si¢ wsrod enzymow, biorac
udzial w procesach oksydacyjno — redukcyjnych a takze w syntezie witaminy C. Jego brak
powoduje u ludzi niedokrwistos¢, zahamowanie wzrostu. Moze tez zaburza¢ rozwdj kosci
I narzadow piciowych. Znajduje si¢ w kwiatach btawatka (nie kazdy wie, ze to kwiat jadalny
o wlasciwosciach leczniczych, o dzialaniu silnie przeciwrodnikowym, tagodzacym
i przeciwzapalnym, po$wigcono mu caly artykut'?*) i owocach dzikiej rozy*?°.

. Krzem bierze udzial w budowie tkanki lacznej, utrzymuje odpowiednia elastycznosé
naskodrka, blon §luzowych, oraz odpornos¢ tkanki tacznej i kosci, reguluje przepuszczalnosé
$cian naczyn krwiono$nych, ograniczajac odkladanie si¢ na nich zwigzkéw tluszczowych,
wplywajac korzystnie na prace hormondw ludzi starszych. Wérod ziot najwieksza ilosé
krzemu mozna znalez¢ w zielu skrzypu (substancja czynng sa tu zwigzki krzemu, ktore
wplywaja pozytywnie na skore, paznokcie, wlosy, ,,Panacea — leki ziotowe™ opisuje wszystkie
jego wlasciwosci w odrebnym artykule!?®) i rdestu ptasiego, liSciach pokrzywy i klaczach
perzu'?’ (analizowane w pracy czasopismo poswiecito jeden artykut cato$ciowo dla tej
ro$liny, w kilku jest wspomniana, gtdwne dziatanie — moczopedne 28).

. Selen mozna znalez¢ w cebuli 1 czosnku. Jego zmniejszona i1los¢ powoduje obnizenie
odpornosci wielu uktadow w organizmie cztowieka. Wchodzi w sktad niektérych enzymow,
wykazuje synergizm z witaming E?°,

. Jod jest sktadnikiem hormonoéw tarczycy, jego niedobor moze powodowaé u ludzi

niedoczynnos¢ tego gruczotu. Efektem tego jest wole endemiczne, a w skrajnych przypadkach

122 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 26.

123 B, Wojcik-Stopczynska, P. Kiedos, Piofun peten goryczy, ,,Panacea — Leki ziotowe” 4/1(57/58) 2016-2017,
S. 34-35.

124 M. Grzeszczuk, A. Kawecka, D. Jadczak, Kwiaty jadalne — Chabry btawatki, ,,Panacea — Leki ziotowe” 1(34)
2011, s. 16-17.

125 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 26.

126 . Cisowski, Skrzyp polny — roslina lecznicza, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(33) 2010, s. 5-7.

127 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 26.

128 K. Glowniak, J. Widelski, Perz — roslina niedoceniana, ,)Panacea — Leki ziotowe” 1(38) 2012, s. 10-11.

129 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 27.
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— kretynizm. W ro§linach leczniczych mozemy go spotkaé¢ w morszczynie*® (wspomniany
jest w artykule ,,Algi uroda z morza” bogaty w witaming C ijod 3%).

Wymienione powyzej mikroelementy, majg ogromny wptyw na prawidtowy rozwoj
cztowieka. Ich niedobor moze by¢ niekorzystny dla kobiet w wieku rozrodczym oraz dla ludzi
starszych, u ktérych obserwuje si¢ obnizong sprawnos¢ ukladu immunologicznego
(odpornosciowego). Brak mikroelementow moze przyspieszaé wystapienie objawoOw
miazdzycy i innych schorzen. Rosliny zielarskie, w ktorych znajdujemy te mikroelementy,
poprawiajg czynno$ci enzymow ustrojowych. Stosowanie odpowiednich ziot, posiadajgcych
te mikroelementy, moze mie¢ bardzo duze znaczenie dla ich uzupehienia. Bardzo istotne sg
zwlaszcza napary i odwary z surowcow zielarskich!®2,

W roélinach ziotowych wystepuja takze $luzy 1 gumy, ktére nalezg do wielocukrow,
ktéore w wodzie pgczniejg. W ten sposob tworza roztwory koloidalne o duzej lepkosci
| wystepuja w komodrkach. Natomiast gumy sa produktami powstajacymi w wyniku
patologicznych zmian blon komoérkowych. Obydwie substancje stosuje si¢ jako $rodki
powlekajace, czyli lagodzace stany =zapalne blony S$luzowej uktadu oddechowego
i pokarmowego. Nie tylko tagodza one, rozluzniaja i chronig skore przy stanach podraznienia
czy zapalnych, ale wykazuja tez dziatanie przeciwkaszlowe. Rozwadniaja wydzieliny
oskrzelowe 1 maja ogélnie dziatanie chlodzace. Stosowane sa tez w celu tagodzenia
dolegliwosci jelitowych, poprzez zmniejszenie wrazliwosci jelita na soki zotadkowe oraz
uspokojenie perystaltyki i skurczow. Przynosza ulge przy dokuczliwym, suchym kaszlu lub
podraznieniu oskrzeli oraz tagodza bol przy infekcjach i zapaleniu uktadu moczowego. Ziota
zawierajace Sluz sg stosowane zewnetrznie przy leczeniu ran, poniewaz tagodza bol,
podraznienie i swedzenie. W ziotach mozemy je spotka¢ w wywarach z Zywokostu
lekarskiego (w kwartalniku ,,Panacea — leki ziolowe” po§wigcono mu w calosci dwa artykuty
wykazujace jego wlasciwos$ci, stosuje si¢ go zewngtrznie w stanach zapalnych skory,
egzemach, krwiakach pourazowych, zwichnigciach i skrgceniach oraz pomocniczo przy
ztamaniach kosci'®), prawoslazu lekarskiego, dziewanny oraz babki lancetowatej'*
(W numerze 3 z 2008 r. poswigcono jej caty artykut, li§¢ babki ze wzgledu na swoja Sluzowatos¢

dziata wykrztusnie, przeciwkaszlowo, korzystne dzialanie na przewéd pokarmowy*®).

130 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 27.

131 E. Kowalska-Wochna, Algi uroda z morza, ,,Panacea — Leki ziotowe” 4(21) 2007, s. 28-29.

132 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 27.

133 M. Krauze-Baranowska, M. Zienkiewicz, Korzer zywokostu, ,,Panacea — Leki ziolowe” 1(50) 2015, s. 20-22.

134 N. Nissen, dz. cyt., s. 26.

135 A, Andrzejewska-Golec, Babka lancetowata — tradycja i wspétczesne zastosowanie w lecznictwie, 3(24)
2008, s. 15-17.
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Procz tego w ziolach wystepuja tez zywice, ktore sa statymi bezpostaciowymi
substancjami. Nie rozpuszczaja si¢ w wodzie, tylko w alkoholu. Tworza si¢ 1 gromadza
w wewnetrznych tkankach roslin. Na powietrzu wyparowuja z nich zwigzki lotne, a same
zywice zastygaja. Niektore z nich, np. kalafonia czy mirra, sg stosowane w lecznictwie,
wykazuja bowiem dzialanie antyseptyczne, $ciagajace, uspokajajace, a nawet cytotoksyczne.
Surowce zZywicy suszy si¢ w warunkach naturalnych®®,

Glikozydy to kolejne zwigzki, ktore odgrywaja ogromne znaczenie dla czlowieka. Sg
to substancje organiczne, stanowig polaczenia cukrow prostych z réznymi zwigzkami
niecukrowymi. Zawsze skladajg si¢ z dwoch czgéci: cukrowej — zwanej glikonem
I niecukrowej zwanej aglikonem. Najwigksze znaczenie majg glikozydy nasercowe,
przyczyniajace si¢ do wzmocnienia mig$nia sercowego. Wsrdd ziol mozemy je znalezé
W naparstnicy (w periodyku ,,Panacea — leki ziotowe” po§wigcono jej jeden artykul w catosci
opisujac jej dobroczynne dzialanie ,,Digitalis — dawniej i dzi§” Jadwigi Nartowskiej'®’), mitku
wiosennym, konwalii majowej (zostala uwzgledniona w jednym z artykutow, gdzie opisano
metode zbioréw tej rosliny zielarskiej'*®), aloesie (przewija si¢ w kilku artykutach w catosci
po$wigcono mu jeden, ma szerokie spektrum wlasciwosci, stosowa¢ mozna wewnetrznie jak
I zewngtrznie, korzystnie wptywa na odpornos¢ oraz posiada zdolno$ci regeneracji skory przy
oparzeniach®®), rzewieniu (posiada podobne wlasciwosci jak kruszyna, pojawia sic w jednym
z artykutéw o zaparciach®), kruszynie (w caloéci poéwiecono jej artykut w kwartalniku
,Panacea — leki ziolowe”, uzywana jest jako lek przeczyszczajacy*!), gorczycy czarnej, oraz
macznicy lekarskiej#? (dziata moczopednie i zapobiega zatrzymywaniu wody w organizmie,
,Panacea — leki ziolowe” poswigcila jej odrebny artykut*).

Do waznych skladnikow zidét naleza tez alkaloidy, ktére =zaliczamy do
najskuteczniejszych i najwazniejszych roslinnych substancji czynnych. Maja olbrzymi wptyw
na tkanke nerwowa, jedne dzialaja pobudzajaco, inne hamujaco, a jeszcze inne porazajaco na
uktad nerwowy. Wsrod roslin znajdziemy mndstwo zidt, posiadajacych w skladzie alkaloidy.

Sa to: pieprz, papryka (roslina szeroko rozpowszechniona w naszych domach jako roslina

136 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 27.

187 ). Nartowska, Digitalis - dawniej i dzis, ,Panacea — Leki ziotowe”, 3(36) 2011, s. 5-7.

138 p, Staniszewski, Pozyskiwanie lesnych roslin leczniczych, ,Panacea — Leki ziotowe”, 2(31) 2010, s. 22-23.
139 3. Nartowska, Aloes - roslina bliska Bogu..., ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(26) 2009, s. 8-10.

140 J, Struczynski, Zaparcie, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(4) 2003, s. 14-15.

141 3. Nartowska, Kruszyna pospolita — surowiec leczniczy, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(29) 2009, s. 6-7.

142 A, Skarzynfski, dz. cyt., s. 47.

143 K. Katwa, Dobroczynne nied?wiedzie grono, ,Panacea — Leki ziotowe”, 4-1(57-58) 2016-2017, s. 36-37.
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przyprawowa w periodyku ,,Panacea — leki ziotowe” jest jej poswiecony caly artykut*4), mak,
kawa, herbata, glistnik jaskolcze ziele (,Panacea — leki ziotowe” wspomina to ziele
w artykule ,,Mieszanki ziotowe stosowane w zaburzeniach przewodu pokarmowego”
wykazuje whasciwosci grzybobojcze®®) i rutal*® (wymieniona w artykule ,,Roéliny stosowane
w fotochemioterapii” Bozeny Kowalczyk, bogaty sklad, zawiera: furanokumaryny,
flawonoidy, alkaloidy®*7).

Innymi substancjami sg garbniki, ktore sa zwigzkami organicznymi. Majg one cierpki
smak, wlasciwosci $ciggajace oraz zdolno$¢ tworzenia z biatkiem skoéry nieodwracalnych
polaczen nierozpuszczalnych i nie podlegajacych gniciu. Przyjete doustnie dziatajg Sciagajaco
na btony $luzowe, hamuja ich przepuszczalno$é, zapobiegajac mikrokrwawieniom, likwiduja
tez bakterie i wytwarzane przez nie toksyny, poniewaz maja trudno rozpuszczalne osady
Z metalami ciezkimi i alkaloidami — moga by¢ uzywane jako odtrutka przeciwko tym
substancjom. Uzywa si¢ ich do okladéw na skoére uszkodzong, np. czyraki, rany oraz
oparzenia. Najwigcej garbnikow wystepuje w korze debu (dobra jest na biegunki i stany
zapalne w ,,Panacea — leki ziotowe” poswiccono jej caty artykut w numerze 4 z 2005 roku!®),
owocach borowki czernicy (zawiera duzo substancji czynnych, w analizowanym pi$mie
pos$wiecono jej caty artykul'®®) i boréwki brusznicy, rdescie wezowniku, orzechu wtoskim
(gtowne wihasciwosci bakteriobojcze 1 korzystny wptyw na uktad krazenia, jeden z artykutow
poswigcono mu w catosci®®), tymianku, majeranku, korze wierzby (po$wiecono jej caly
artykut pod katem mechanizmu dziatania przeciwzapalnego i przeciwbdélowego™?), herbacie
(tak popularny nap6j pojawia si¢ w wielu artykutach 1 w r6znych jej odmianach, kazda z nich
ma inng game whasciwoscil®?). Warto dodaé, ze naduzywanie roslin bogatych w garbniki
utrudnia wchtanianie witamin oraz mikro- i makroelementow?%2,

Wsrod ziot znajdziemy tez takie, w ktorych znajduja si¢ olejki eteryczne. Sa one
ptynnymi mieszaninami, liczacymi nawet do stu kilkudziesigciu zwigzkoéw, takich jak:

alkohole, aldehydy, ketony, kwasy, estry, rodanki, nitryle, fenole, laktony, siarczki. Nalezg do

144 D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Papryka ostra — cenna roslina przyprawowa i lecznicza, ,,Panacea — Leki
ziotlowe”, 3(28) 2009, s. 14-16.

145 H, Strzelecka, Mieszanki ziolowe stosowane w zaburzeniach przewodu pokarmowego, ,,Panacea — Leki
ziolowe”, 2(7) 2004, s. 20-22.

146 A, Skarzynski, dz. cyt., 5.48.

147 B. Kowalczyk, Rosliny stosowane w fotochemioterapii, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(23) 2008, s. 18-19.

148 . Klaudel, Kora debu i debianka, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(13) 2005, s. 6-7.

149 3. Nartowska, Boréwka czernica, ,Panacea — Leki ziotowe”, 4(21) 2007, s. 5-7.

1503, R. Mroczek, Krélewski orzech wioski, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 3(32) 2010, s. 28-29.

151 M. Piaskowska, Mechanizm przeciwzapalnego i przeciwbélowego dziatania kory wierzby, ,Panacea — Leki
ziotowe”, 3(8) 2004, s. 28-29.

152 1. Matlawska, Herbaty, herbatki i ziétka, ,,Panacea — Leki ziotlowe”, 4(13) 2005, s. 20-23.

153 A, Skarzyniski, dz. cyt., s. 49.
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cieczy lotnych, ktore nie rozpuszczaja si¢ w wodzie, majg intensywny zapach, najczesciej sa
bezbarwne, zottawe, zielonkawe lub niebieskawe. Z czasem z6tkng lub brunatnieja, staja si¢
geste 1 zywicowate. Olejki eteryczne mozemy znalez¢ w wielu roslinach. Maja one
roznorodne dziatanie terapeutyczne. I tak:

. dziatanie zo6tciopedne maja: olejek migtowy (,,Panacea — leki ziotowe” wspomina rowniez
0 jego dziataniu u$mierzajgcym bol glowy i niwelujgcym zmeczenie®™?) i tymiankowy;

. moczopedne: pietruszkowy 1 jalowcowy (olejek ten ma takze inne dobroczynne
dziatania przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, gtownym sktadnikiem czynnym sg tutaj
owoce jatowca i to whasnie jemu w calodci zostal po§wigcony jeden z artykutow ,,Panacea — leki
ziotowe 1%);

. wykrztusnie: sosnowy (stosowany u dorostych jak i u dzieci, pojawia si¢ w artykutach
dotyczacych przezigbien, jako wsparcie chordb uktadu oddechowego®®®), eukaliptusowy
(wtych samych artykutach uwzgledniony jest tez olejek eukaliptusowy, ktéry ma
dobroczynne dziatanie na infekcje i przeziebienial®’), szatwiowy i mietowy;

. uspokajajace: walerianowy (wycisza 1 uspokaja, w analizowanym kwartalniku
poswigcono mu caly artykut, ale ze wzgledu na swoja popularno$¢ pojawia sie tez w innych
artykutach®®®), tatarakowy, z melisy;

. przeciwbakteryjny: migtowy, sosnowy, anyzowy (to kolejny olejek stosowany
W przezigbieniu i grypie ze wzgledu na swoje przeciwbakteryjne wlasciwosci, pojawia si¢
w artykutach poswieconych tej tematyce®®®), majerankowy?6°,

Olejki roslinne poprawiajg tez smak potraw, napojow, maja zastosowanie w przemysle
perfumeryjnym, mydlarskim 1 chemii gospodarczej. Olejki eteryczne s3a przewaznie
substancjami ptynnymi, bezbarwnymi, rzadko zoéttymi lub niebieskimi, silnie pachngcymi.
Zapach ten jest zwigzany z obecno$cia estrow, fenoli, alkoholi, aldehydow, ketondéw, eterow
I innych. W sktad jednego olejku moze wchodzi¢ wiele zwigzkéw chemicznych, z ktorych
najczesciej jeden lub kilka wystepuja w przewadze. Zawartos$¢ olejku w roslinach moze by¢

réznalttl,

1541, Jakubiak, Aromaty w SPA, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 3(36) 2011, s. 20-21.

155 A, Rumpel, Jatowiec niepospolity..., ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3/4(60/61) 2017, s. 32-34.

156 E. Lamer-Zarawska, Profilaktyka schorzen infekcyjnych uktadu oddechowego u dzieci, ,,Panacea — Leki
ziotowe”, 1(18) 2007, s. 12-15.

157 B, Kowalczyk, Olejki eteryczne w przezigbieniu i grypie, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(26) 2009, s. 11-13.

158 J. Nartowska, Melisa lekarska — wieki tradycji i nowe mozliwosci, ,Panacea — Leki ziotowe”, 3(16) 2006,
s. 8-11.

159 B. Kowalczyk, Olejki eteryczne w przezigbieniu i grypie, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(26) 2009, s. 11-13.

160 A, Skarzyfiski, dz. cyt., s.50.

161 E. Kuzniewski, J. Augustyn-Puziewicz, Przewodnik ziotolecznictwa ludowego, PWN, Warszawa — Wroctaw
1984, s. 32.
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Antrazwigzki s3 pochodnymi autracenu 1 zawieraja jedng lub kilka grup
hydroksylowych i1 tworza czgsto polaczenia z cukrami prostymi. Posiadajg zdolno$¢ do
Iaczenia si¢ w kilka 1 tworzg dimery. W najwigkszej ilosci wystepuja w korze kruszyny,
lisciach 1 owocach aloesu, stragczyncu (zloty srodek na zaparcia, ,,Panacea — leki ziotowe”
poswiecita mu artykut w caloécil®?), korzeniach rzewienia i aloesie. Wyciagi tych roslin,
dzicki zawartym w nich antrazwigzkom, draznigc jelito grube, dziataja przeczyszczajaco.
Jednak nie nalezy ich stosowa¢ w duzych ilosciach. W ostrych chorobach zapalnych
przewodu pokarmowego, niewydolnosci nerek i okresie ciazy sa one zabronione'®,

W roslinach mozemy tez spotka¢ azuleny i fenole. Pierwsze z nich to weglowodory
0 dziataniu przeciwuczuleniowym, przeciwzapalnym, hamujagcym rozwdj wielu rodzajow
bakterii. Najbardziej rozpowszechnionym w lecznictwie jest chamazulen, ktory zawiera m.in.
rumianek (pojawia si¢ w cato$ciowo poswigconym mu artykule oraz przewija si¢ w kilku
innych po$wieconych np. ziotom dla niemowlat 1% %) piotun i krwawnik (caty artykut
mamy w ,,Panacea — leki ziolowe”, w ktorym opisane jest pozytywne dzialania tego ziela na
uktad pokarmowy'®®). Natomiast fenole to stabe kwasy, ktére swoja budowa przypominaja
alkohole. Sa one silnymi $rodkami przeciwbakteryjnymi i1 tatwo przenikaja przez btong
komorkowa powodujac denaturacje biatka. Wystepuja miedzy innymi w korze debu, arnice
(zwigzki czynne to gtownie flawonoidow, stosowa¢ mozna wewnetrznie jak i zewnetrznie,
podnosi odporno$¢, dziatanie przeciwzapalne, przeciwbolowe, ,,Panacea — leki ziolowe”
poswiecita jej w catosci artykut!®’) i czarnym bzie'®® (pelne dwa artykuty zostaly
przeznaczone dla czarnego bzu, opisano w nich jego dziatanie napotne i przeciwgoraczkowe,
wspomina sie jeszcze o nim w artykutach poswigconych przeziebieniom!®® 10),

Kumaryny to kolejne zwigzki wystepujace w ziotach. Znajdziemy je m.in.
w rumianku, kasztanowcu potoniczniku. Tworza zwigzki zblizone do flawonoidow, dzialaja
rozkurczowo, lekko moczopednie i uspokajajaco. Podstawowy zwiazek tej grupy, zwany
kumaryng, wykazuje charakterystyczny zapach suszonego siana. Kumaryny wystepuja

w réznych czesciach roslin w postaci glikozydowej albo w postaci wolnych aglikondéw, jako

sktadniki olejku eterycznego. Wsrod roslin mozemy je spotkaé w znacznych ilo$ciach,

162 3. Nartowska, Arabskie remedium, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(23) 2008, s. 7-9.

183 A, Skarzyfiski, dz. cyt., s. 51.

164 |, Klaudel, Rumianek, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(12) 2005, s. 6-9.

185 E, Lamer-Zarawska, Ziofa dla niemowlgt, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 3(12) 2005, s. 10-13.

166 3, Nartowska, Herba Militaris. .., ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(56) 2016, s. 5-7.

187 J. Nartowska, Arnika — lek z gor i ik, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(44) 2013, s. 5-7.

168 A, Skarzyfiski, dz. cyt., s. 53.

169 A, Kawecka, M. Grzeszczuk, D. Jadczak, Bez czarny, ,,Panacea — Leki ziotlowe”, 3(40) 2012, s. 22-23.
170 K. Janda-Ulfing, Dziki bez — czyli wiejska apteczka, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(18) 2007, s. 16-17.
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np. zawarto$¢ dafniny w paczkach. Wiasnosci biologiczne kumaryn sa bardzo zréznicowane,
pobudzaja pigmentacje skory, sa dlatego stosowane w bielactwie samoistnym, dziataja
przeciwskurczowo 1 rozszerzaja naczynia wiencowe. Zwigzki kumarynowe majg stabe
dziatanie uspokajajace na oSrodkowy uktad nerwowy. Podstawowy zwigzek benzo- a — piron
jest substancja toksyczng i mozemy go znalez¢ w zielu zubrowki, zielu marzanki wonnej.
Dziata depresyjnie na osrodkowy uktad nerwowy, a wicksze jej dawki uszkadzaja narzady
migzszowe — nerki i watrobe. Natomiast juz proste pochodne kumaryny wykazuja cenne
wlasciwosci  przeciwskurczowe 1 ostaniajace  przed wplywem  promieniowania
nadfioletowego, totez stosowane sa do wyrobu masci uzywanych przy naswietlaniu lampg
kwarcowa!’?,

Fitoncydy to substancje pochodzenia roslinnego zawarte w olejkach eterycznych,
a obdarzone zdolno$cig niszczenia niektorych szczepdw bakterii, grzybow i pierwotniakdw.
Bogate w fitoncydy sa takie rosliny jak: czosnek, cebula, chrzan, pietruszka (to bogate zrodto
substancji czynnych, zawiera duzg ilo$¢ witaminy C7?), seler, kolendra (po$wiecono jej caty
artykul opisujac wlasciwosci przede wszystkim przeciwutleniajace!’®), koper ogrodowy
(wykrztusnie, wiatropednie, pobudza trawienie i laktacje tak zostat opisany w poswigconym
mu w caloéci artykule z analizowanego pismal’¥), gorczyca biata, micta i jatowiec.
W ro$linach znajduja si¢ tez kwasy organiczne, ktore sg zwigzkami wegla zawierajagcymi
grupe karboksylowa. Gromadza si¢ one w lodygach, liSciach, korzeniach, owocach
I nasionach rosélin. W organizmie czlowieka dziataja korzystnie na trawienie i calg przemiang
materii, przeciwdziatajg tez nadmiernej fermentacji w jelitach. Najczesciej spotykane kwasy
to: octowy, jablkowy, cytrynowy, szczawiowy, mréwkowy 1 walerianowy. Wszystkie one
dziatajg jako tagodny $rodek przeczyszczajacy'”.

W roslinach wystepuja tez saponiny, zwiazki o charakterze glikozydowym,
posiadajace zdolno$¢ obnizania napigcia powierzchniowego cieczy, a takze pienienia.
Draznigc tagodnie blon¢ §luzowa jamy ustnej 1 gardla, dzialaja jako leki wykrztusne.
Wystepuja m.in. w mydlnicy, pierwiosnku, nagietku, kozieradce (wspomniano o niej
W jednym z artykutéw opisujacym prowadzone nad tg ro$ling lecznicza badania®’®) i konwalii,

naparstnicy wetnistej i purpurowej. W roslinach zielarskich spotyka si¢ saponiny w rdéznych

11 E. Kuzniewski, J. Augustyn-Puziewicz, dz. cyt., s. 8.

172 A. Miskowiec, Pietruszka — warzywo i lek, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(46) 2014, s. 30-31.

13 K. Glowniak, J. Widelski, Kolendra — przyprawa i lek, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(42) 2013, s. 16-17.

174 3. Nartowska, Koper wloski — kuchnia i medycyna, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(68) 2019-2020, s. 5-8.

175 E. Kuzniewski, J. Augustyn-Puziewicz, dz. cyt., s.10.

176 M. Krauze-Baranowska, Arnica, karczoch i kozieradka w laboratorium, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(7) 2004,
s. 32.
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ich czgsciach: korzeniach, todygach, liciach i kwiatach. Znane surowce zawierajace saponiny
to: korzen lukrecji gladkiej, korzeh mydlnicy lekarskiej korzen i kwiat pierwiosnka, ziele
nawtoci pospolitej (zamieszczony jest w publikacji autorstwa Tadeusza Liczki ,,Fitoterapia

w zakazeniach uktadu moczowego™’"),

ziele potonicznika, kwiat, kora 1 nasienie
kasztanowca (w lecznictwie stosuje si¢ niedojrzale owoce, nasiona, kore, liScie i kwiaty,
kwartalnik ,,Panacea — leki ziolowe” poswiecit caty artykul”g), kwiat dziewanny, kwiat
stokrotki (znalazl swoje miejsce w oddzielnych, poswigconych jej publikacjach w kwartalniku
,Panacea — leki ziotowe”!"®), ziele fiotka trojbarwnego i wiele innych*€.

Saponiny  uszczelniaja = $rodblonek  naczyn — wlosowatych, dziatajg = tez
przeciwwysickowo, przeciwzapalnie 1 przeciwobrzgkowo, hamujac procesy zapalne
i polepszajac ukrwienie tkanek. W korzeniu lukrecji (bardzo dobra na dolegliwosci
zotadkowe, wrzody zotadka, ze wzgledu na stodki smak dodawana do lekéw i1 produktow
spozywczych w celu poprawy smaku'®') znajduje sic gliceryzyna dzialajaca m.in.
przeciwzapalnie, a wyciagi z korzenia lukrecji dziataja rozkurczowo na migénie gladkie
przewodu pokarmowego, obnizajagc napiecie $cian zotadkowych. Stosowane tez s3
w nadkwasnosci zotadka 1 niezytach przewodu pokarmowego, a pojedynczo lub
w mieszankach ziotowych, chorobie wrzodowej zotadka i nadkwasno$ci. Saponiny
wchlaniajg si¢ stabo w przewodzie pokarmowym i s3 w pelni bezpieczne w stosowaniu,
chyba ze spotkaja si¢ z uszkodzonymi naczyniami wlosowatymi, woéwczas moga uszkadzac
czerwone krwinki. Surowce saponiny nalezy suszyé w warunkach naturalnych?82,

Chcac dobrze wykorzystac¢ dzialanie zidl, nalezy wiedzie¢, ktore czesci roslin mozna
wykorzysta¢. Ziota sktadaja si¢ z nastepujacych czesci: ktacza, korzenia, kory, lisci, kwiatu,
owocow, ziela, paczka 1 innych. Kiacze to podziemny ped rosliny, ktéry moze mie¢ potozenie
pionowe, uko$ne lub poziome. Wytwarza korzenie oraz bezbarwne, tuskowate, czasem
skorzane liscie. Niekiedy te ostatnie odpadaja 1 wowczas po ich bliznach oraz wyksztalceniu
paczkow mozna klacza odrozni¢ od korzeni. Budowa wewngtrzna klacza jest taka sama jak
pedow. Korzen jest organem przytwierdzajacym rosling do podioza, umozliwiajagcym
pobieranie z gleby wody z solami mineralnymi i1 przeprowadzajacym te substancje do pgdow.

Cechg charakterystyczng korzeni jest to, ze nigdy nie wyksztatcaja lisci'®®.

7T, Liczko, Fitoterapia w zakazeniach uktadu moczowego, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(45) 2013, s. 8-11.
178 M. Piaskowska, Kasztanowiec zwyczajny, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(5) 2003, s. 12-14.

179 ], Nazaruk, Mata roslina o duzych mozliwosciach, ,Panacea — Leki ziotowe”, 1(22) 2008, s. 12-13.

180 A. Skarzyfiski, dz. cyt., s.53.

181 J. Nartowska, Lukrecja — sfodkie remedium, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(43) 2013, s. 5-7.

182 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 22.

183 E, Kuzniewski, J. Augustyn-Puziewicz, dz. cyt., s. 10.
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Ped nalezy najczgséciej do nadziemnej czgsci rosliny 1 sktada si¢ z todygi i liSci. Liscie
natomiast to organy shuzace do asymilacji i transpiracji. Moga mie¢ bardzo rdzne ksztalty, ale
najczesciej skladajg sie z zielonej, plaskiej i cienkiej blaszki lisciowej, ogonka lisciowego,
podobnego w budowie do todygi oraz nasady licia. Nasada ta moze tez by¢ w postaci
pochwy liciowej lub czasem nie wyr6znia si¢ niczym szczegdlnym i przechodzi stopniowo
w ogonek lisciowy. Liscie mogg przybiera¢ rdéznorodne ksztalty: szpilek, cierni albo tusek.
Kora jest zewnetrzng tkankg okrywajacg pien oraz korony drzew i krzewow, a pewne jej
czesSci zewnetrzne moga tworzy¢ martwice korkowa. Kwiat jest przeksztalconym pedem,
ajego czesci, np. platki korony, przeksztalconymi li§¢mi. Spotykane w ziotolecznictwie
okreslenie surowca jako ,kwiat” oznacza zarowno same kwiaty — bez szypulek i1 osi
kwiatostanowych — jak i cate kwiatostany, np. koszyczki w przypadku rodzin ztozonych. 8,

Owocem nazywamy powstate z kwiatow przeksztalcone organy, ktore otaczaja
nasiona do czasu ich dojrzenia, a nastgpnie stuzg do ich rozsiewania. Najczesciej sg to
przeksztalcone zalaznie. Zielem okresla si¢ cala nadziemng czg$¢ roslin niezdrewniatych,
czyli todygi, liScie 1 kwiaty. Paczki w znaczeniu ziotolecznictwa to termin odnoszacy si¢ do
mlodocianego, jeszcze nierozwinietego pedu®.

O tym, jaka cze$¢ rosliny jest surowcem zielarskim, decyduje zawarto$¢ substancji
czynnych. Ich rozmieszczenie w ro§linie nie jest rOwnomierne. Najczesciej jest tak, ze rozne
czegsci tej samej rosliny zawieraja rozne ilosci substancji leczniczych. Surowcem zielarskim
jest ta czes¢ rosliny, w ktorej znajduje si¢ najwigksza ilo$¢ substancji czynnych. W zaleznosci
od przeznaczenia przeprowadza si¢ zbior rozmaitych czesci roslin. Kazda czes¢ todygi,
bogata w zwigzki czynne, jest innym surowcem zielarskim. Oznacza to, ze z tej samej rosliny
mozemy uzyskiwaé kilka rodzajow surowca. Przyktadowo z migty pieprzowej surowcem jest
caly 1i$¢ 1 oddzielnym surowcem cale ziele migty, przeznaczone na olejek. Z prawoslazu
lekarskiego zbiera si¢ osobno korzen i li§¢ prawoslazu. Kazdy rodzaj surowca jest inaczej
i W innym terminie zbierany i przygotowywany*.

Mozna zatem rzec, iz w ujg¢ciach historycznych, jak 1 wspolczesnych, fitoterapia
stanowi istotny element zycia ludzkosci, ktory od zawsze byt powigzany ze zdrowiem.
Drobiazgowa prezentacja wybranych specyfikow ukazuje ich szerokie zastosowanie
| korzystny wplyw na organizm cztowieka. Przedstawiony powyzej przeglad ich wtasciwosci,

uzasadnia dlaczego przez tyle wiekow naturalne metody byty tak popularne. Przekonanie to

184 B, Kuzniewski, J. Augustyn-Puziewicz, dz. cyt., s. 10.
18 Tamze, s.11.
186 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 28.

-56 -



byto tak mocno zakorzenione w $wiadomosci spoleczenstw, ze przetrwato do dzi§. Warto
jednak nadmienié, ze stosowanie naturalnych specyfikow leczniczych w codziennej diecie
wymaga odpowiedniej wiedzy, ktora niekoniecznie jest powszechnie znana. Brak takiej
wiedzy moze skutkowac réznymi konsekwencjami. Istotne, dla prowadzonych na potrzeby
niniejszej pracy badan, bylo pytanie o to, jak wiedza na temat ziololecznictwa jest
przekazywana w relacjach miedzypokoleniowych? Dlatego kolejny podrozdzial zawiera

szczegOtowe informacje na ten temat.

2.3. Stosowanie ziol w rodzinie wielopokoleniowej

Wielopokoleniowo$¢ to pojecie oznaczajace rodzine wielopokoleniowa, ktora ,,sktada
si¢ z kilku generacji mieszkajacych we wspolnym domostwie”®’. W dawnych czasach
wystepowata w spoleczenstwach bardzo stabo rozwinietych, ale takze feudalnych, wiejskich.
W takich rodzinach zaréwno dziadkowie, jak i rodzice oraz wnuki mieszkaja razem pod
jednym dachem. Prowadza tez wspdlne gospodarstwo. Z takim typem rodziny mozna byto si¢
dawniej spotka¢ w $rodowisku ubogim, gdzie ze wzgledu na brak finanséw kolejni
cztonkowie rodziny nie wyprowadzali si¢ z domu. Dzi$ rodziny takie sa coraz rzadziej
spotykane i obserwuje sie tendencje odchodzenia od tego modelu 8,

Kiedy dziecko dorasta i staje si¢ miodziencem, nalezy pami¢taé, ze posrednie
dzialanie wzmacniajace maja wszystkie przyprawy trawienne, takie jak: kminek, majeranek,
anyz, czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziotowy, kolendra, papryka gorczyca oraz estragon. Ich
dziatanie dla organizmu ludzkiego jest ogromnie wazne, szczeg6lnie w rekonwalescenci,
atakze po przebytej chorobie, poniewaz wbrew ogolnemu mniemaniu, nie sg to tylko
przyprawy smakowe, ale trawienne. Ulatwiaja funkcjonowanie organizmowi ludzkiemu
i przyswajanie wielu sktadnikéw pokarmowych®8®,

Istniejg takze ziota, ktére dziatajg bezposrednio wzmacniajaco. Nalezg do nich $rodki,
ktore nie tylko regulujg przemiang materii, ale rowniez dzialajg odzywczo. Przyktadem moze
by¢ mielone nasienie kozieradki, ktore poprawia apetyt, zwieksza ilos¢ krwinek czerwonych,
co jest istotne zwlaszcza podczas anemii. Ziolo to poprawia dziatanie sokow trawiennych
i jest dobrym dostawcg wielu witamin, a wigc skutkuje tez przy takich objawach, jak pekanie
warg, wrzodzianki, plesniawki, tuszczycy, pecherzycy, czy hemoroidom. Dalej nalezy

wymieni¢ inne ,,ziota do jedzenia”, ktorych nie parzymy, ani nie gotujemy, ale jadamy

187 W. Doroszewski [red.] Stownik jezyka polskiego, PWN, Warszawa 1999, s. 196.
188 Tamze, s. 196.
189 J. Gornicka, dz. cyt., 5.82.
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w niewielkich ilosciach. Przykladem bedzie tu pokrzywa — oczywiscie sproszkowana, ktdra
jest doskonalym s$rodkiem odzywczym dla ludzi, jak i zwierzat, zwlaszcza na etapie
rozwojowym. Pobudza ona prace watroby, trzustki, zotgdka, zwicksza — podobnie jak
kozieradka — ilos¢ krwinek czerwonych, a ponadto likwiduje taki stan zaglodzenia
witaminowego, ktéry objawia sie wydzielajacym przykra won potem?®,

Cate pokolenia znajg i stosuja ziota w czasie kaszlu. Schorzenia bton $luzowych jamy
ustnej 1 gardta nierzadko towarzysza réznym infekcjom, czg¢sto pochodzenia wirusowego.
Wystepujace przy tym silne bole glowy mogg by¢ znacznym obcigzeniem dla pacjenta. Bywa,
ze chory odmawia przyjmowania pokarmu i ptynéw. Leczenie ma zatem na celu u§mierzenie
bolu oraz jak najszybsze wygojenie §luzowki. Stosuje si¢ w tym przypadku rumianek, ktory
zaparza si¢ i jak herbatke¢ pije. U matych dzieci czgsto wystgpuje pieluszkowe zapalenie
skory. W tym przypadku lecznicze $rodki roslinne maja zastosowanie w ramach terapii
samodzielnej lub pomocniczej. Jesli zmieniona chorobowo skora jest jeszcze wilgotna, zaleca
si¢ kapiele lecznicze, przemywania i oktady. Na suchg skore aplikuje si¢ kremy lub pasty na
bazie rumianku pospolitego, mozna stosowaé liscie i kore¢ oczaru wirginijskiego®®!
(w kosmetyce znalazt on najszersze zastosowanie, ,,Panacea — leki ziotowe” poswigcita jego
dobroczynnym wiasciwoscig caty artykut'®?).,

Chorobg, ktora atakuje wiele osob, nie patrzac na wiek, jest grypa. Naukowcy
przebadali ponad pigcédziesiat roslin leczniczych. Okazalo si¢, ze najskuteczniejsze przeciw
grypie s3: eukaliptus, szatwia i1 lukrecja. Liczne badania potwierdzily tez, Ze przeciwdzialaja
najczesciej wystepujagcym rodzajom grypy takie ziota, jak: lawenda, drzewo herbaciane,
pelargonia (kwiat, ktory cieszy si¢ popularnos$cig, pojawia si¢ rowniez w kwartalniku
»Panacea — leki ziolowe” gdzie opisano gltéwnie olejki majace dziatanie antydepresyjne,
immunosupresyjne, przeciwzapalne i tonizujgce!®®), bergamota (szerokie spektrum
wlasciwos$ci zdrowotnych posiada 1 wptywa korzystnie na nasz stan psychiczny, wspomina
0 niej rowniez ,,Panacea — leki ziotowe”®*), melisa i hyzop. Zwalczaja tez skutecznie wirusy
wywolujace przezigbienie. Nawet popularne przyprawy z naszej kuchni — cynamon (to

najstarsza przyprawa korzenna, wykorzystuje si¢ kore i1 olejki cynamonowe, wykazuje

190 J. Gérnicka, dz. cyt., 5.82.

191 Tamze, s. 218.

192 D, Glamowska, Ztoto Indian, ,,Panacea — Leki ziotlowe”, 2(51) 2015, s. 18-19.

193 A, Pachlowska, M. Grzeszczuk, D. Jadczak, Pelargonia, geranium, anginka... Kwiaty jadalne, ,,Panacea —
Leki ziotowe”, 1(42) 2013, s. 26-27.

194 A. Watejko, M. Grzeszczuk, Pysznogtéwka, monarda, bergamotka..., ,,Panacea — Leki ziotowe” 3(48) 2014,
S. 24-25.
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wladciwosci bakteribojcze i grzybobojcze, poprawia taknienie'®®), pieprz czarny, cytryna,
tymianek, majeranek, rozmaryn, bazylia, czosnek i migta pieprzowa mogg okazaé si¢
pomocne w leczeniu kataru i grypy. Olejki eteryczne tych naturalnych antybiotykow moga
by¢ dodawane do goracych parowek 1 wdychane wraz z parg w czasie infekcji ptuc i zatok.
Najlatwiej jest dodawac olejki eteryczne do komercyjnych nawilzaczy. Mozna tez postawic
na matym ogniu ptaski garnek z wodg i kilkoma kroplami olejku i wdychaé!®®.

Fitoterapia znajduje tez zastosowanie w dolegliwosciach kobiecych. Przy pewnych
stanach ostabienia pochorobowego, po niektérych antybiotykach, a najczesciej przy
zaburzeniach przemiany materii mozemy zastosowac ziele tasznika, rdestu ostrogorzkiego,
nagietek, kwiat lipy, bzu czarnego, miete, pokrzywe'®’.

Przy problemach uktadu moczowego, aby poprawi¢ pracg¢ nerek, zalecane sg ziota
moczopedne: 1i$¢ 1 paczki brzozy, lis¢ macznicy, bordwki — brusznicy, ziele nawtoci, skrzyp,
rdest ptasi, korzen wilzyny, lukrecji, klacze perzu, 1i$¢ poziomki. W pozywieniu kobiety
powinny sie znalezé: seler, pietruszka i kalafior, jadane w postaci surowkit%,

U mtodziezy w wieku przejsciowym, tzn. u chlopcoOw podczas mutacji i u dziewczat
w okresie pokwitania, moze wystgpowac tradzik pospolity, zwany mtodzienczym. Ropny stan
tradzika wytwarza si¢ wokot zaskornika, czyli czopu tojowego w podskornych przewodach
tojowych. W lzejszych formach tradzik uzewngtrznia si¢ zwyklymi krostami, jednak
w dalszym rozwoju, ktoremu sprzyja: tojotok, zta przemiana materii, brak stonca i powietrza,
zaburzenia w wydzielaniu gruczoldw dokrewnych, zaburzenia w czynno$ciach przewodu
pokarmowego, czy wreszcie jednostronne odzywianie — krosty zaczynaja si¢ zmienia
W coraz wigksze ropne wrzodziki, ktore, nawet po starannym leczeniu, zostawiaja po sobie
slady w postaci mniejszych i wigkszych dziurek w skorze. Dlatego juz przed pojawieniem si¢
pierwszych, podejrzanych krostek, nalezy si¢ zainteresowaé przyczynami wewnetrznymi,
a nie thumaczy¢, ze ,,to przejdzie z wiekiem”. Czesto pozostajg po nich $lady na dtugie lata®®.

Bardzo wazne jest tutaj stosowanie kapieli stonecznych 1 wodnych, a takze Swieze
powietrze. W celu ztagodzenia objawoOw warto przemywaé miejsca problematyczne lub
stosowac kapiele wzbogacone ziotami: tymiankiem, migta, rumiankiem, skrzypem, korzeniem

tataraku (w celach leczniczych wykorzystywany jest olejek z tataraku o wlasciwosciach

1% D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Cynamon, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(10) 2005, s. 34-36.

19 K, Keville, Zielona apteka, Rosliny, ktére leczq i zapobiegajq, [thum.], E. Niegowska-Drachat, Swiat Ksigzki,
Warszawa 2002, s.176.

197 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 83.

1% Tamze, s. 83.

19 Tamze, s. 84.
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przeciwwirusowych, przeciwbakteryjnych, likwiduje zastoje z6tci®®), igliwiem sosny lub
swierku. W celu szybkiego usunigcia tradziku mozna réwniez robi¢ kompresy z odwaru
kwiatu rumianku, kwiatu nagietka i kory wierzby. Najwazniejsze b¢da w tym przypadku ziota
stosowane wewnetrznie: korzen topianu, mydInicy, mniszka, ziele bratka i macierzanki?®?.

Przy problemach zotadkowo-jelitowych, kiedy cierpimy na rozwolnienie, pomocne
beda odwary z korzenia arcydziggla (,,Panacea — leki ziotowe” poswigcita mu caty artykut,
stosowany wewnetrznie przy problemach zotadkowo-jelitowych i zewnetrznie tagodzac bole
goéécowe, nerwobole, ponadto ma dzialanie uspokajajace, przeciwbakteryjne?’?), topianu,
kory debowej, liscia poziomki, ziela szalwii, dziurawca, piolunu?®,

Profilaktyka przeciwdziatania chorobom obejmuje takze stosowanie zidt, bedacych
przyprawami, one tez maja mndstwo witamin i mineralow. Dzialaja w roznoraki sposéb i sg
stosowane nie tylko jako przyprawy smakowe. Pierwsza z nich bedzie anyz, ktory dziata
przeciwskurczowo, wykrztusnie, mlekopednie i trawiennie. Poza tym jest dobrym $rodkiem
odzywczym. To znakomity dodatek do ciast, likierow ,,na apetyt” oraz do cukierkdéw, ktdre
dzieciom nie odbieraja ochoty do jedzenia. Kolejnym jest arcydziggiel, ale nie korzen, ktéry
jest stosowany w lecznictwie, lecz zielone pochewki li§ciowe, ktore maja wybitne dziatanie
trawienne, wykrztu$ne i wzmacniajace?*,

Gozdziki (wykorzystywany w medycynie i kuchni, pojawia si¢ w kilku analizowanych
artykutach?® 2%) to paki kwiatowe gozdzikowca korzennego, ktore sa suszone tak dtugo, az
nabiorg czerwonobrazowego koloru. Zawieraja nie mniej niz 15% olejku eterycznego. Maja
dziatanie przeciwbakteryjne, miejscowo znieczulajace, spazmolityczne, przeciwwirusowe
w stanach zapalnych btony S$luzowej jamy ustnej 1 gardta. Stosowane do miejscowego
usmierzania bolu w stomatologii oraz jako przyprawa. Gozdziki naleza od XIII wieku do
najczesciej uzywanych lekow, ale juz wczesniej stosowano je jako przyprawe, a takze
lekarstwo przy omdleniach, bdlach zebow, chorobach moézgu, braku apetytu, dolegliwos$ci

trawiennych i kotataniu serca?’’.

200 B, Kowalczyk, Co sie tyczy zapachow..., ,,Panacea — Leki ziolowe”, 4(9) 2004, s. 14-16.

201 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 84.

22 K. Gtowniak, J. Widelski, Archangelica — roslina polecana przez anioly, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(17)
2006, s. 16-17.

203 J, Gérnicka, dz. cyt., s. 84.

204 Tamze, s. 94.

205 M. Grzeszczuk, A. Walejko, Jadalne kwiaty goZdzika, ,Panacea — Leki ziotowe”, 4(49) 2014, s. 28.

206 B, Kowalczyk, Olejki eteryczne w przezigbieniu i grypie, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(26) 2009, s. 11-13.

207\, Schaffner, Rosliny lecznicze, chemizm, dziatanie zastosowanie, [ttum.] A. Ktosowska, MULTICO Oficyna
Wydawnicza, Warszawa 1996, s. 213.
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Bazylia wzmacnia 1 pobudza czynno$ci zotadka, znosi nadmierng fermentacje
I wzdecia, dziata rozkurczowo, moczopednie, mlekopednie, pobudza serce i nerwy. Stosuje
si¢ do zup rybnych, bulionow, rosotkéw, ale wskazane jest, by nie dodawa¢ wowczas innych
przypraw, nie popsuc¢ smaku.

Inng przyprawa, calkowicie zapomniang przez wspolczesnych Polakow, jest owoc
berberysu. Ma ona dzialanie trawienne oraz zotciopedne i jest dobrym dostawca witamin,
przede wszystkim witaminy C.

Przyprawa, ktora zawiera wiele witamin jest borowka brusznica. Znajdziemy w niej:
prowitaminy A, witaminy B1, B2, B6, B7, C oraz antocyjany. Sg to ciata chemiczne
0 charakterze katalizatorow, spotykane rowniez w czarnych jagodach, burakach ¢wiktowych
i niebieskiej kapuscie, ktore spetniajag wyrazne funkcje trawienne przy wielu cigzej strawnych
artykutach spozywczych?%,

Przyprawa, ktora stosujemy jako zioto do réznych potraw jest czarny bez. Dawniej
byta ona stosowana tylko w zaborze pruskim, obecnie znajdziemy ja w wielu kuchniach jako
przyprawa trawienna. Zawiera: witaming B1, B2, PP, H, B7 i C. Owoc bzu dziata napotnie,
nieco rozwalniajaco, moczope¢dnie i przeciwskurczowo. Surowy sok nastawiany, nie
wysmazany, mozna dola¢ do kazdego sosu migsnego, oczywiscie tuz przed podaniem na stol.
Bardzo modnym obecnie ziotem jest czarnuszka, dziatajgca trawiennie, pobudza czynnosci
zotadka, dziala odzywczo i rozpedza zlogi reumatyczne. Wraz z nasieniem kopru, kminku
I anyzu stanowi najlepszy $rodek przy wszystkich klopotach laktacyjnych u matek karmiacych.

Kolejng przyprawa jest czaber, dzialajacy trawiennie, pobudza czynnos$ci zotadka,
dziata $ciggajaco 1 moczopednie. Stosujemy ziele sproszkowane do seréw topionych
i wedzonych oraz do soséw migsnych i ogorkow?®,

Profilaktycznie mozemy stosowa¢ inne ziola, np. czosnek, ktory zawiera witaminy:
B1, B2, K, PP, C, obniza ci$nienie krwi, jest jednym z najsilniejszych $rodkow
bakteriobojczych 1 w tym charakterze zazywany doustnie spisuje si¢ jak najlepszy antybiotyk,
ponadto dziata wykrztusnie. W zastosowaniu zewnetrznym wywotuje przekrwienie w miejscu
aplikaciji.

Czesto w kuchni znajduje zastosowanie dzika roza, ktéra jest stosowana w roznoraki
sposoOb, najczesciej jako herbata do picia. Mozna tez zrobi¢ z niej wino, konfitury, a z pestek
wypali¢ kawe mielong. Owoce te dostarczajg witaminy: B1 ,B2, E, K, PP, a w szczego6lnosci

duzo C, bo az 8,13 grama w kilogramie owocu. Dziala poza tym moczopednie, zolciopednie

208 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 95.
209 Tamze, s. 96.
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I kojaco. Wino z dzikiej rozy (na goraco) jest najlepszym napojem rozgrzewajacym przy
najsilniejszych przezigbieniach, nalezy je uzna¢ za jedyny napoj alkoholowy absolutnie
nieszkodliwy, chyba, ze uzyjemy go w nadmiarze?°.

Cynamon to sproszkowana wysuszona, pozbawiona zewnetrznej cze¢sci kora mtodych
pedow z drzewa cynamonowego, zawierajaca nie mniej niz 1,2% olejku eterycznego.
Pobudza wydzielanie soku zotagdkowego, dziata bakteriobodjczo, pobudza czynno$¢ ruchowsa
jelit. Stosowana w braku apetytu, dolegliwosciach dyspeptycznych oraz jako $rodek
poprawiajacy smak 1 jako przyprawa. Moze dziata¢ ubocznie u alergikow,
przeciwwskazaniem sg wrzody zotadka i dwunastnicy oraz cigza. Kora cynamonowa nalezy
do najstarszych przypraw, byla jednak stosowana takze jako lek. Przypisywano jej rézne
wlasciwosci: dziatanie moczopedne, poprawiajace trawienie. Kora cynamonowa zmieszana
z miodem miata skutecznie usuwaé plamy watrobowe i uporczywe piegi. Lek z kory
cynamonowej stosowano w kaszlu, katarze i zewngtrznie przeciw jadowitym zwierzetom.
Bywa tez stosowana w bolesnym miesiaczkowaniu i jako $rodek tamujacy krwawienia?!?,

Ziele tymianku to wysuszone liscie, kwiaty i szczyty todyg. Surowiec zawiera nie
mniej niz 1,5% olejku eterycznego i1 nie mniej niz 0,5% lotnych z parag wodng fenoli
w przeliczeniu na tymol. Gléwne sktadniki to olejek eteryczny, garbniki i flawonoidy. Zioto
to ma dzialanie rozkurczajace oskrzela, wykrztusne, przeciwbakteryjne oraz moze by¢
stosowane przy niezycie drog oddechowych. Zewngtrznie jako s$rodek przeciwbakteryjny
i dezodorujacy w stanach zapalnych jamy ustnej i gardla oraz jako $rodek wywotujacy
przekrwienie skory do nacieran i kgpieli. W wielu domach stosowany jest jako $rodek
pobudzajacy apetyt 1 trawienie, przeciwwzdeciowy 1 moczopedny oraz jako S$rodek
odkazajacy drogi moczowe i przeciwrobaczy?'?.

Zielem bardzo niedocenianym w naszej kuchni, ktére mozna stosowac¢ profilaktycznie
jest estragon. Zawiera on witaminy A oraz C. Wzmacnia zoladek, stosuje si¢ go w formie
naparu przy nerwicy zotadka 1 stanach niezytowych drég trawiennych. Sproszkowane suche
ziele jest dobrg przyprawag trawienng do zup i1 soséw, a ze wzgledu na smak, mozna je
stosowac tam, gdzie zdrowie pacjenta wymaga diety bezsolnej.

Osobnego omowienia wymaga gorczyca biala. W przypadku reumatyzmu nosi si¢
oktad sporzadzony z gorczycy, ktorg wysypuje si¢ na ptdtno 1 zawija w nie. Taki oktad nosi

si¢ stale na miejscu zaatakowanym reumatyzmem lub artretyzmem. Najmocniejsze bole

210 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 95.
21 K, Keville, dz. cyt., s. 77.
212 \W. Schaffner, dz. cyt., s. 273.
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ustepuja w ciggu dwoch miesiecy, przy jednoczesnym stosowaniu §rodkow moczopednych,
takich jak: seler, pietruszka, kalafior — na surowo. Gorczyca dziata trawiennie, stosuje si¢ ja
do takich potraw, jak: $ledz w occie, ogorki kwaszone, musztarda®'®,

Szafran (to najdrozsza przyprawa $wiata i pod takim wtasnie tytutem ukazat si¢
artykut w ,Panacea — leki ziotowe”, opisujacy szerokie wlasciwosci zdrowotne tej
przyprawy®!4) uprawny kwitnie jesienia i ma warto$¢ lecznicza oraz gospodarcza. Po
wysuszeniu majg przyjemny aromat i korzenny, ostrogorzki smak. Szafran daje intensywny
barwnik zotty. Wystarczy powiedzie¢, ze uzyty w stosunku 1 czg¢$¢ szafranu na 100 tysigcy
czesci wody potrafi jg jeszcze zakolorowac. Aby otrzymac jeden kilogram suchych znamion,
czyli handlowego szafranu, trzeba zuzy¢ okoto 80 tys. kwiatéw; stad tez jego wysoka cena.
Znamiona szafranu wchodzity w sktad réznych preparatow farmaceutycznych, m.in.
laudanum zalecanym przy napadowym kaszlu, kokluszu 1 skurczach u dzieci. Bywa on tez
stosowany jako S$rodek przeciwbolowy, nasercowy, moczopgdny, a takze w niektorych
schorzeniach watroby 1 jelit. Lecznictwo ludowe stosowato szafran w napadach histerii. Ze
wzgledu na bardzo wysoka cen¢ szafran jest czesto podrabiany. W handlu mozna spotkac
namiastki wykonane z kwiatkéw nagietka i krokosza barwierskiego?®.

Bardzo czgsto w domowej kuchni zastosowanie znajduje kminek. To bardzo znane
zioto, likwiduje wzdecia, jest sSrodkiem wiatrochtonnym, dziata pobudzajaco na serce i nerwy,
z lekka moczopednie, a podobnie jak anyz, czarnuszka i koper dziata mlekopednie, jest wigc
wskazany dla karmigcych matek. Mozna go dodawaé¢ do serow, sosOw migsnych, bigosu,
I innych potraw z kapusty oraz razowego chleba. Zmielony z majerankiem w rownych
ilosciach daje znakomity §rodek dorazny przeciw wzdeciom, zgadze, sensacjom po jedzeniu.
Dobrym $rodkiem trawiennym, przeciwskurczowym, odzywczym i konserwujacym, np. do
migsa, jest tez kolendra. W prostym uzytku kuchennym wystarczy zemle¢ 1 tyzeczke na
osobe i dosypa¢ do sosu migsnego, aby dana potrawa stata si¢ smaczna i lekkostrawna?2®.

Nasieniem dzialajagcym trawiennie, pobudzajacym czynnosci zotadka jest koper, ma
dziatanie wykrztusne, wiatrochtonne i moczope¢dne. Podobnie jak przy anyzu, czarnuszce
i kminku, olejek koperkowy z mlekiem matki przechodzi do zotadka niemowlgcia. Zarowno
nasienie, jak i na¢ sg niezbg¢dne jako dodatki do ogorkéw kiszonych i1 §wiezych. Na¢ koperku

zawiera : witaminy A, D, E, K, B1, B2, H, B7, PP oraz C.

213 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 97.
214 3. Nartowska, Najdrozsza przyprawa $wiata, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(34) 2011, s. 5-7.

215 K. Bonenberg, Rosliny uzyteczne cziowiekowi, Instytut Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych, Warszawa
1988, s. 95.
216 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 97.
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Trawienie poprawia tez inne ziolo — majeranek, ktory dziata wykrztusnie,
przeciwskurczowo, przeciwzapalnie, likwiduje wzdecia, dziata lekko rozgrzewajaco. Masé
majerankowa sprzedawana w aptekach, jest bardzo dobrym s$rodkiem na katar. W kuchni
stosujemy majeranek do sosow, grochdéw, grochowek, mies pieczonych i duszonych, dodajac
go zawsze pod koniec gotowania. Napar z tyzki tego ziela na szklanke wrzatku mozemy
wypié przy pierwszych objawach przeziebienia?'’.

Biedrzeniec (pojawia si¢ w artykule ,,Zima zielarza”, wsréd wielu innych roslin
leczniczych, ma szerokie spektrum zastosowan?'®) to roslina wygladem przypominajaca
kminek, zbior korzeni przeprowadza si¢ jesienig lub wczesng wiosng, a pozniej suszy.
Zawiera olejek lotny, pochodne kumarynowe, garbniki, substancje zywicowe i1 biatkowe,
weglowodany 1 skrobi¢. Ma dziatanie wykrztusne oraz rozkurczajace. Stosuje si¢ go
przeciwkaszlowo 1 moczopednie, w przewlektych schorzeniach gérnych drog oddechowych
gardta i krtani, niezytach oskrzeli, kaszlu, astmie, dolegliwos$ciach watrobowych, niezytach
zoladka 1 jelit. Wyciag spirytusowy z korzeni powoduje rozszerzenie naczyn krwiono$nych
| zmniejszenie napiecia migéni gladkich — dziala przeciwskurczowo. Uzywany zewngtrznie
bywa tylko w postaci okladow na rany, do ptukania w stanach zapalnych jamy ustnej 1 gardta.
Ziele biedrzenca dziata podobnie do korzenia, jednak znacznie stabiej?!®.

Kurkuma (jej substancjag czynng jest kurkumina, ktéra ma wlasciwosci
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne i antyoksydacyjne, to wilasnie dzigki niej populacja
hinduska cieszy sie dluzszym zyciem??®) zawiera olejek eteryczny, garbniki, zywice, cukry
redukujace, alantoing, glikozyd goryczowy, fitosterole, witaming K oraz sole mineralne.
Glownym skladnikiem kurkumy jest kurkumina, ktéra ma dzialanie Zolciopedne,
przeciwzapalne, antyoksydacyjne. Dziata tez przeciwzapalnie oraz bakteriobdjczo na drogi
zotciowe w przewodzie pokarmowym.??

Wyciag ze znamion kukurydzy obniza napigcie migs$ni gladkich drég moczowych
I nieznacznie pobudza wydalanie moczu. Zwigksza ilo$¢ usuwanych tg drogg moczanow,
fosforanéw i szczawianéw. Wykazuje tez swoiste dzialanie przeciwzapalne na drogi
moczowe, a zwlaszcza na pgcherz. Ponadto wywiera korzystny wptyw na watrobeg 1 zwigksza
nieznacznie wytwarzanie z0lci. Zmniejsza przy tym napigcie mig$ni gladkich drog

zotciowych, dzieki czemu ulatwia jej przeptyw do dwunastnicy. Obserwuje si¢ czesto

217 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 98.

218 D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Zima zielarza, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(18) 2007, s. 18-19.

219 B. Kuznicka, M. Dziak, Ziota i ich zastosowanie. Historia i wspotczesnosé, PZWL, Warszawa 1984, s. 27.
2201, Jakubiak, Kurkuma odkrywana na nowo, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 2(47) 2014, s. 16-17.

221 E, Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 353.
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niewielki spadek podwyzszonego cisnienia krwi, ktory mozna przypisa¢ skojarzonemu
dziataniu moczopgdnemu oraz przeciwskurczowemu. Stwierdza si¢ réwniez nieznaczne
zwigkszenie krzepliwosci krwi. W wielu domach stosowany jest jako przyprawa do réznych
dan.??

Chcac zadba¢ o zdrowie swojej rodziny, kazda gospodyni powinna stosowac
profilaktycznie do positkdw jeszcze inne ziota. Suszona papryka jest stosowana do wielu
potraw. Utatwia trawienie, pobudza zoladek do wydzielania sokéw trawiennych, dziata
Z lekka moczopednie 1 jest doskonatym dostawcg witaminy A, B, C w mniejszych ilosciach E,
K, PP.

Pietruszka ma szerokie zastosowanie. Korzen ma dziatanie moczopedne, napotne
i trawienne; nalezy go koniecznie dodawa¢ do surowek przy chorobach przewodu
moczowego, a dostarcza nastepujacych witamin: A, B1, B2, B6, PP, C. Drobno pokrojony
1i$¢ jest wspaniatym dodatkiem do kanapek z czosnkiem, neutralizujacym jego zapach??,

Podobne zastosowanie jak pietruszka ma seler. Uzyty wewngtrznie dziata
moczopednie, napotnie i wspomaga trawienie. Zastosowany zewnetrznie w oktadach
i kgpielach ma dziatanie rozgrzewajace, bardzo cenny w chorobach artretycznych
I reumatycznych. Korzen selera dostarcza nam: prowitamine A, B1, B2, B6, B7, PP oraz C.
Na¢ selera ma rownie bogaty wachlarz witamin jednak wtedy, gdy jest spozywana na
surowo??,

Ziotem dzialajacym przeciwcukrzycowo, poprawiajacym przemian¢ materii,
czyszczacym krew i posiadajacym wiele witamin jest pokrzywa. Suszona bywa stosowana w
formie herbatek, a surowa jako dodatek do satatek, szpinaku i szczawiu.

Rokitnik (bardzo cenne Zroédto witamin, przede wszystkim witaminy C, ,,Panacea —
leki ziotowe” poswiecita mu jedng publikacje w calosci, ale pojawia si¢ tez w wielu innych
artykutach?®) to kolejne ziolo stosowane w wielu domach profilaktycznie. Dawniej
wyrabiano z niego soki, konfitury, dzi§ jego zastosowanie powraca. Ma szereg wlasciwosci:
obniza ci$nienie krwi, uszczelnia naczynia krwiono$ne, leczy choroby skoérne, oparzenia
| rany. Zawiera: prowitaming A, witaminy B1, B2, B6, B5, PP, H, B7, C.

Jako przyprawe trawienng do tlustych ryb i mig¢s mozna stosowaé rozmaryn (pod

katem przyprawowym jest wspomniany w kilku publikacjach, a jeden z artykutow

222 E, Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 221.

223 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 99.

224 Tamze.

225 A, Rumpel, Superowoc rokitnika, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(54) 2016, s. 22-23.
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po$wiecono mu w catoéci opisujac jego szeroka game zastosowan leczniczych??®), ktory
dziata moczopednie, zotciopednie i trawiennie, pobudza dziatalnos$¢ serca i nerwow.

Szatwia to kolejna przyprawa, ktora moze by¢ stosowana profilaktycznie, w domowe;j
kuchni. Lis¢ ma dzialanie trawienne, wzmacniajgce, przeciwcukrzycowe, bakteriobodjcze,
przeciwzapalne i §ciggajace. Suchy sproszkowany li§¢ dodajemy do dziczyzny, drobiu, ryb,
nadzienia, zup fasolowych, pomidorowych, jarzynowych itd.

Natomiast innym ziotem, ktory stosujemy profilaktycznie jest tymianek. Dodajemy go
wszedzie, gdzie stosuje si¢ inne dodatki zielone, a wigc do rosotu, bulionu i1 sosow
miesnych??’,

Wigkszo§¢ opracowan dotyczacych fitoterapii, a zdrowia rodziny wskazuje, ze
W kazdym domu powinna by¢ zielarska apteczka pierwszej pomocy, do ktérej wtozymy ziota
dzialajace natychmiastowo. Moga by¢ one pomocne w niegroznych naglych wypadkach,
ktore sg elementem codziennego zycia i ktére juz leczyliScie w domu. Chodzi o niewielkie
oparzenia, skaleczenia, zadrapania, stluczenia i skrgcenia. Oczywiscie, wszystkie powazne
I nietypowe dolegliwo$ci wymagaja natychmiastowej pomocy lekarskiej. I tak na ukgszenia
oraz uzadlenia mozna mie¢ przygotowang paste ziotowa. W tym celu trzeba wymieszac¢
nalewke z korzenia jezowki, tyzki wody destylowanej, olejku lawendowego 1 glinki itowe;.
W ten sposob uzyskana paste mozna $miato stosowaé w pierwszej pomocy?28,

Przedstawiona wiedza na temat mozliwo$ci wykorzystania ziotolecznictwa w rodzinie
wskazuje, ze wiele ziot ma bardzo szerokie zastosowanie. Jednak jak wskazuja wyniki
przeprowadzone] ankiety oraz stwierdzenia badaczy dotyczace wspotczesnego modelu
rodziny, taka wiedza nie jest juz przekazywana z pokolenia na pokolenie. Jedynym zrédtem
szczegbtowych informacji na ten temat sg produkty kultury masowej. Jednak sposob
funkcjonowania wspotczesnej rodziny nie wyklucza mozliwo$ci stosowania naturalnych
specyfikow prozdrowotnych. Wszak odpowiedzi respondentéw jasno wskazuja, zZe istnieje
spoleczne zapotrzebowanie poglebiania wiedzy na temat zidt Istniejacy trend ,,dbania
0 zdrowie”, w szczegolnosci motywuje do zweryfikowania stylu zycia 1 nawykoéw
prozdrowotnych, a jak wiadomo te z kolei sg ksztaltowane przede wszystkim w rodzinie.
Kolejny podrozdzial bedzie poswigcony wiasnie tej kwestii, z uwzglednieniem czynnikow

zewngetrznych, ktore silnie oddziatujg na rodzing.

226 |, Jakubiak, Afrodyzjak krélowej Wegier, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(43) 2013, s. 14-16.
227]. Gérnicka, dz. cyt., s. 100.
228 K, Keville, dz. cyt., s. 333.
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2.4. Ksztaltowanie nawykow zywieniowych w rodzinie

Wedlug jednej z koncepcji cztowieka, pewne zachowania osob, jak i grup spotecznych,
sg zdeterminowane oddziatywaniem $rodowiska. Zawsze sa z nim sprzegnigte, a to znaczy, ze
cheac nie cheac, przejmuja jego cechy i w jakims stopniu stajg si¢ ich odbiciem. Wiadomo, ze
pierwszym S$rodowiskiem wychowawczym jest rodzina, ktora okreslana jest ,kolebka
osobowosci kazdego cztowieka”, rozwija kompetencje spoteczne, formuje §wiatopoglad oraz
postawe dorastajacego w niej cztowieka wzgledem $wiata®?®. Pojecie rodziny jest definiowane
w wielu dziedzinach nauki. Z terminem tym mozemy spotka¢ si¢ zarowno w jezyku
potocznym, jak i opracowaniach naukowych. W pierwszym z nich rodzina definiowana jest
jako para malzenska posiadajaca dzieci albo tez podstawowa komorka spoteczna®. To
definicja w najprostszym rozumieniu. Jednak od strony naukowej termin ten jest bardziej
ztozony i wielu psychologow, pedagogow i socjologow podkresla jego ztozonos¢ 2t .

Przyktadem definicji rodziny wedlug J. Szczepanskiego jest mata grupa pierwotna
sktadajaca si¢ z osOb, ktore taczy stosunek matzenski i1 rodzicielski oraz silna wigz
migdzyosobnicza. Chodzi tu o stosunek rodzicielski w szerokim, spoteczno-prawnym
rozumieniu tego terminu, umacniany z reguly prawem naturalnym, obyczajami i kontekstem
kulturowym?%,

Zbigniew Tyszka sformutowat definicj¢ rodziny, skorelowang z zatozeniami systemu
wieloaspektowej, integralnej analizy Zycia rodzinnego. Wedlug niego jest to
ustrukturalizowany 1 funkcjonalnie powigzany zbior jednostek i specyficznych substruktur
oraz mikroelementow spolecznych, tworzacych mikrogrupe 1 zarazem instytucje spoleczna,
powigzang wewnetrznie wigzig malzenska, wi¢zig pokrewienstwa, powinowactwa lub adopcji
oraz wypehiajacych jednoczesnie szereg istotnych, waznych, zintegrowanych ze soba funkcji
wobec jednostek 1 spoteczenstwa, opierajacych si¢ na regulatorach wystepujacych w kulturze
behawioralnej?3,

W rodzinie mozemy wyrdzni¢ trzy warstwy ontologiczne i1 zarazem analityczne Zycia
rodzinnego. Przez socjologéw moze by¢ ona postrzegana w trzech aspektach. Po pierwsze
pod katem obiektywnych stosunkéw, struktur 1 funkcji spotecznych. Nastepnie pod katem

kulturowym oraz subiektywno-swiadomos$ciowym. Socjolog rodzinny powinien badac

229 M. Ziemska, Rodzina a osobowosé¢, Wydawnictwo Wiedza Powszechna, Warszawa 1975, s. 5.

230§, Kawula, J. Bragiel, A. W. Janke, Pedagogika rodziny. Obszar i panorama problematyki, Wydawnictwo

Adam Marszaltek, Torun 2009, s.13.

Tamze.

232 J, Szczepanski, Elementarne pojecia socjologii, PIWN, Warszawa 1970, s. 70.

233 7, Tyszka, System metodologiczny wieloaspektowej integralnej analizy zycia rodzinnego, \Wydawnictwo
Naukowe UAM, Poznan 2001, s.43.

231
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wzajemne relacje zycia rodzinnego ich czlonkéw na tle ich wzajemnych zwigzkow
i oddziatywan?3,

Nieco inaczej termin ten okresla psycholog spoteczny M. Sherif, ktéry pisze, ze
rodzina to grupa, bedgca formacja spoleczng, skladajaca si¢ z pewnej liczby jednostek
pozostajacych w okreslonych pozycjach, rolach w stosunku do siebie i ktéora ma wilasny
system warto$ci oraz normy regulujace zachowanie jednostek w sprawach waznych dla
grupy, a zatem rodzice 1 dzieci wystepuja w okreslonych rolach i zajmujg okreslone pozycje
w strukturze wewngtrznej rodziny. Struktura ta pojawia si¢ stopniowo i jest konsekwencja
wzajemnych interakcji migdzy czlonkami rodziny. Jednoczes$nie ulega ona ciaglym
przemianom, co nazywane jest etapami zycia rodzinnego: od bezdzietnego matzenstwa,
poprzez posiadanie dorastajacych dzieci w réznym wieku, az do osamotnionych rodzicow
w wieku sedziwym?®,

Ze wzgledu na strukture wewnetrzng rodzing okresla sie tez, jako uktad pozycii,
wzajemnych stosunkéw miedzyludzkich 1 migdzypokoleniowych, kierowanych zespotem
norm i warto$ci. Warto$ci 1 normy sg przepisami wskazujacymi, jak powinien zachowac si¢
cztonek danej spolecznosci, czy danej grupy. Zawieraja one szereg wskazdéwek dotyczacych
cztonkéw rodziny, bez wzgledu na ich pozycje w tej grupie. Niektore z nich powstaty
w wyniku do$wiadczen spotecznych, zdobytych w innych grupach. Bywaja tez narzucone
Z zewnatrz grupy przez jednostki lub organizacje nie zwigzane z rodzing. Normy te mogg tez
powstawa¢ w procesie interakcji migdzy czlonkami danej grupy. Wszystkie te normy s3
utworzone 1 zaakceptowane przez czlonkow rodziny 1 wywieraja wplyw na zachowanie si¢
jednostek nawet wtedy, kiedy juz opuszcza one grupe, w ktorej braly udziat?3®,

H. Cooley definiuje rodzing pod wzgledem jej wewnetrznej organizacji, nazywajac
grupa pierwotng, obejmujaca jednocze$nie grupy sasiedzkie, kolezenskie i1 zabawowe.
Charakteryzuje si¢ ona bezposrednim kontaktem poszczegdlnych czlonkdéw oraz wzajemna
ich wspolpracg. Nazwa ,,pierwotna” zwigzana jest z podstawowa rola w ksztaltowaniu
spotecznej natury ideatdéw jednostki oraz ze wzgledu na charakter wiezi spotecznych
taczacych jej cztonkow 27,

Wedtug P. Porgby przyjmuje si¢, ze rola rodziny w przekazywaniu wartosci swemu

potomstwu, norm i zwyczajow postepowania jest nadal pierwszoplanowa i najwazniejsza. Od

234 5. Kawula, J. Bragiel, A. W. Janke, dz. cyt., s. 13.

235 Tamze, S. 15.

236 Tamze, s. 14.

237 C. H. Cooley, Social Organizator, New York 1909 [w:] F. Adamski, Rodzina. Wymiar spoteczno — kulturowy,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2002, s. 29.
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urodzenia az do $mierci jednostka jest pod wplywem tego, co mysla, co cenig, w co wierza,
co uznajg za najwazniejsze, wedhug jakich zasad postepuja rodzice i inni cztonkowie rodziny.
W grupie tej towarzysza najczescie], pozytywne przezycia emocjonalne, ktore sg czynnikiem
utrwalajgcym uznawanych przez nig zasad postgpowania, obyczaju oraz wartosci. Ze
wzgledow pedagogicznych rodzina to wspdlnota, ktora ksztattuje stosunek miodych pokolen
do $wiata, do innych ludzi i siebie. Wywiera ona olbrzymi wplyw na formowanie cech
osobowych 1 zaszczepianie idealdow zycia malzensko-rodzinnego oraz plandéw, dazen
i orientacji zyciowych mlodziezy.?*

Rodzina stanowi najblizsze otoczenie cztowieka i dlatego odgrywa decydujaca role
W procesie wychowawczym. To wlasnie ta grupa spoteczna wprowadza dziecko w $wiat
wiezi spotecznych, uczy nawigzywania bliskich kontaktow, przekazuje podstawowe
wiadomosci dotyczace S$wiata spotecznego, wreszcie stanowi rodzaj lacznika pomiedzy
dzieckiem a $§wiatem dorostych. Zadna placowka wychowawcza nie jest w stanie zastapi¢
wychowawczej funkcji rodziny?%.

Grupa os6b, tworzacych rodzing, jest powigzana ze sobg dwoma typami stosunkow
spotecznych: stosunkiem matzenstwa i stosunkiem rodzice-dzieci. Muszg si¢ one opiera¢
na statych wzorach postepowania i normach wzajemnego oddziatywania cztonkéw grupy
rodzinnej. Rodzina moze tez mie¢ charakter instytucji spotecznej i by¢ okreslana mianem
wspolnoty lub zrzeszenia. Jako wspdlnota oznacza naturalne zespolenie ludzi ze wzgledu na
wspolnie odczuwalny cel, podobne wzajemne uczucie i dazenia. Natomiast zrzeszenie
to sztuczne zorganizowanie sie ludzi dla osiggania wspélnych celow?4.

Rodzina moze by¢ jednoczesnie definiowana jako wspolnota, zrzeszenie 1 posiadaé
cechy zarowno jednej, jak i drugiej. Koreluja one migdzy sobg i uzupehniaja si¢ wzajemnie.
Jako wspdlnota rodzina ma nastgpujace cechy: wyptywa z natury ludzkiej; nie jest dzietem
umowy spotecznej; wymaga od swoich cztonkéw integralnego zespolenia celow i dazen,
podejmowanych dobrowolnie 1 z poczuciem wewnetrznej koniecznosci; miedzy cztonkami
zachodza zaleznos$ci uczuciowe, a nie prawne; jej czlonkowie daja i1 otrzymuja wiele
pozytywnych uczué; przynosi swym czitonkom poczucie zjednoczenia w dazeniu
do wspolnego celu. Jako zrzeszenie rodzina moze mie¢ nastgpujace cechy: u podstaw jej

istnienia lezy rozum 1 wola arbitralna; posiada wilasng struktur¢ prawng, dzigki ktérej ma

238 p, Porgba [w:] S. Kawula, J. Bragiel, A. W. Janke, Pedagogika rodziny. Obszar i panorama problematyki,
Wydawnictwo Adam Marszatek, Torun 2009, s.15.

29 M. Z. Jedrzejko, A. Szwedzik, dz. cyt., s. 16.

20 F, Adamski, Rodzina. Wymiar spoteczno-kulturowy, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow
2002, s. 27.
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zapewniong trwalo$¢; posiada wewngtrzng organizacje, ktora okresla prawa wszystkich jej
cztonkéw; realizuje wiele celow drugorzednych, nadajac im odpowiednig range w stosunku
do celu podstawowego?*.

Wedlug Zbigniewa Tyszki pojecie rodziny jest zlozone z wielu warstw, czyli
aspektéw, do ktorych naleza: struktura i funkcje. Pierwsza z nich jest okreslana przez liczbe
I rodzaj pokrewienstwa cztonkow rodziny; uktad ich rol i pozycji spotecznych, przestrzenne
ich usytuowanie, sita 1 uklad wiezi instytucjonalnych 1 psychicznych taczacych
poszczegdlnych cztonkow rodziny, swiadczace o wigkszej lub mniejszej spdjnosci rodziny,
podzial czynnosci oraz struktura wewnatrzrodzinnej wiladzy i autorytetow, taczaca si¢
z uktadem pozycji spotecznych, a takze wewnatrzrodzinny rozktad mitosci i wzgledow oraz
sie¢ wewnetrznej komunikacji. Biorgc pod uwage wszystkie te sktadniki, mozna wyodrebnié
trzy uklady jej elementéw: uktad przestrzenny i sktad osobowy rodziny, uktad rél i pozycji
spotecznych, uktad wewnatrzrodzinnych wiezi i sieci komunikacji spotecznej. Kolejnym
aspektem jest jej funkcjonowanie, zwigzane z rolami poszczegdlnych jej czlonkéw
W spoleczenstwie. Spelniaja oni pewne dziatania i wspotdzialania, ktore wynikajg z bardziej
lub mniej uswiadamianych sobie przez nich zadan, podejmowanych w ramach wyznaczonych
przez obowigzujace normy i wzory, a prowadzace do okreslonych efektow zarowno gtownych
jak i pobocznych?42,

Wspolczesnie zmienia si¢ nieco obraz rodziny i jej definicja. Czgsto bywa ona
pojmowana jako ztozona struktura, ktéra sklada si¢ ze wzajemnie od siebie zaleznych grup
0sob, ktore dzielg wspdlne losy, przezywaja jakis stopien emocjonalnej wigzi 1 wprowadzaja
strategie interakcji potrzebne jej cztonkom 1 grupie jako calosci. W ten sposob rodzina staje
si¢ nie tylko jednostka prawna, spoteczng i ekonomicznag, lecz takze naturalng wspdlnota
mitos$ci 1 solidarnosci, $rodowiskiem przekazywania wartosci: kulturalnych, moralnych,
spotecznych, religijnych, estetycznych, patriotycznych i innych. Jednoczesnie, jako wartosc,
jest ona ksztalttowana w $wiadomos$ci zbiorowej, zarowno przez globalne procesy
cywilizacyjne, jak 1 przez czynniki lokalne, zarowno przez seksualizacj¢ 1 indywidualizacje,
jak i przez dziatalno$¢ ewangelizacyjng Kosciota?®,

Franciszek Adamski wyrdznia kilka rodzajow typologii rodziny ze wzgledu na liczbe
i wiek jej cztonkow, rézne formy organizacyjne zycia rodzinnego, charakter Zzrodia

utrzymania rodziny 1 §rodowiska zamieszkania oraz stylu zycia. Pierwsza z nich to rodzina

241 F, Adamski, dz. cyt., s. 31.
2427 Tyszka, dz. cyt., s. 44.
23 M. Z. Jedrzejko, A. Szwedzik, dz. cyt., s. 299.
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malzenska, inaczej nazywana nuklearng. W jej sktad wchodza maz i Zona oraz ich wlasne
dzieci i przybiera ona najcze¢sciej form¢ dwupokoleniows. Kolejny typ rodziny jest nazywany
poligamiczng i1 sktada si¢ z kilku zwigzkow matzenskich (najczesciej jednego mezczyzny
z wieloma kobietami) polaczonych w jedng zbiorowos$¢ rodzinng. Wystepowata ona wsrod
spoteczenstw pierwotnych, a wspotczesnie u niektdorych ludéw Afryki oraz muzutmanow.
Rodzina poszerzona-wielopokoleniowa to nastgpny typ rodziny, inaczej nazywang duza.
W jej sktad wchodzg dwie lub wigcej rodzin nuklearnych podporzadkowanych organizacyjnie
jednemu kierownictwu rodzinnemu. Pod jednym dachem mieszka kilka pokolen
podporzadkowanych ojcu rodziny. Ten typ rodziny mozemy wspodtczesnie spotkaé
w niektérych rejonach krajow Trzeciego Swiata. Ze wzgledu na pochodzenie cztonkéw
rodziny 1 ich wyksztalcenie mozemy wyr6zni¢ jeszcze: rodzing chiopska, robotnicza,
inteligencka. Biorac pod uwage miejsce zamieszkania cztonkéw rodziny, wyrdzniamy: typ
miejski oraz wiejski. Ostatnim modelem rodziny jest zmodyfikowana rodzina poszerzona,
ktora stanowi zwigzek rodzin nuklearnych, bedacych w stanie cze$ciowej zalezno$ci od
siebie, a ich czlonkowie wymieniaja miedzy soba uslugi, zachowujac jednoczes$nie
niezalezno$¢ ekonomiczng i maja rézne miejsca zamieszkania 244,

Pojgcie rodziny mozna tez rozpatrywac jako instytucje wychowawcza, poniewaz
wychowuje poszczegdlnych cztonkéw rodziny (dzieci) lub wychowuja sie¢ w niej dorosli
cztonkowie grupy (rodzice). NajczeSciej okresla si¢ rodzing jako instytucje wychowania
naturalnego, realizujaca pewne zadania wychowawcze, osiagajaca okreslone skutKi
wychowawcze w trakcie wykonywania réznorodnych czynnos$ci zyciowych. Nowoczesna
rodzina stwarza dla swoich cztonkoéw wartosciowe zrddto podniet rozwojowych 1 kieruje
intelektualnym wysitkiem pierwszych lat Zycia dziecka zwr6conym na poznanie otaczajacego
$wiata?®,

Biorac pod uwage takie rozumienie rodziny, mozemy w niej wyrdzni¢ rdzne rodzaje
wpltywow rodziny na jej cztonkéw. Nalezg do niej wplywy spontaniczne, niezamierzone
wychowawczo oraz refleksyjne, sSwiadome dzialania wychowawcze, skierowane na dziecko.
Rozpatrujac takie dwie tendencje wychowania mozemy wyr6zni¢ kilka rodzajow tych
oddziatywan oraz sytuacji je wywotujacych. Wérdd nich mozna wyrdzni¢: oddziatywanie
niezamierzone, obojetne z wychowawczego punktu widzenia; niezamierzone i nieobojg¢tne;

zamierzone nastawione na realizacje calej rodziny oraz zamierzone zorientowane na

realizacje celéw wychowawczych w calym spoteczenstwie globalnym. Do najistotniejszych

244 F, Adamski, dz. cyt., s. 35.
245§ Kawula, J. Bragiel, A. W. Janke, dz. cyt., s. 55.
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mechanizméw procesu wychowawczego w rodzinie mozna zaliczy¢: nasladownictwo
I identyfikacja; mechanizm kontroli spotecznej; mechanizm inspirujagcy i pobudzajacy
aktywno$¢ wychowanka. Natomiast inspiratorami w rodzinie sg rodzice lub starsze pokolenie
na przyktad dziadkowie 24°.

Ksztaltowanie nawykow zywnoS$ciowych w rodzinie ma ogromny wplyw na zycie jej
cztonkéw 1 ich samopoczucie. Sg one formowane przez wiele lat i pokolen. Juz w dawne;j
Polsce przyprawy korzenne znalazty zastosowanie w wielu domach. Sprowadzano je
z dalekich krajéw, bo az ze wschodniej Azji, a takze wchodzity w sklad towaréw
kolonialnych. Pomimo tego, ze byly one bardzo drogie, sprowadzano je w duzych iloéciach.
I tak na stotach naszych pradziadkow znalazly si¢: szafran, pieprz, imbir, gatka
muszkatotowa, gozdziki, cynamon, liScie laurowe. Uzywano ich w duzych ilosciach w
kazdym gospodarstwie, co wigzato si¢ z wprowadzeniem do jadlospisu kawy 1 herbaty. Moda
na wykorzystanie przypraw w jadlospisie polskich rodzin trwa do dzisiaj. Szerokim
zastosowaniem cieszg si¢ tez przyprawy pochodzace z krajowych pol i ogrédkow, jak: cebula,
czosnek, pietruszka, gorczyca, koper. Do dzisiejszego dnia spotka¢ mozna na polskich stotach
przyprawy egzotyczne, na ktore obecnie jest nadal popyt. Jednak wiele zi6t znikneto z naszej
diety i zostalo zapomniane?*’.

Zywienie rodzin polskich zmienialo sie podczas wiekéw i uzaleznione byto od
réznych czynnikow, do ktorych nalezaty: zasobno$¢ finansowa rodzicow, mozliwos¢ rynku
spozywczego oraz dzieje danego kraju i miejsce, w ktérym si¢ mieszka. W czasach
pierwotnych czlowiek walczyl 1 zdobywal pozywienie, glownie roSliny 1 zwierzeta.
W czasach $redniowiecza wigksza cze$¢ spoteczenstwa zaczela rdznicowaé swojg diete.
Uprawy dostarczaly warzyw, roslin, takich jak: mak, len 1 konopie. Na stotach
moznowtadcOw pojawiato si¢ migso, na ktore nie bylo sta¢ biedoty. Zmniejszenie
wystepowania roslin na stotach polskich rodzin zmienito si¢ dopiero w XVII wieku, wowczas
nastapil kryzys gospodarczy, zwigzany z licznymi wojnami. Kolejne stulecie przyniosto
polepszenie sytuacji zywno$ciowe]j, wraz z polepszeniem si¢ koniunktury gospodarczej na
ziemiach polskich. Wowczas na stotach rodzin pojawity si¢: kurczeta, ser, pieczywo, ryby,

wino biale 1 czerwone, ciasto, ser, masto, piwo. Oczywiscie wszystko zalezato do jakiej

246 5, Kawula, J. Bragiel, A. W. Janke, dz. cyt., s. 58.
247 B. Kuznicka, M. Dziak, dz. cyt., s. 190.
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warstwy spotecznej nalezata dana rodzina. W czasie uczt palono tez tyton. Najlepiej
odzywiali sic magnaci i szlachta, natomiast najstabiej chtopi.?*®

Nawyki zywieniowe polskich rodzin zwigzane byly z Zzyciem towarzyskim, ktore
w owych czasach kwitto. Bywato, ze positki trwaty kilka godzin, zwlaszcza gdy spozywano
je podczas uroczystosci rodzinnych i §wiat. Przy stotach bogatych ludzi obowigzywata kultura
siadania przy stole. Podawano m.in. barszcz, rosét, sztuke migsa, bigos faszerowany keskami
réznych mies, ge$ gotowana ze $mietang i suszonymi grzybami?®°,

W XIX wieku, podobnie jak w poprzednich, spozywanie positku nie miato tylko
stuzy¢ zaspokojeniu glodu, ale tez rozwojowi zycia towarzyskiego. Podczas positkow
zawierano umowy, radzono, podejmowano wazne decyzje, obchodzono $wigta. Biesiady
ciagnety sie nieraz kilka dni 1 spozywano wowczas ogromne ilo$ci jedzenia. Najwazniejszym
positkiem byl obiad, jedzono go koto potudnia, a do stotu siadano punktualnie, wstawano
wowczas, gdy pan domu od niego wstat. Odzywianie rodziny bylo odzwierciedleniem jej
statusu spotecznego 1 aktywnosci spoteczno-towarzyskiej. Nalezy podkreslié, ze dieta
owczesnych rodzin to przede wszystkim produkty maczne 1 zbozowe. Dopiero
rozpowszechnienie ziemniakéw zmienito 6wczesne odzywianie 2*°.,

Bardzo istotne w ksztaltowaniu nawykow zywieniowych rodziny byto wyksztatcenie
rodzicow 1 sposob przekazywania przez nich posiadanej wiedzy dzieciom. Istotna jest tu
swiadomos$¢ opiekundw i cheé podzielenia si¢ swymi uwagami z dzie¢mi. Rodzice starajg si¢
o prawidtowe zywienie i1 zdrowy styl zycia. Kazdy rodzic przez caly okres opieki probuje
przekaza¢ dzieciom jak najwiecej zdobytych informacji, postaw 1 umiejetnosci. Odzywianie
dzieci wigze si¢ z fazami rozwoju, zmieniajagcymi si¢ wraz z wiekiem. W zaleznos$ci od wieku
dziecka zmienia si¢ jego dieta i zapotrzebowanie na dane produkty. Nieprawidtowe Zywienie
wiaze si¢ z wieloma zagrozeniami, w tym: nadwaga, otyloscia, niedozywieniem, anoreksja,
bulimia, cukrzyca 2%,

Ksztaltowanie nawykow zywienia rodziny nast¢puje przez pokolenia. Glownym celem
tego procesu jest powielanie pewnych zachowan przez dzieci i promowanie tego w dalszym
zyciu. Aby ksztattowaé zdrowe odzywianie wérdd najmtodszych, rodzice powinni zna¢ ich

potrzeby. W Zzyciu mlodego cztowieka badacze wyrdzniaja:

248 M. Zyromski, Nawyki zywieniowe w dziejach rodziny polskiej [w] ,,Blaski i cienie zycia rodzinnego. Roczniki
socjologii rodziny”, t. XV, Poznan, UAM s.103-105.

249 Tamze, s. 108.

20 Tamze, s. 111.

515, Kryska, M. Gajek, S. Sobczyk, Czynniki rodzinne wplywajgce na ksztattowanie nawykéw zywieniowych
dzieci, [w:], Pielegniarstwo Polskie, nr 2 (2015), s. 213.
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e potrzeby biologiczne — oddychanie, odzywianie, wydalanie, sen, ruch, wypoczynek
fizyczny, termoregulacja, ochrona przed bdlem oraz niebezpieczenstwem,;

e potrzeby psychospoteczne — myslenie, poznawanie rzeczywistosci, wolno$¢ dzialania
respektujgca prawa i wolno$¢ innych oséb, odpowiedzialno$¢ za wiasne postepowanie,
wspotzycie spoleczne, praca, ciagly rozwoj, tworczos¢;

e potrzeby wspotzycia spotecznego — zycie rodzinne, schronienie i bezpieczenstwo w domu
rodzinnym, mitoé¢é bliskich, mitoéé do bliskich, przyjazn, potrzeba zabawy i rozrywek?°2.

Nie ulega wiec watpliwosci, ze rodzina odgrywa ogromng role w procesie
ksztattowania nawykow zywieniowych. Przytoczone powyzej przyktady pokazuja jednak, ze
sytuacja ta ulegla zmianom na przestrzeni wiekow. W kontek$cie wiedzy i1 stosowania
ziotolecznictwa rozumianego jako element przekazu pokoleniowego  (réwniez
kulturowego?®®) nalezy zwrocié szczegélnie uwage na funkcjonowanie rodziny w czasach
obecnych. Rzecz przedstawia si¢ nastgpujaco:

Wspolczesnie badacze spoleczni coraz czesdciej i wyrazniej zwracaja uwage na negatywne
zmiany, jakie zachodzg w $srodowisku rodzinnym. Kryzys wspolczesnej rodziny opisywany jest przez
pryzmat wyraznego ostabienia wiezi emocjonalnych pomiedzy cztonkami rodziny, nieumiejetnosc
okazywania sobie uczu¢ i czutosci. Pluralizm norm i warto$ci wpltywa na obnizenie autorytetu
rodzicow w oczach dzieci, ktore w sposob bezrefleksyjny podgzaja za wzorcami zachowan
kreowanymi w mediach. Zrédlem dezintegracji zycia rodzinnego jest takze, zdaniem badaczy, brak
jasno okreslonego przez rodzicow wzorca rodzinnego oraz trudnosci z nadazaniem za szybko
postepujacymi zmianami w sferze spolecznej, gospodarczej i polityczne;j. [...] 254,

Specyfika czaséw wspodiczesnych, w szczegdlnosci oddziatywanie nowych mediow,
powszechno$¢ lansowanego liberalnego wzorca wspoéiczesnej rodziny, potwierdzaja, ze
rodzina, ktora pokoleniowo przekazuje wnioski na temat ziotolecznictwa 1 wzorcoOw dbania
0 zdrowie jest modelem “wymierajacym”. Jest to proces, ktory postgpuje. Zgodnie ze wzorem
przedstawionym przez Margaret Mead, zyjemy w kulturze prefiguratywnej, to dorosli uczg si¢
od swych dzieci®®. Najwickszym zrodtem informacji w tym procesie jest internet, komputer,
telefony komorkowe, tablety 1 telewizja cyfrowa. Jednak nie zmienia to faktu, ze

256

ziololecznictwo jest bardzo popularng praktyka~°, ale przyczynily si¢ do tego zjawiska takie

jak modernizacja, globalizacja, industrializacja, rewolucja technologiczna. Dzigki nim

2.5 Kryska, M. Gajek, S. Sobczyk, s. 214.

253 Ch. Delsol, Czym jest cztowiek? Kurs antropologii dla niewtajemniczonych, przet. M. Kowalska, Krakow
2011.

254 p, Gajdziszewska-Dudek, J. Stanczyk, Rodzina a Media. O sile wplywu wspélczesnych mass mediow na
przeksztalcenia roli i funkcji rodziny [w:] Zeszyty Naukowe Towarzystwa Doktorantow UJ, Nauki
Spoteczne, nr 10 (1/2015).

25 Trzy modele przekazu kulturowego omawia Margaret Mead (zob. M. Mead, Kultura i tozsamosé. Studium
dystansu migdzypokoleniowego, przet. J. Hotowka, Warszawa 2000).

256 W. Pigtkowski, Lecznictwo niemedyczne. Wybrane aspekty socjologiczne i formalno-prawne, konteksty
spoteczne 2014, Tom 4, nr 2, s. 7-20.
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ziololecznictwo, ktore juz obecnie jest przekazywane w niewielkim stopniu pokoleniowo,
zaistniato na rynku ofert.
Kolejny fragment pracy zawiera rozwini¢cie omowionej tu problematyki w kontekscie

kulturowym.

2.5. Oddzialywanie ziol na zdrowie rodziny

Probujac okresli¢ role medycyny naturalnej w zyciu rodziny, nalezy najpierw przyjrzeé
si¢ temu zjawisku w szerszym kontek$cie. W tym celu przytocze stwierdzenie dr n. med.
Jolanty Pietras, ktora na konferencji naukowej dotyczacej wybranych probleméw medycyny
naturalnej i farmakognozji przedstawita taki obraz tego zjawiska:

Medycyna naturalna jest doceniana, nauczana i z powodzeniem stosowana w wielu krajach
$wiata. Tam tez przedstawiciele obu nurtéw wspolpracuja ze sobg. Wiele metod nie koliduje z innymi
1 mozna je stosowac rownoczesnie. Cze$¢ z nich zostata uznana za oficjalne formy terapii. Wiele
Z mechanizmoéw ich dziatania zostato opisanych i wyjasnionych, ogoélnie méwiac “przettumaczonych”
na jezyk naukowy (a bardzo wazne jest by do ludzi nauki przemawia¢ w zrozumiatym dla nich
jezyku).?’

Wypowiedz ta stanowi potwierdzenie wczesniej sformulowanego przeze mnie wniosku
(zob. stan badan, s. 37-40): medycyna niekonwencjonalna jest pozytywnie odbierana przez
spoteczenstwo. Nalezy jednak dodaé, ze wplyw na to majg okre$lone czynniki (dtugoletnia
historia zjawiska, promocja zdrowia w dyskursie publicznym, szeroka oferta marketingowa
z tej dziedziny). Warto jednak zaznaczy¢, ze obok dobroczynnego wplywu ziotolecznictwa

okre$lanego mianem racjonalnej fitoterapii®®®

istniejg na wspoélczesnym rynku towarow
i ustug takie formy marketingu tej dziedziny, ktore szkodliwe negujg wartos¢ wspolczesnej
medycyny?®®. W polskich rodzinach, a wskazuje na to przeprowadzona na rzecz tej pracy,
kwerenda przewaza fitoterapia, ktora stosowana w sposéb racjonalny ma dobroczynny wptyw
na zdrowie cztonkow rodziny. Sigganie po “naturalne” lekarstwa jest powszechnie znang

praktyka, co potwierdzaja wyniki analiz ankiet, a takze badania innych naukowcoéw. Nalezy

357 ], Pietras, Wprowadzenie w tematyke medycyny naturalnej [w:] Wyzsza szkola medyczna LZDZ w Legnicy.
Zeszyty Naukowe nr 1(9)/2010, Legnica, s. 10.

28 [, Mattawska, Od tradycyjnego ziotolecznictwa do racjonalnej fitoterapii [w:] FITOTERAPIA
PRAKTYCZNA, Wydziat Studiow Edukacyjnych, Wyzsza Szkota Edukacji i Terapii im. prof. K.
Milanowskiej w Poznaniu, Post Fitoter 2020; 21(1): 55-57.

29 M. Wysocka, Alternatywne metody leczenia mogq zniweczyé twojq szanse na wyzdrowienie,
https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/aleternatywne-metody-leczenia-moga-zniweczyc-twoja-szasne-na-
wyzdrowienie
[dostep: 30.03.2022 1.]
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zatem odpowiedzie¢ na pytanie: jak wyglada fitoterapia w polskich domach? Zjawisko
fitoterapii w polskiej rodzinie nie stanowi modelu zachowan, w ktéorym przekazywane sg
Z pokolenia na pokolenie zaawansowane receptury i techniki przygotowywania specyfikow
oraz szczegdlowe] wiedzy na ich temat. Wyniki przeprowadzonych ankiet wskazuja, ze
wiedza na temat fitoterapii w polskich domach jest bardzo ogélna. Jak bylo wspomniane
wczesniej, rodzina nie istnieje w prozni lecz funkcjonuje w okreslonej kulturze. Na potrzeby
prowadzonych badan wyodrgbni¢ jedynie interesujagcy mnie fragment szeroko pojetej kultury
odnoszacy si¢ do zdrowia:

Kultura zdrowotna jest szeroko rozumianym systemem informacyjnym o bardzo
zréznicowanym poziomie szczegdlowosci. W rzeczy samej zaliczy¢é do niego mozna nie tylko
mikrosystemy kultury zdrowotnej (np. sposoby kiszenia kapusty przez polskich gorali), ale rowniez
idee zdrowotne — makrosystemy odnoszace sie do dziatan wspoélnot spolecznych, spoteczenstw 2,

Tak wiec wigkszo$¢ z nas, juz na wczesnym etapie zycia, poznaje rozne idee
dotyczace sposobdéw dbania o zdrowie i stuzace temu specyfiki. Jednak nasza wiedza w tym
zakresie nie jest specjalistyczna. Wynika raczej z wyobrazenia na temat dobroczynnych
wlasciwos$ci naturalnych metod i1 dotyczy prostych czynnosci. 1 tak ziola sg stosowane jako
leki roslinne w formie naparow lub w codziennej diecie jako przyprawy, z zatozeniem, ze
wplywaja prozdrowotnie na ciato i umyst cztowieka. Uzywanie ich w domowej kuchni
towarzyszy przekonaniu, ze wplywaja na poprawe jakosci zycia wszystkich czlonkow
rodziny, stanowigc $wiadome ksztalttowanie nawykow zywieniowych. Wszystkie wystepujace
w polskich domach formy fitoterapii zostang przedstawione blizej w celu okreslenia specyfiki
tego zjawiska 1 wyznaczeniu zakresu jego wystgpowania w przestrzeni jakg jest rodzina.
Nastepnie zostanie przedstawione jak zjawisko to funkcjonuje i jest przedstawiane
w szerszym konteks$cie spolecznym oraz jak wyglada jego “konstrukcja” na rynku ofert. I tak
najwieksza popularno$ciag w polskich rodzinach ciesza si¢ napary przyrzadzone z: szatwii,
miety, rumianku, melisy, ktore zawierajg olejki eteryczne?®!. M. E. Sanderski wymienia trzy
rodzaje stosowanych zidt: wyciagi wodne, wyciagi alkoholowe i preparaty ze swiezych lub
suszonych zidt. Wszystkie trzy rodzaje sa stosowane w polskich domach. Jednak nalezy
zaznaczy¢, ze mniej popularne s3 napoje sporzadzone z zimnej wody, sa to tak zwane

maceraty, ktore otrzymuje si¢ moczac odmierzong wczesniej ilos¢ zidt w zimnej wodzie przez

260 M. Kowalski, Kultura zdrowotna — wymiary edukacyjne (w kierunku odpowiedzialnosci za zdrowie) [W:]
Prace Naukowe Akademii im. Jana Dlugosza w Czgstochowie Seria: Kultura Fizyczna 2009, z. VIII, s. 209.
%1 K, Keville, dz. cyt., s. 33.
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8 godzin. Przygotowanie takiego napoju jest czasochtonne, dlatego spozywa si¢ je duzo
rzadziej niz napary.??,

Inny rodzaj preparatow ziotowych, dosy¢ popularnych w polskich domach, to wyciagi
alkoholowe, ktore sg uznanym sposobem ekstrahowania substancji czynnych, dlatego ze
alkohol posiada lepsze wlasciwos$ci rozpuszczajace, niz woda. W tym przypadku rozpuszczaja
si¢ prawie wszystkie substancje czynne, zawarte w poszczegdlnych roslinach. Précz tego
zachowuja one znacznie dtuzej trwato$¢. Nalezg do nich nalewki, ktore sa trwatg postacig
leku 1 majg przeznaczenie zarbwno wewnetrzne, jak 1 zewngtrzne, jako srodki bakteriobojcze,
np. na skore i blony sluzowe. Wszystko zalezy od rodzaju srodkéw, ktore uzywa sie do ich
wytwarzania. Nalewki, ktore stosuje sie zewnetrznie, nalezy rozcienczyé?®®. Inng dosyé
popularng metoda ekstrakcji jest maceracja, ktora polega na wytrawianiu substancji czynnych
z surowcow ro$linnych. Przygotowany surowiec zielarski zalewa si¢ odpowiednim
rozpuszczalnikiem i pozostawia si¢ na siedem dni w temperaturze pokojowej. P6zniej odsacza
si¢ 1 wyciska zmacerowany surowiec w specjalnej prasie. Otrzymane wyciagi zageszcza si¢
I wowczas stosuje jako sktadnik lekow gotowych. W kuchni duza popularnoscia cieszy si¢
ocet ziotlowy, ktory sporzadza si¢ podobnie jak nalewki, ale ziota zalewane sga octem. Sg one
najczesciej stosowane do sporzadzania potraw. Poniewaz ma on ostry smak, mozemy go
ztagodzi¢, dodajac np. do satatek i innych potraw pikantnych. Ocet wykorzystywany jest do
ptukania wlosow, przemywania skory przy zakazeniu grzybiczym oraz do kapieli natryskiem.

Bardzo popularne w polskich domach sa naturalne preparaty w przypadku
przezigbienia 1 kaszlu. Na przyklad syropy, czyli ste¢zone roztwory cukru w wodzie lub
w sokach owocowych, wyciggach roslinnych, czesto z dodatkiem substancji leczniczych.
Dzigki duzej ilosci cukru, ktore one zawieraja, utrudniaja rozwoj drobnoustrojow. Znajduja
zastosowanie jako substancje poprawiajace smak. Stosowane sa w gospodarstwach
domowych ostaniajagco na blony $luzowe gornego odcinka przewodu pokarmowego?®.
Bardzo popularne sg preparaty wystepujace w postaci naparu i odwaru. Pierwszy z nich jest
najprostszy do przygotowania, najtanszy 1 najpopularniejszy. Sporzadza si¢ go, podobnie jak
herbate, zalewajac wrzatkiem. Dlatego czg¢sto nazywany jest herbatka ziotowa 1 czgsto gosci
w polskich domach. Jest przyrzadzany z gotowych mieszanek ziolowych, ktére mozna naby¢

265

w aptece lub sklepie zielarskim**>. W gospodarstwach domowych przyrzadza si¢ je zwykle

z tych cze$ci roslin, ktore najlatwiej mozna rozdrobni¢. Mogg to by¢: liscie, kwiaty, ziela.

22 K, Keville, dz. cyt., s. 28.

263 Tamze, s. 35.

264 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 37.
25 Tamze, s. 33.

-77 -



Wykorzystujac inne czgsci roslin, ktore sg twarde, mozna je wezesniej pociaé lub zmiazdzyc,
np. nasiona. Mozna stwierdzi¢, ze ziota to sposéb na zycie wielu ludzi. Obecnie sg stosowane
czesto nie tylko w potrawach, ale pod innymi postaciami. Dodajemy je do kanapek, ale
pijemy tez koktajle wykonane z rdéznych zidt. Rosng w wiekszo$ci polskich ogrodkow,
natomiast w miastach znajdziemy je na parapetach i balkonach. Sprzedawane zazwyczaj
w doniczkach, aby kazdy miat dostep do §wiezych, zdrowych ziot.

Warto zauwazy¢, ze fitoterapia w polskiej rodzinie nieodzownie zwigzana jest
Z kuchnig - miejscem przygotowania réznych potraw, czasem preparatow. Ponadto ziota
W polskich domach nie tylko sa specyfikami, ktore nalezy odpowiednio przygotowaé
W konkretnym celu leczniczym, ale sg traktowane rowniez jak przyprawy. Wynika to z faktu,
ze wplywaja na podniesienie walorow smakowych, a tym samym pozwala unikngc
naduzywania soli. W takim zastosowaniu ziota stuza jako dodatek aromatyczny do potraw,
w tym zup, gulaszow, miodow, kanapek, ciasta chlebowego, potrawek, makaronéw, zup
i smazonych warzyw?®®. Jednym z najbardziej popularnych produktow jest czosnek, ktory jest
stosowany na lepsze trawienie, zwigkszone cisnienie krwi, poprawienie krazenia, przy
zwalczaniu nadmiaru cholesterolu, przezigbieniu, bronchicie i infekcjach jelitowych.?®’
W domowej kuchni wykorzystuje si¢ tez gorczyce, pieprz i chrzan. Gorczyca jest dodawana
do réznych regionalnych produktéw kulinarnych oraz do tworzenia innych przypraw?®®,
Natomiast chrzan stosuje si¢ do przyprawiania ttustych potraw, poniewaz pobudza krazenie.
| tak smaruje sic nim wedline, przyprawia miesa i sosy?®®. Jak bylo juz wspomniane,
W procesie nabywania umiejetnosci i wiedzy na temat ziotolecznictwa, gtdéwne miejsce

270

zajmuje kuchnia“"™. Wynika to z samego faktu, w jaki przygotowuje si¢ lecznice specyfiki.

Kuchnia stanowi podstawe tozsamosci kulturowej, a takze w pewnym sensie kreuje ramy

2117 perspektywy nauk socjologicznych stosunek

do$wiadczania i rozumienia $wiata
jednostki do przyrzadzanych potraw jest ksztattowany przez habitus. W polskich rodzinach
jest utrwalone przekonanie o dobroczynnym wptywie ziol, o tym, ze stosowanie ich
W codziennej diecie jest najlepsza profilaktyka uniknigcia wielu schorzen. Jednak stosowanie

naturalnych specyfikoéw, jak juz byto wspomniane, nierzadko odbywa si¢ bez $wiadomosci

266 M. E. Senderski, dz. cyt, 455.

%67 Tamze, s. 460.

28 J, Struczynski, Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS), ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(9) 2004, s. 7-9.

29 K, Keville, dz. cyt., 5.462.

210 E. Kepa, Antropologiczna refleksja nad zeszytem z przepisami. Kobieca codziennosé kuchenna i PRL [W]
PRL-owskie re-sentymenty, pod red. Alicji Kisielewskiej, Moniki Kostaszuk-Romanowskiej, Andrzeja
Kisielewskiego, Gdansk 2017, s. 107-126.

21 K. Lenska-Bak, Powiedz mi, co jesz, a powiem ci, kim jestes, [w:] Pokarmy i jedzenie w kulturze. Tabu, dieta,
symbol, red. K. Leniska-Bgk, Opole: Wydawnictwo Uniwersytetu Opolskiego 2007, s. 9.
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0 ich wiasciwosciach leczniczych (w przypadku uzywania ziol jako przypraw). Zatem
swiadome korzystanie z niekonwencjonalnych metod leczenia jest wigc zachowaniem
wyuczonym, nawykiem przekazywanym z pokolenia na pokolenie, jest procesem “gasngcym”
w kulturze prefiguratywnej?’?.

W tym miejscu nalezy omowi¢ drugi obszar rzeczywistosci, ktory stanowi odpowiedz
na istniejace w polskich rodzinach wyobrazenie o dobroczynnym wptywie metod
niekonwencjonalnych. Mamy tutaj bowiem sektor ustug dotyczacych wilasnie zdrowia, sg to
ustugi medyczne i lecznicze, w tym ushugi leczenie metodami pochodzenia naturalnego?’®.
Formy te istniejg jako oferta, ktora podlega mechanizmom marketingowym. Inaczej mowiac,
jest to jeden z obszarow oddzialujacy na spoteczenstwo - konsumentow, siggajacych po
metody leczenia i profilaktyke zdrowia z dziedziny fitoterapii. Producenci, przygotowujac
okreslong ofertg, analizujg najpierw potrzeby rynku, poznaja oczekiwania i wyobrazenia
potencjalnych nabywcéw produktu. Mowa o wszelkiego typu towarach i ustugach, ktore
jawig si¢ konsumentom jako naturalne $rodki “utrzymania”, “podtrzymania” zdrowia, stuzace
do “wyleczenia si¢ z chorob”, “do zdrowego stylu zycia”. Cytowane formuty nawigzuja do
komunikatéw istniejagcych w przestrzeni publicznej, ktore stuza promowaniu zjawiska w celu
zwigkszenia popytu na tak okreslone towary. Komunikaty te buduja w $wiadomosci
odbiorcéw wyobrazenia na temat tego, jak osiaggnac¢ pozadany stan okreslany zdrowiem, ale
rowniez odwoluja si¢ do powszechnej ,promocji zdrowia” (polaczenie dziatan
ukierunkowanych na edukacje, wspotprace srodowiska spotecznego, politycznego, dzialania
ekonomiczne, prawne, ktore wplywaja na zdrowie)?'.

W celowo zorganizowanym przekazie informacyjnym o charakterze zdrowotnym wazne staje
si¢ wlasciwe rozpoznanie aktualnych kompetencji z obszaru zdrowia, tak, aby w odpowiedni sposob
dobra¢ forme¢ komunikatu zdrowotnego, w ktorym przeciez niejednokrotnie zawarty jest komponent
emocjonalny. Warto w tym miejscu — z powyzszej perspektywy — zwroci¢ uwage na przekazy

medialno-zdrowotne, ktorych forma informacyjna powinna prowadzi¢ mtodego cztowieka nie tylko

do sytuacji ,,wiem to i to”, ale przede wszystkim do odczucia ,,rozumiem to”?"

Komunikaty dotyczace zdrowia odwolujg si¢ rowniez do tego ‘‘szczatkowego”,
przekazywanego z pokolenia na pokolenie, wyobrazenia o ziotolecznictwie. W §wiadomosci
wielu rodzin potrzeba si¢gania po to co naturalne wytworzyta pewne stale ramy myslenia,
ktore mozemy ujagé w nastepujacej opozycji: naturalny (dobry) - nienaturalny (zty,

szkodliwy). Oferty zostaty wigc przygotowane z uwzglednieniem tak okreslonej ramy

272 Trzy modele przekazu kulturowego omawia Margaret Mead (zob. M. Mead, dz. cyt.).

23 A, Wiercinska, Specyfika rynku ustug zdrowotnych [W:] Zarzqdzanie i Finanse R. 10, nr 2, cz. 2.
274 B. Woynarowska, dz. cyt., s. 131.

275 M. Kowalski, dz. cyt., s. 210.
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konceptualizacji rzeczywisto$ci u potencjalnych odbiorcow. W ten sposob doszto do
ekspansji produktow prozdrowotnych pochodzenia naturalnego. Mamy do czynienia ze
zjawiskiem ,,eko” trendu na rynku ofert. Wszytko to, co “naturalne”, jest bardzo popularne

i wkracza niemal we wszystkie dziedziny zycia?®’®

. Oferty reklamowe dotyczace naturalnych
specyfikow eksponujg gtownie ich walory pozytywne - podaja informacje o olbrzymiej ilosci
witamin 1 mineraldw, wskazuja, ze ziola moga peli¢ réwniez role elementu dekoracyjnego
na naszym stole. Haslo reklamowe brzmi: “Kiedy$ zapomniane, teraz wracaja do task”.
W sloganach reklamowych czgsto podkreslane jest, ze rosliny lecznicze od zawsze cieszyly
si¢ duza popularnoscia, a w dzisiejszych czasach przechodza prawdziwy ,,renesans”. Autorzy
udowadniaja skuteczne dziatanie zidt na przerdzne dolegliwosci odwotujac si¢ do “wiedzy
zgromadzonej przed laty” - czyli wyobrazenia spoteczenstwa na temat niekonwencjonalnych

metod leczenia, a takze do badan naukowych.?’’

W efekcie sg coraz cze$ciej stosowane
w preparatach leczniczych 1 kosmetycznych. We wspolczesnym $wiecie, w ktorym
“naturalny” znaczy “dobry”, konsumenci rzadziej si¢gaja po artykuly przetworzone, a coraz
czesciej kupuja ziota oraz inne podobne produkty, dziatajac zgodnie z maksyma: “Natura data
nam wszystko, czego potrzebujemy”.

Nie mozna poming¢ faktu, ze stosowanie naturalnych specyfikow powigzane jest
rowniez z innymi praktykami, ktore okre§lono mianem Nowej Ery. Bylo ono opisywane
w pracach z dziedziny nauk humanistycznych (teologia, antropologia, socjologia itp)
i wielokrotnie byto poddawane préobom zdefiniowania:

New Age to skuteczna marketingowo - i z tego powodu jeszcze do niedawna nagminnie
naduzywana - etykieta na niezliczong ilo$¢ towaréw i ustug z zakresu migdzy innymi alternatywne;j
duchowosci (religie orientalne i1 przedchrzeécijanskie, “nowe ruchy religijne”, neopoganstwo),
irracjonalnych zjawisk kulturowych (parapsychologia, magia, okultyzm), nieoficjalnej medycyny
i egzotycznych ruchow terapeutycznych (medycyna chinska, ziotolecznictwo, homeopatia,
psychologia transpersonalna, “Ruch ludzkiego potencjatu”) czy tak zwanych nowych trendow w nauce
i literaturze?’®.

W zasadzie mozna stwierdzi¢, ze New Age to forma aktywnosci cztowieka
wykraczajaca poza ramy empirycznego poznania rzeczywistosci. Popularno$¢ zyskaty nauki
dotyczace zdrowia, pochodzace z filozofii dalekiego wschodu. I tak na rynku coraz wigksza

popularnos$cig ciesza si¢ ksigzki, ktore daja odpowiedz na pytanie: czym jest zycie 1 jakie

216 A Pawlik, M. Nieweglowska-Wilk, J. Kalicinska, R. Spiewak, Kosmetyki ,, naturalne”, ,, biologiczne”’
i ,,ekologiczne”. Gwarancja bezpieczenstwa czy marketing? [w:] ,,Kosmetologia Estetyczna. Artykut
Naukowy. Biochemia”, 2 /2017 / vol. 6.

217 D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Ziota przyprawowe w kuchni i w apteczce, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(8) 2004,
s. 16-18.

278 B. Dobroczynski, Juz po Nowej Erze, ,,Tygodnik Powszechny”, nr 8, (2003).
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zasady nim rzadza? Zgodnie z przestaniem jednej z takich publikacji ciato, narzady zmystow,
psychika i1 dusza stanowig nierozerwalng calo$¢. Jesli jeden z elementdéw przestaje wlasciwie
funkcjonowaé, powoduje to nierdwnowage i zaburzenie pracy catego organizmu cztowieka.?’®
Ciato ludzkie jest niezawodnie zaprojektowang maszyng, jednak kiedy ignorujemy
podstawowe zasady zycia, organizm choruje.?®® Publikacje te eksponuja twierdzenie, ze na
przestrzeni lat forma, metody i1 natura nauk medycznych ulegly zmianie, ale fundamentalne
zasady pozostaly takie same. Nauka odkrywa sekrety $wiata fizycznego, materialnego
I Smiertelnego, podczas gdy “metafizyka stara si¢ interpretowac jego prawdziwe znaczenie” -
stwierdza autor. W ajurwedzie, juz setki lat temu, zawarto unikalng koncepcje, ze cztowiek
jest cato$cia. Glebia tej filozofii wydaje si¢ by¢ atrakcyjna dla odbiorcow, poniewaz pozwala
wyj$¢ poza ograniczenia i wydaje si¢ mie¢ wiele do zaproponowania w dziedzinie sztuki
medycznej. Zgodnie z przestaniem zawartym w publikacji absolwenta medycyny
ajurwedyjskiej?8!  Uniwersytetu w Delhi - Partapa Chauhana, skorzystaé moze z niej kazdy,
kto dazy do poprawienia swojego zdrowia.?®? Popularnoé¢ autora oraz organizowanych przez
niego kurséw i szkolen z zakresu ajurwedy, §wiadczy o popycie na rozne formy wspomagania
leczenia przy wykorzystaniu naturalnych substancji. Natomiast warto réwniez zwrdci¢ uwage
na fakt, iz obecnie na wyobrazenie o zdrowiu bardzo duzy wplyw maja przekazy kultury
medialnej?®, co zostato juz wczesniej wspomniane. Maryla Hopfinger, w pracy dotyczacej
medidw wspotczesnej kultury, stwierdza, ze spoteczenstwo jest zanurzone w rzeczywistosci
przepetnionej ,,znakami i symbolami obrazowymi, ilustrowang prasg, plakatami, reklamami,
grafikg uzytkowa, fotografig, filmami czy telewizja”?®*. Nic wiec zatem dziwnego, ze
przekazy te ksztattuja gusta i przekonania.

Przekaz medialny wplywa na system norm i wartosci odbiorcow, modyfikujac go

i dostosowujac do potrzeb $wiata opartego na nieograniczonej konsumpcji, a poczucie wiasnej

warto$ci budowane jest w oparciu o zasob posiadanych dobr materialnych?®®,

Jak wiec zatem ksztattowany jest “medialny” wizerunek zdrowia? Bardzo duzy wptyw

na myslenie czlowieka maja reklamy, sa to konstrukcje, ktére powstaja dla zysku okreslonych

279 3, Sunil Kumar, Marma Science and Marma Therapy. Course for Training Program., Mirtyunjay Mission,
Haridwar, 2014, s. 67-132.

280 3, Sunil Kumar, dz. cyt., s. 67-132.

281 R.C. Majumdar, Ajurweda - nazwa systemu tradycyjnej indyjskiej medycyny [na:]
https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/ajurweda;3866669.html
[dostep: 30.03.2022 1.]

282 Ch. Partap, 4jurweda. Jak dbaé o siebie i byé zdrowym, Wydawnictwo Virgo, Warszawa, 2014, s. 34-73.

23 T, Goban-Klas, Cywilizacja medialna: geneza, ewolucja, eksplozja, wyd. WSiP, Warszawa 2005.

284 M. Hopfinger, Doswiadczenia audiowizualne. O mediach w kulturze wspétczesnej, Warszawa 2003, s. 186.

285 p_ Gajdziszewska-Dudek, J. Stanczyk, Rodzina a media. o sile wplywu wspéiczesnych mass mediow na
przeksztatcenia roli i funkcji rodziny [w:] Zeszyty Naukowe Towarzystwa Doktorantow UJ, s. 141.
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elit?®®®. Magdalena Kolasinska, w pracy dotyczacej kreowania zdrowia w reklamach,
stwierdza:

W wielu badaniach z zakresu promocji zdrowia poprzez roézne $rodki masowego przekazu
zaktada si¢, ze warto§¢ zdrowia czy tez potrzeba walki z chorobg stanowig istotny czynnik w zyciu
cztowieka (Aceijas i in., 2017), oddzialujacy na jego decyzje, takze konsumenckie (Ghazali i in.,
2017). Jesli zatozenie to jest stluszne, marki powinny kreowaé si¢ jako produkty prozdrowotne,
zaspokajajace potrzeby dbatosci o zdrowie oraz dostarczajace korzysci zwigzanych z aspektem
zdrowia. Mimo, ze zdrowie, niezaleznie od sposobu jego pojmowania, zawsze traktowane jest jako
atrybut czlowieka, jako warto$¢ pozytywna, do ktorej dazy (Tomaszewski, 1975)%

Zatem, wspotczesne przekazy medialne podkreslaja warto$¢ zdrowia i ja lansuja
w odpowiedni dla tego gatunku sposob, po to by modc ja sprzedawac jako produkt w postaci

okreslonych specyfikdéw, ktore przedstawiane sg jako gwarant zdrowia.

2.6. Fitoterapia jako nowy styl zycia

W odpowiedzi na tak rozpoznane oczekiwania spoteczne, pojawito si¢ rowniez wiele
ofert, m. in. na rynku wydawniczym dostepnych jest mnéstwo poradnikow?® dotyczacych
przygotowywania produktow leczniczych z ziol, ktore stanowig dla odbiorcéw uzupetnienie
wiedzy nabytej w domu rodzinnym. Wiele z tych publikacji propaguje réwniez, jasno
okreslony w nich styl zycia, wyznacza schematy myslenia i1 granice ludzkich dziatan, ktére
moga mie¢ wplyw na nasze zdrowie. Jako przyklad ukazania tych mechanizméw postuzy
kwartalnik ,,Panacea — leki zioflowe” na przestrzeni lat 2002-2019. Wiele informacji w nim
zawartych jest zaczerpnigtych z autorskich publikacji. Jednakze w kazdym numerze
periodyku pojawia si¢ artykut bedacy przedrukiem z Encyklopedii zielarstwa i ziotolecznictwa
Haliny Strzeleckiej i Jozefa Kowalskiego. Z ,,Panacei” mozna si¢ dowiedzie¢ m. in., Ze ziola
najlepiej jest uprawia¢ lub zbiera¢ samemu, ze trzeba je dobrze poznaé, poniewaz nie
wszystkie czesci roslin potrzebne s3 w ziololecznictwie. Z wielu artykulow wylania si¢ idea
dotyczaca zdrowia, ktora wpisana jest w obecny dyskurs publiczny. Dowiadujemy sig, ze
leczenie ziotami jest wowczas skuteczne, gdy dzialania terapeutyczne maja charakter

holistyczny. W przypadku choroby, nalezy leczy¢ caty organizm i uzyska¢ réwnowagg,

286 \\. Szewczak, Tres¢ versus znaczenie — ,, stare reklamy” w ,,nowych mediach” jako forma oporu przeciwko
przemocy ikonicznej, w: Nowe media a media tradycyjne. Prasa, reklama, Internet, red. M. Jezinski, Torun
2009, s. 128-129.
M. Kolasinska, A. Kapinos, Komunikacja zdrowia w reklamach prasowych z perspektywy potrzeb i korzysci
[w:] Czlowiek w caloksztalcie zycia: rodzina — edukacja — praca. Psychologiczne Zeszyty Naukowe.
Nr 1/2018, red. T. Ronginskiej, Oficyna Wydawnicza Uniwersytetu Zielonogérskiego, Zielona Gora 2018,
s. 203-218.
288 Ksigzki: Ziotolecznictwo [na:] https://pzwl.pl/Dla-pacjenta/Ziololecznictwo,3913750 k.html,

[dostep: 28.03.2022 1.]. Spis poradnikéw zamieszczony w aneksie.
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zarowno fizyczng jak i1 psychiczna, skupiajac si¢ nie tylko na objawach dolegliwosci, ale tez
pamieta¢ o gldéwnych przyczynach wystapienia choroby - tak autorzy przedstawiaja recepte
»zdrowego stylu zycia”. Dalej podpowiadaja czytelnikom, ze w przypadku wystgpienia
choroby nalezy dokona¢ wyboru metod leczenia - zi6t lub lekow syntetycznych, ale pomysle¢
nalezy takze nad sposobem odzywiania, stylem zycia, predyspozycjami psychicznymi i rola,
jaka te czynniki odgrywaja w utrzymaniu zdrowia lub rozwijaniu sie choroby?®°.
W artykutach czesto zestawiane sg $rodki leczenia konwencjonalne z niekonwencjonalnymi,
czesto z eksponowaniem negatywnych skutkéw tych pierwszych. Autor podkresla, ze
wspoiczesni Polacy widzg minusy stosowania antybiotykdéw i przechodza na leczenie ziotami.
,Fitoterapia jest popularna, poniewaz jest doskonala alternatywa” - twierdzenie to
sparafrazowane wydaje si¢ przewaza¢ w wigkszosci artykutéw. Dalej dowiadujemy sie, ze
wlasciwe uzywanie zidt pobudza organizm do samoleczenia oraz ze wazng wtasciwoscig ziot
jest wzmacnianie odporno$ci organizmu. Istotne jest tez zapobieganie i tym zajmuje si¢
przede wszystkim ziotolecznictwo. Warto jednak zauwazy¢, ze nie tylko pozytywne walory
zi6l sa w tych artykulach prezentowane. Obok informacji zwigzanych z historig
poszczegbdlnych specyfikow, dowiadujemy sie tez o mozliwych negatywnych efektach
uzywania ziot. Autorzy przestrzegaja, ze stosujac mieszanki zidt, musimy sobie zdawaé
sprawe, ze na rozne organizmy mogg one dziala¢ w r6zny sposob.

Wszystkie, zawarte w tym poradniku informacje na temat wlasciwosci
| przygotowania ziot, kierowane sa do szerokiego kregu odbiorcow, odnosza si¢ do
podstawowej wiedzy na ich temat. Przyktadowo, adresaci dowiadujg si¢, ze ziota mozemy
stosowac¢ przez cale zycie, a zapotrzebowanie na nie z czasem si¢ zwigksza ze wzgledu na

zmieniajace si¢ potrzeby naszego organizmu?®®

. W publikacjach pojawiaja si¢ informacje
dotyczace sposobu przygotowania specyfikéw, mozna na przyktad dowiedzie¢ si¢, ze
wiekszos¢ roslin uzywa si¢ w catosci, ale czesto zbiera si¢ tylko kwiaty, liscie, owoce,
korzenie, lub korg. Poradnik informuje, ze ziota mozna przyrzadzi¢ rdzne sposoby. W postaci
surowej lub suszonej mozna dodawac¢ bezposrednio do potraw. Stosowa¢ w formie napardéw
lub odwardéw. Przyrzadzaé nalewki, syropy, soki, maceraty, olejki.?®? Kwartalnik zawiera
porady dotyczace zasad przechowywania zi6t - powinny znajdowaé si¢ w szczelnie
zamknigtych opakowaniach. Najlepiej, aby pojemniki byly szklane i1 staly w miejscach

chtodnych 1 zaciemnionych. Cate rosliny zachowuja swoje witasciwosci dluzej, niz mocno

B9 K, Keville, dz. cyt., s. 17.
290 Tamze.

291 E, Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 23-25.
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rozdrobnione lub sproszkowane. Znakiem wartosci ziota bg¢dzie jego kolor, zapach i smak -
podpowiada autor artykulu. Ziota 1 wszelkie specyfiki pochodzenia naturalnego sa
w ,,Panacei” przedstawione jako $rodki o dziataniu dobroczynnym, zmniejszajacym ryzyko
powstawania chorob cywilizacyjnych. Wyeksponowane jest twierdzenie, ze roslinne,
naturalne substancje aktywne i ich dzialanie lecznicze jest coraz bardziej potrzebne, poniewaz
zyjemy w czasach, kiedy mozliwosci ekonomiczne sg coraz wigksze, a zatem ch¢¢ posiadania
dobr coraz wigksza. I tak czytelnicy, szukajgc informacji o dziataniu stosowanych
powszechnie przypraw, dowiedza si¢ na przyktad, ze gorczyca swoje zastosowanie znalazta
szczegblne w leczeniu chorob reumatycznych, z uwzglednieniem Reumatoidalnego Zapalenia
Stawoéw. Szerokie jej zastosowanie opisuje artykul zamieszczony w numerze 4 z 2004
roku.?®2 Przygotowanie ziot do celow kulinarnych jest pracochtonne, ale dzigki ziotom
potrawy staja si¢ bardziej smakowite i majg intensywny smak i zapach - przekonuje autor
artykutu®®. Czosnek, w analizowanym periodyku, rowniez cieszy sie duza popularnoécia,
przewija si¢ w wielu artykutach, a trzy z nich sa poswigcony wytacznie jego dobroczynnym

wilasciwosciom?®,

Informacje, dotyczace powszechnie uzywanych w domu produktow
pochodzenia roslinnego, zamieszczone w artykutach, opisuja szczegdétowo pozytywne
wlasciwosci tychze produktéw. Przykladowo wyeksponowane sa wilasciwosci chrzanu,
mozemy dowiedzie¢ si¢, ze dziata grzybobdjczo, bakteriobojczo, lekko moczopednie, tagodzi
dolegliwo$ci reumatyczne, nerwobodle 1 migsniobdle, pobudza trawienie. Dosy¢ popularny
w artykutach jest pieprz. Z artykutéw dowiadujemy sie, ze jego aktywnym sktadnikiem jest
piperyna. Prawos$laz tagodzi dolegliwosci zoladkowe oraz wzmacnia uktad trawienny
i usprawnia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego?®. Imbir, ktéry moze obnizaé lub
podnosi¢ cisnienie krwi do wlasciwego poziomu w zaleznosci od potrzeb organizmu, stat si¢
obecnie bardzo modny i popularny, cho¢ w naszym kraju rozpowszechniony jest od
niedawna. Szybko doceniono jego wilasciwosci szczegolnie jako antyoksydant. Na tamach
»Panacel” specyfik ten cieszy si¢ popularnoscig - jeden z artykutow zostal mu poswigcony
W catosci.?®® Niektore ziola s3 grupowane w kwartalniku, ze wzgledu na przyjeta kategorie

zwigzang z ich dziataniem, przykladowo tematyce problemoéw ze snem poswigcono caly

artykut ,, Trudnosci w zasypianiu? Zacznij od leku roslinnego” - czytamy w kwartalniku

292 J, Struczynski, Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS), ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(9) 2004, s. 7-9.

23 K, Keville, dz. cyt., s. 40.

294 ], Nartowska, Czosnek a choroby uktadu krgzenia, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(18) 2007, s. 8-11.
25 K, Keville, dz. cyt., s. 19.

2% ], Nartowska, Imbir lekarski, ,Panacea — Leki ziotowe”, 3(24) 2008, s. 6-8.
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,Panacea — leki ziotowe”.?®” Autorzy polecaja kapiele odprezajace z wykorzystaniem: kwiatu
lawendy, dzikiego bzu, i rozmarynu lekarskiego®®. Podkreslone zostato relaksacyjne
i uspokajajace dziatanie lawendy, ktora jest che¢tnie wymienianym ziotem przez autorow, ale
jest rowniez bohaterka pierwszoplanowg jednego z artykulow ,Lawenda — nie tylko
pachnidto”?%°,

Rozpoznajac poszczegdlne kategorie zidt, dowiadujemy si¢ réwniez o grupie
specyfikow, ktore majg dziatanie regulujgce, spelniaja rézne funkcje, zaleznie od
indywidualnych potrzeb organizmu. Istniejg tez ziota, ktére tonizuja, tagodzac nagle ostre
objawy 1 przywracaja site oraz witalno§¢ danemu organizmowi. Dziki bez takze ma
poswiecony swoim dobroczynnym wlasciwosciom artykut w ,,Panacei’3%.

Wisrdd tych kategorii osobng grupe stanowig ziota, ktore mozna stosowac zewngtrznie,
autorzy podaja przyktady wybranych specyfikow i1 podkreslaja, ze najbardziej znane sa
oklady i kompresy, ktére mozna przygotowaé samodzielnie.®! Znajduja one takze
zastosowanie w kapielach, ktore w zaleznosci od tego, co nas boli, mozemy przygotowac
Z jednego, badz kilku zi6t. Mazidla, mieszanki zi6t z alkoholem lub octem jablkowym,
niekiedy z dodatkiem olejkéw eterycznych zawieraja sktadniki fatwo wchtaniane przez skore
I stosuje si¢ je zewnetrznie do masazu migsni i wigzadel. Zastosowanie znajduja tez masci
| balsamy, ktore sa preparatami ptynnymi do smarowania lub naktadania bezposrednio na
zraniong skorg. Masci uzywa si¢ na rozne dolegliwosci skory, jak niewielkie otarcia,
skaleczenia, zadrapania, egzemy, wypryski i wysypki®®2. Spoteczenstwo polskie korzysta tez
z olejkoéw eterycznych, ktore sg kolejng formg zastosowania zidt. Stuzg one jednoczesnie jako
srodek dezynfekujacy. Ze wzgledu na dzialania nasenne 1 uspokajajace w publikacji
wyodregbniono taka grupe ziot: chmiel, kwiat lipy oraz kozlek lekarski.

Inng kategoria sa kataplazmy, czyli kolejna postaé preparatu ziolowego, ktéry ma
zastosowanie zewnetrzne. W artykutach zawarte sg szczegdlowe instrukcje dotyczace
przygotowania - uzywa si¢ rozdrobnionych ziot, sporzadzonych z zi6t swiezych lub suchych.
Swieze ziota nalezy zmiazdzy¢, wowczas powstanie kleista papka, ktora naklada sie

bezposrednio na skére3®. | Leki roslinne w pediatrii’’3%

297 J, Struczynski, Trudnosci w zasypianiu? Zacznij od leku roslinnego, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(6) 2004, s. 15.

2% M. E. Senderski, dz. cyt., s. 37.

29 J. Nartowska, Lawenda — nie tylko pachnidlo, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 3(40) 2012, s. 5-7.

300 K. Janda-Ulfig, Dziki bez — czyli wiejska apteczka, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(18) 2007, s. 16-17.
301 K, Keville, dz. cyt., s. 37.

302 Tamze, s. 38.

803 Tamze, s. 38.

304 E. Lamer-Zarawska, Leki roslinne w pediatrii, ,,Panacea — Leki ziotlowe”, 2(11) 2005, s. 8-13.
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Dodatkowo, czgsto w tych artykulach obok wlasciwosdci leczniczych opisana jest
historia danej rosliny albo ziotolecznictwa w ogole. I tak w przypadku chrzanu, dowiadujemy
sie, ze medycyna ludowa wykorzystywata jego korzenie do leczenia wielu przypadtosci®®.
W innym miejscu pojawia si¢ wzmianka, ze w starozytnych Chinach lekarzom ptacono tylko
wtedy, gdy utrzymywali swych pacjentdow w §wietnym zdrowiu, podobnych przyktadow jest
oczywiscie wigce;.

Wiele informacji w artykutach ,,Panacei” odznacza si¢ jezykiem specjalistycznym,
nastawionym na wywotanie u odbiorcy skojarzen z wiedzg naukowa, a nie potoczng na temat
zaprezentowanych specyfikow*®. Przyktadowo czytelnik, chcac dowiedzie¢ sie, jak nalezy
przygotowaé¢ wybrane ziota, dowie si¢, ze jest to zalezne od rodzaju ,,substancji czynnych”
Znajdujacych si¢ w surowcu roslinnym. Okreslenie to funkcjonuje w dziedzinie nauk
farmaceutycznych. Dalsze instrukcje zawieraja szczegélowe wytyczne, osoba zainteresowana
tematem dowie si¢, ze przygotowujac wybrany specyfik, nalezy zwréci¢é uwage, czy
substancje czynne w nich wystepujace, rozpuszczaja si¢ w wodzie i czy moga si¢ one ulotnié
z parg wodna.

W podsumowaniu artykutu wskazéwki dotycza sposobu korzystania z gotowego juz
naturalnego medykamentu: po ostudzeniu mozna go tez przechowywac¢ w lodowce. Najlepiej
jednak napdj przygotowywac kazdorazowo na biezaco, wedtug potrzeb.

»W pedzie zycia 1 stresie, ktory nam towarzyszy zapominamy o zdrowiu” - taka
diagnoze sytuacji wspoOlczesnego spoleczenstwa prezentuja autorzy tekstow kwartalnika
,Panacea — leki ziotowe”. Z danych Centrum Fitoterapii w Gdansku wynika, ze najwicksza
liczba pacjentow skarzy sie na otyto$¢, niestrawno$¢, zaparcia, napigcia nerwowe, nerwice,
stres, zaburzenia snu, bezsenno$¢, choroby uktadu moczowego, choroby skory.®*” Informacja
ta, jak rowniez inne dane statystyczne dotyczace zdrowia Polakow, zostata zamieszczona na
famach analizowanego kwartalnika. Autorzy podkreslaja, Zze leczenie ziotami sprawia, Ze
pobudzone zostajg wszystkie sity organizmu ludzkiego, aby zmobilizowa¢ go do autoterapii
przy wlasnym uzdrowieniu.

Analizowane teksty sa skonstruowane w odpowiedzi na realne sytuacje, jak byto juz
stwierdzone wczesniej, zostaly przygotowane w odpowiedzi na zapotrzebowanie rynku

w naturalne metody leczenia (zob. s. 37-40).

305 A, Miskowiec, Chrzan — nie tylko w kuchni, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(47) 2014, s. 30-31.

308 |, Bajerowa, Gidwne kierunki ewolucji specjalnych odmian jezykowych, [W:] Zarys historii jezyka polskiego
1939-2000, Warszawa 2003. J. Bartminski, Punkt widzenia, perspektywa, jezykowy obraz swiata, [w:]
Jezykowy obraz swiata, red. J. Bartminski, Lublin 1990, s. 109-127.

307 M. Pinska, Rok 2006 w gdarskim Centrum Fitoterapii, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(19) 2007, s. 12-13.
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2.7. Wplyw diety na pokolenia

Chcac dobrze zrozumiec ten temat, nalezy najpierw przypomnie¢ definicje samej diety,
ktéra zazwyczaj kojarzy si¢ negatywnie. Wedlug W. Twardosza dieta to okreslony sposob
zywienia, dobrany odpowiednio do stanu i wymagan organizmu chorego lub przebywajacego
w szczegolnych warunkach. Osoby zdrowe, zgodnie z przyjetymi zasadami, Zywig si¢
racjonalnie, tzn. umieszczaja w jadlospisie rozne petnowartosciowe produkty spozywcze, jak
np. zboza, warzywa, owoce oraz napoje w ilosciach odpowiadajgcych ich zapotrzebowaniu.

Jednak dieta moze tez by¢ rozumiana jako termin leczniczy, gdy znajduje ona swoje
zastosowanie w roznych stanach chorobowych. W tym przypadku mozemy wyrézni¢ diete
watrobowa, zotagdkowsg, nerkowa i inne, ze wzgledu na to, ktory organ jest objety stanem
chorobowym. Obecnie nazwy diet tworzy si¢ od sktadnikow, ktorych zwigkszona Ilub
zmniejszona ilo$¢, jest niezbedna w organizmie pacjenta. Dlatego wystepuje: dieta
podstawowa, inaczej lekkostrawna; bogatobialkowa wystepujaca np. w cukrzycy;
ubogobiatkowa, w schorzeniach watroby i nerek; ubogotluszczowa — w przewlektym
zapaleniu trzustki 1 pecherzyka zolciowego; ubogoweglowodanowa, ktérg stosuje sig
w cukrzycy; ubogoenergetyczna - w otyloSci prostej; oczyszczajagca — w zapaleniu zotadka
I jelit; modyfikujaca sktadniki mineralne oraz specjalna — np. bezglutenowa, hipoalergiczna.»:
J. Gawigcki, piszac o diecie, nazywa ja naturalng inaczej zwyczajowa, stosujac zamiennie
termin ,,zywienie”. Wedlug niego jest to powszechny w danym spoteczenstwie sposob
odzywiania, w ktorym wykorzystuje sic dostepne $rodki®®. Sledzac zmiany zywieniowe
Polakoéw, mozemy stwierdzi¢, ze coraz wigksze znaczenie odgrywaja tu czynniki
ekonomiczne, ale takze intensywny rozwoj przemystu spozywczego, eksportu i importu
zywnosci, reklama i1 programy marketingowe, ktore promuja czgsto bardzo niezdrowe
produkty. W koncu XX wieku przecigtny czlowiek dobowo spozywal produkty, ktorych
bilans energetyczny zawieral okolo 3000 kcal. W sktad niej wchodzito: 10% bialek, 30%
thuszczow 1 60% weglowodanow. W sktad tej diety wchodzito 15g soli kuchennej oraz 400mg
cholesterolu. W tym najnizsze byto spozycie btonnika pokarmowego3X°.

Efektem takiej diety jest wysoka zachorowalno$¢ polskiego spoteczenstwa na
schorzenia, ktore wigzg si¢ z odzywianiem. Najwyzsza umieralnos¢ zwigzana jest

z chorobami uktadu krazenia 1 nowotwordw. Wspolczesnie mozna zaobserwowac

308 K, Keville, dz. cyt., 5.156.

309 J. Gawiecki, L. Hryniewiecki, Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu, PWN, Warszawa 2005, t.1,
s.15.

810 Tamze, s.39.
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pogorszenie stanu zdrowia spoteczenstwa, ktore wynika z niewtasciwej dieta. W latach 50
ubieglego stulecia, naukowcy zaczeli przywigzywac wicksza wage do przyczyny i zwalczania
niedoboréw pokarmowych. Chciano ustali¢ zapotrzebowanie cztowieka na: biatko, tluszcze,
witaminy, sktadniki mineralne. Jednak w miar¢ wystepowania wielu choréb, zaczeto wigzad
diete czltowieka z jego samopoczuciem i odpornoscia na rozne choroby. Problematyka
spozycia zywnos$ci obejmuje pojecia dotyczace wzorcOw zywieniowych i zywnos$ciowych,
przez ktoére nalezy rozumie¢ powtarzalng strukture konsumpcji zywnosci, zardwno w zakresie
jej rodzaju jak i ilosci®t,

Gromadzone przez tysiaclecia wiadomosci o ziotach 1 ich dziataniu byty
przekazywane z pokolenia na pokolenie ustnie. A gdy wynaleziono druk, zaczegto je
zapisywac 1 w ten sposob powstaly zielniki i1 herbarze. Gdy rozwingty si¢ badania naukowe,
wiedza na temat ziol zostala usystematyzowana i opracowana. Obecne metody leczenia
opierajg si¢ na tych zebranych i pielegnowanych z pokolenia na pokolenie przepisach
i radach®'2,

Dostepne publikacje, dotyczace stosowania zidt w diecie, przekonuja, ze cztowiek
Zyjacy na ziemi, wsrod roslin 1 zwierzat jest nierozerwalng czastka natury. Dlatego powinien
Z nig wspotzy¢, a takze korzystaé z jej bogactwa. Autorzy wielokrotnie przywotuja fakty
historyczne dotyczace ziotolecznictwa, w odniesieniu do kwestii diety, wskazuja, ze
w poprzednich wiekach cztowiek byt bardziej zwigzany z tym, co dawata natura i chetniej
korzystat z jej zasobow. Przede wszystkim miat wigkszy respekt do natury i stanowila ona
gltéwne zrédlo jego pozywienia. Wraz z rozwojem cywilizacji, rozne bylo podejscie
cztowieka do daréw jakie natura ze sobg niosta. Dzi§, zarowno produkty pochodzenia
naturalnego jak i ziota, znéow wrocity do task. W Panacei, mozemy rowniez dostrzec
wyeksponowanie warto$ci roslin wystepujacych tylko w Polsce: ,,Polacy zawsze byli
zwigzani z przyroda ojczysta, rodzili si¢, zyli 1 umierali w powigzaniu z nig. Duza
popularnos$cia dzi$ cieszy si¢ uprawa warzyw 1 ziot, zar6wno w ogrdédkach przydomowych jak
i w skrzynkach na balkonach, ktore wykorzystuje sic w domowej kuchni’3,

Interesujace jednak jest to, jakie diety autorzy kwartalnika proponuja jako zdrowe.
| tak: J. Gornicka stwierdza, Zze odzywianie jest $ciS§le powigzane ze stanem zdrowia
cztowieka, zatem dieta powinna by¢ zindywidualizowana 1 zréznicowana ze wzgledu na stan

zdrowia. Kazdy czlowiek powinien pozna¢ swoje indywidualne potrzeby, poniewaz nawet

311 J. Gawiecki, L. Hryniewiecki, dz. cyt., s.151.
312 M. E. Senderski, dz. cyt., s. 15.
313 D. Tuszynska-Kownacka, T. Starek, dz. cyt., s. 22.
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uniwersalne zalecenia, nie moga by¢ uogolniane. Sposob odzywiania nalezy uzalezni¢ od
wieku, biezacych potrzeb organizmu i schorzen.

Informacje dotyczace diety, ktora ma korzystny wptyw na zdrowie sg zamieszczone
w wielu artykutach ,,Panacei”. Z kwartalnika dowiadujemy si¢, ze ochrona zdrowia cztowieka
rozpoczyna si¢ juz w tonie matki, kiedy znajduje si¢ on w stanie embrionalnym, az do jego
urodzenia. Ten okres zycia cztowieka jest bodajze najwazniejszy, bo warunkuje stan zdrowia
na cate zycie. Istotne jest tez odzywianie w najmtodszych latach, a nawet miesigcach.
Dzieciom, ktére sa ostabione, rodzice moga podawaé siemig¢ Iniane.®'* W kwartalniku
»Panacea — leki ziolowe” nasionom Inu poswigcony jest caty artykut ,,Len - co zlotem by¢
mial”. Zamieszczone w nim informacje podkreslaja wielokierunkowe, dobroczynne dziatanie
Inu, ktory jest ziolem wykazujacym dziatanie wielopokoleniowe i mozemy stosowac je od
najmlodszych lat zycia. Ma wlasciwosci przeciwzapalne, wptywa korzystnie na uktad
pokarmowy, wplywa na gospodarke lipidowa, korzystny w nadcis$nieniu. Stosowany zar6wno
w formie nasion jak i oleju.3t®

Z badan wynika, ze przecietny uczen powinien odzywia¢ si¢ regularnie, a jego dieta
powinna by¢ réznorodna. W jego diecie nie powinno zabraknaé¢ ziol. Podawac je nalez jako
dodatek do innych potraw, np. twarozku. Wsrdd takich zi6t mozna stosowaé: migte,
dziurawiec, czosnek. Sa ziota, ktére maja szerokie spektrum dzialania i mozemy je
zastosowac¢ zaréwno u dzieci 1 0sOb w kazdym wieku 1 przy rdznych schorzeniach nalezy do
nich rumianek, ktory powinien by¢ obecny w kazdym polskim domu. W rumianku wystepuje
olejek eteryczny, w ktorego sktad wchodzi azulen, kwasy organiczne, glikozy, witaminy —
miedzy innymi C, karotenoidy i sole mineralne. Ma on wiele réznorodnych zastosowan,
w tym dziala rozkurczowo i przeciwbdlowo, przeciwbakteryjnie, gojaco i regenerujaco.
Zastosowanie znajduje zwlaszcza przy pielggnacji niemowlat. Poprawia trawienie 1 ulatwia
wydzielanie gazéw. Osoby starsze powinny w swojej diecie stosowac herbatke z rumianku,
ktory wskazany jest zwlaszcza przy bolach watroby i w niektérych chorobach kobiecych®®,
W analizowanym w pracy kwartalniku przewija si¢ w wielu artykutach z zakresu r6znych
schorzen na przetomie pokolen, poczynajac od wieku niemowlecego. Jeden z artykutow jest
mu po$wigcony w catosci.3t’
Wsrod zidh, ktore znajdujg zastosowanie na polskich stotach, jest migta. Napar z miety

pieprzowe] jest Swietng herbatkg orzezwiajaca, a jednoczes$nie leczniczg. Dziata ona

314 D. Tuszyniska-Kownacka, T. Starek, dz. cyt., s. 46.

315 ). Nartowska, Len — co ztotem by¢ miat, ,,Panacea — leki ziotowe”, 2 (55), s. 5-8.
316 D. Tuszynska-Kownacka, T. Starek, dz. cyt., s. 47.

817 L. Klaudel, Rumianek, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(12) 2005, s. 6-9.
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rozkurczowo, rozgrzewajaco, zotciopednie 1 zotciotwodrczo, a takze dezynfekujaco. Pobudza
czynnos$ci zotadka, a takze zwigksza apetyt. Migta zawiera takze olejki eteryczne, w tym
mentol, garbniki, terpentyny, gorycze i flawonoidy, witaming C i prowitaming A%, To
bardzo popularne zioto, ktéremu poswigcono wiele publikacji i w periodyku ,,Panacea — leki
ziotowe”, rowniez pojawia si¢ w wielu artykutach oraz po$wigcono jej w catosci, az dwa
artykuty w numerze 2 z 2006 roku oraz w numerze 4 z 2015.31% 3%

Czesto wsrod wspotczesnego spoteczenstwa zastosowanie znajduje napar z melisy
lekarskiej. Ziele to wyrdznia si¢ bardzo przyjemnym zapachem cytryny. W swoim sktadzie
posiada wiele olejkow eterycznych, a wsrdd nich: cytrol, geranol, garbniki, gorycze, terpeny
oraz kwasy organiczne, cukry i sole mineralne. Melisa jest jednak przede wszystkim $rodkiem
rozkurczcowym 1 uspokajajacym. Ma tez zastosowanie przy nerwicy, neurastenii,
zdenerwowaniu, a co si¢ z tym wigze bezsennosci®?t. To kolejne bardzo znane zioto, ktérego
zapewne nikomu nie trzeba przedstawiaé, znane gltownie z wlasciwosci uspokajajacych
I usypiajacych, rowniez znalazlo swoje miejsce w analizowanym kwartalniku. I choé
poswigcono mu odrgbny artykul, to tak naprawde mozemy melise znalez¢ w wielu artykutach.
Moze ona by¢ sktadnikiem mieszanek i tabletek wyciszajacych system nerwowy.??

Mtodziezy, ktéra czesto ma problem z cerg i objawy tradziku mlodzienczego, czesto
poleca si¢ napar z fiotka trojbarwnego, inaczej bratka polnego. Wiele os6b w wieku szkolnym
boryka si¢ z tg dolegliwoscia, a jej przyczyny pojawiaja si¢ w okresie dojrzewania. To bardzo
trudny temat dla mlodziezy 1 warto skorzysta¢ tu ze wszystkich mozliwosci, zar6wno
wewnetrznych jak 1 zewnetrznych. Chetnie stosuje si¢ ziola, ktore regulujg 1 poprawiaja
przemian¢ materii, poniewaz ziola te czesto sg udostepniane w pojedynczych torebkach, tak
jak herbata, co bardzo utatwia kuracje3?®. Opis fiolka tréjbarwnego mozemy znalezé na
tamach Panacei tacznie z opisem jego wiasciwosci jak i przeciwskazan. 3%

Kolejnym naparem, ktory znalazt szerokie zastosowanie w diecie Polakow jest napar
Z lipy. Zawiera ona garbniki, Sluzy, pektyny, flawonoidy, kwasy organiczne, sole mineralne,
w tym mangan, olejki eteryczne, cukry i1 niektére witaminy. Napar ten czesto znajduje
zastosowanie jako Srodek wywotujacy pocenie, w czasie przezigbien, w chorobach nerek,

pecherza i1 nerwicach. W analizowanym periodyku ma swdj artykul ,,Lipa drobnolistna, lipa

318 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 47.

319 | . Klaudel, Mieta pieprzowa, ,Panacea — Leki ziotowe”, 2(15) 2006, s. 8-10.

320 H. Strzelecka, J. Kowalski, Lis¢ miety pieprzowej, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(53) 2015, s. 18-19.

321 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 47.

322 J. Nartowska, Melisa lekarska — wieki tradycji i nowe mozliwosci, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(16) 2006,
s. 8-11.

323 Tamze, s. 8-11.

324 H, Strzelecka, J. Kowalski, Fiotek tréjbarwny, ,Panacea — Leki ziotowe”, 2(59) 2017, s. 14-15.
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wielkolistna Iub ich mieszaniny”. To roslina lecznicza, ktora przewija si¢ rowniez w innych
artykutach na famach tego pisma.’®

Kolejnym, czgsto uzywanym w naszej diecie, ziolem jest pokrzywa zwyczajna, ktora
zawiera cenne karotenoidy, flawonoidy, duze ilosci chlorofilu, witaminy C i A, sole
mineralne, garbniki, tluszcze, weglowodany i1 biatka. Zioto to ma duze wiasciwosci
moczopegdne, krwiotworcze, pobudzajace przemiang materii i zmniejszajace nadmierne poty
oraz ma zastosowanie przy niedokrwistosci i anemii. Pokrzywe nie tylko stosuje si¢ jako
napar, ale takze dodaje do satatek, jako Swieze liScie. Ze $wiezej pokrzywy mozna tez
wyciska¢ sok i pi¢. Stosujac ziota w swojej diecie, trzeba mie¢ na uwadze roézne, czasem
bardzo silne, ich dzialanie. Dlatego zawsze warto poradzi¢ sie lekarza®®®. ,Pokrzywa

327 od tych stow wiasnie rozpoczyna sig¢ artykut

zwyczajna — wlasciwos$ci niezwyczajne...
W calo$ci poswigcony pokrzywie 1 jej wszechstronnym wiasciwosciom. Sklad tego ziela jest
imponujacy, mozemy ja stosowac na roznych etapach naszego zycia. Leczniczy jest i korzen
I liScie, mozemy stosowac jg pod réznymi postaciami: $wiezg, suszona, sproszkowang lub
jako sktadnik suplementow diety i lekow ziotowych.3%8

Ziola sa jedna z najpopularniejszych metod zapobiegania réznym drobnym
dolegliwo$ciom, takze w wieku dojrzatym. Czesto majg one dziatanie hormonalne i pomagaja
przy dolegliwo$ciach zwigzanych z menopauzg. Bardzo znang ro$ling, ktora ma zastosowanie
w diecie kobiet majacych takie problemy jest szatwia lekarska. Stanowi ona tonik dla uktadu
nerwowego i redukuje nadmierne pocenie si¢, moze tez ztagodzi¢ gwattowny spadek poziomu
hormonéw, ktory wytraca z rownowagi caty organizm3®?®. To zioto o szerokim spektrum
dzialania przede wszystkim przeciwzapalnym, to takze bardzo dobre zioto przyprawowe
W zwigzku z czym pojawia si¢ w wielu réznych artykulach w tym jednym odrebnie jej
poswigconym. 0

Pozywienie dorostego cztowieka sktada si¢ z réznorodnych produktéw zawierajacych
wiele zwigzkéw odzywczych, ale takze innych skladnikdéw, do ktorych nalezg przyprawy.
Moga to by¢ wiasnie ziota, uzywane do poprawy smaku, zapachu 1 barwy przyrzadzanych

potraw. W zasadzie podzial zi6t na lecznicze i przyprawowe jest niemozliwy, poniewaz wiele

z nich petni zar6wno jedng i drugg rolge. Wiele typowych zidt leczniczych, np. szatwia czy

325 H, Strzelecka, J. Kowalski, Lipa drobnolistna, lipa wielkolistna lub ich mieszaniny, ,,Panacea — Leki
ziotowe”, 1(62) 2018, s. 22-23.

326 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 47.

327 J. Nartowska, Pokrzywa zwyczajna, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(20) 2007, s. 6-9.

328 J. Nartowska, Pokrzywa zwyczajna — wlasciwosci niezwyczajne..., ,Panacea — Leki ziotowe”, 3(20) 2007,
S. 6-9.

329 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 66.

330 G, Zawislak, Szatwia nie tylko lekarska..., ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(28) 20009, s. 6-8.
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tymianek, uzywa si¢ do przyprawiania dan. Podobnie ziota typowo przyprawowe, jak
papryka, kminek, czy czarnuszka znajduja zastosowanie w lecznictwie. Wszystkie stosowane
w polskich domach przyprawy wywieraja wplyw na uktad trawienny, na przyktad
zwigkszajac taknienie. Kazdy rejon naszego kraju miat i ma obecnie swoje przyzwyczajenia
I tradycje zywieniowe, z ktorym zwigzane jest zastosowanie réznych przypraw. Kazda
gospodyni byta dumna ze swoich wypiekdw i potraw, a jej kuchnia bywata oryginalna ze
wzgledu na stosowanie réznorodnych przypraw i dodatkow>3!,

W potrawach kuchni staropolskiej znalez¢ mozna duzg ilos¢ soséw korzennych, ktore
zawieraja olbrzymie ilo$ci przypraw. Ziota stosowano wowczas takze do pozyskiwania
réznorodnych barw potraw oraz ich dekoracji. Dzigki temu dwczesni Polacy mogli szybciej
strawi¢ thuste potrawy, ktorych spozywano wtedy w ogromnych ilosciach. Nasi dziadkowie
konsumowali duze ilosci papryki, ktora dziatata rozgrzewajaco lub wiatropednie, podobnie
kminek, ktéry likwiduje wzdgcia wywolane nadmierng fermentacja w przewodzie
pokarmowym. Wlasciwosci te mogg by¢ nawet przenoszone posrednio przez matke na
potomstwo razem z jej mlekiem332,

W diecie zdrowego cztowieka powinny znalez¢ si¢ réznorodne przyprawy, jednak
ludzie chorzy powinni uwaznie je stosowac. Na przyktad przy wrzodach Zotadka i chorobach
nerek, nie nalezy stosowaé przypraw ostrych, typu jatowiec, papryka, chrzan czy gorczyca.
Wspolczesna rodzina, znajaca zty wptyw soli na ludzki organizm, stara si¢ wyeliminowac ja
ze swojej diety 1 zastgpi¢ dostgpnymi ziotami. Do przypraw o fagodniejszym dziataniu naleza:
zielona pietruszka, lubczyk, melisa, bazylia, estragon. Ziota te mogg tez pobudzi¢ nasz apetyt
i poprawi¢ smak potrawy>,

W kuchni polskiej mozemy znalez¢ obecnie gotowe mieszanki, ktore mozna kupié
w dowolnym sklepie spozywczym, jednak dawniej takie zestawienia ziot sporzadzata lubiaca
gotowac pani domu. Te zbiory zi6t wezesniej miesza si¢ ze sobg i przechowuje. Wspotczesnie
polskie ,,panie domu” maja coraz wigcej pracy, najczesciej pracujg zawodowo, tym samym
mniej czasu maja na przygotowywanie positkow.

Modele kulturowe dotyczace zywienia ksztattowane sa przez wiele czynnikéw,
W odniesieniu do interesujacej kwestii gtownie przez wzorce spoteczne i §rodki masowego

przekazu®**. Przytoczone wczeéniej rozpoznania innych badaczy, w konteksécie zdrowia

31 D. Tuszyfiska-Kownacka, T. Starek, J. Gornicka, dz. cyt., 5.25.

332 Tamze, s. 25.

333 Tamze.

34 A Smidowicz, Kulturowe uwarunkowania zachowan zywieniowych [w:] Kosmetologia Estetyczna 2/2016/
vol. 5.
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I popularyzowanego w kulturze masowej stylu zycia, wskazuja jasno, ze s3 to determinanty,
ktoére ewidentnie maja wptyw na dokonywanie wyboréw w tym zakresie, a wynika to ze
spolecznego przekonania na temat pozytywnego wpltywu ziot na profilaktyke chorob
i ochrone zdrowia. ,,Panacea — leki ziotowe”, jako publikacja realizujgca oczekiwania
konsumenckie z sektora uslug prozdrowotnych, w sposob drobiazgowy charakteryzuje
wybrane specyfiki w odwotaniu do najczesciej wystepujacych chordb, a w szczegolnosci tych
wynikajacych ze wspotczesnego stylu zycia, ktéry w duzym stopniu zahamowat ustane
przekazywanie z pokolenia na pokolenie ziotoleczniczych receptur. Kwartalnik jawi si¢ wiec
jako pewnego rodzaju kontynuacja w przechowywaniu i powielaniu wiedzy na ten temat.
Podane sg w nim konkretne specyfiki, ktore powinny znalez¢ si¢ w zdrowej, a wiec bogatej
W ziota, jak przekonuja autorzy publikacji, diecie. Interesujace zatem jest, jak analizowany
periodyk przedstawia profilaktyke choréb ze stosowaniem zid6t i1 przypraw ziolowych

w diecie.

2.8. Profilaktyka zapobiegania chorobom poprzez stosowanie w diecie ziol

Profilaktyka, ktérej pos§wigcony byl w niniejszej rozprawie osobny rozdzial, jak
wiadomo, obejmuje wiele chorob i metod postgpowania. W analizowanym periodyku,
profilaktyka, z wykorzystaniem specyfikow pochodzenia naturalnego, dotyczy ro6znych
dziatan, na co wplywaja: pory roku, w tym rézne warunki Srodowiskowe, zte nawyki,
wybrane sktonno$ci genetyczne do pewnych chordb itp. Przykladowo z kwartalnika
dowiadujemy si¢, ze wiosng i jesienig wiele osob ma nasilone dolegliwo$ci zwigzane
Z chorobg wrzodowg zotadka 1 dwunastnicy. Najczesciej choruja na nig osoby miedzy 30 a 40
rokiem zycia, zwykla me¢zczyzni. Autorzy doprecyzowuja, ze choroba ta jest najczgsciej
efektem nieregularnego odzywiania, Zycia w stresie i1 cigglym pos$piechu oraz jedzenia
nieprawidlowych zestawow produktoéw zywnos$ciowych. Nastepnie wskazuja czytelnikom,
jakie dziatania powinni podja¢, aby =zatagodzi¢ objawy chorobowe. Nalezy unikac
cigzkostrawnych positkow, poniewaz moze to spowodowaé zubozenie organizmu w dany
rodzaj biatka zwierzgcego lub roslinnego, witamin oraz soli mineralnych. W profilaktyce
nalezy jes¢ wszystko, tylko starannie przyprawione, najlepiej ziotami. Jak najczesciej warto
uzywa¢ kminku i1 majeranku (mielonego), kopru wtoskiego, natki pietruszki, lubczyka

(posiada bogate walory smakowe i lecznicze, rowniez wspomniany w kwartalniku ,,Panacea —
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leki ziotowe”, jako caty artykut, badZ jako fragment publikacji**®), czabru. Opisane jest takze
szczegdtowo, jak nalezy przyjmowac ten specyfik, a takze zamieszona jest informacja, ze
trzeba tez dodawac¢ do potraw trzy razy dziennie, po jednej tyzeczce zmielonego w miynku
siemienia Inianego oraz raz dziennie mig¢dzy positkami po pot tyzeczki sproszkowanego
nasienia kozieradki i zmielonego siemienia Inianego. Uzupelni to niedobor wielu witamin, ale
pomoze tez odnowi¢ btone §luzowa przewodu pokarmowego — tak kwartalnik uzasadnia
stosowanie wspomnianych zi6t>%,

,Panacea — leki ziotowe” wskazuje czytelnikom, jakich zachowan powinni unikaé
albo jak powinni zmieni¢ swoje przyzwyczajenia. W profilaktyce wszystkich chorob,
a zwlaszcza chorobie wrzodowej, bardzo istotne jest zaprzestanie picia alkoholu i palenia
tytoniu. A po wyleczeniu, nalezy wzbogaci¢ swoja diete¢ w spozywanie chrzanu, czarnej
rzepy, marchwi, pietruszki, selera, pora, kalafiora oraz razowego lub pszennego czerstwego
pieczywa. Wszystkie dania nalezy jes¢ powoli i doktadnie wszystko zué. Istotne jest tez picie
soku ze $wiezej kapusty i marchwi, co najmniej przez miesigc3’.

Wyznajac maksyme ,,lepiej zapobiegaé niz leczy¢”, nalezy zwrdci¢ uwage na kolejny
organ istotny dla kazdego cztowieka, jest nim watroba. Duza cz¢$¢ niedomagan tego organu
zwigzana jest ze ztym wydzielaniu z6lci, a czesto i przethuszczeniu watroby. Dopiero, gdy
watroba zaczyna bole¢, dowiadujemy si¢ o tym, na co jest wrazliwa i czego nie toleruje. Do
zi6t, ktére mozemy stosowaé przy niedomaganiu tego organu, zaliczamy: kwiat kocanki
piaskowej, inaczej zwany nie$miertelnikiem, ktory pobudza komorki watrobowe do
wytwarzania 1 wydzielania z6fci, wzmaga wydzielanie soku zotadkowego, poprawia prace
trzustki oraz uszczelnia naczynia krwionosne. Kolejnym ziolem jest korzeh mniszka
lekarskiego (to surowiec do sporzadzania napardow, odwardw, preparatdow prostych
I ztozonych, ma dobroczynny wptyw na drogi zotciowe, ,,Panacea — leki ziotowe” poswigcita
mu petny artykut®®), ktory przeciwdziata gromadzeniu sie thuszczow w watrobie, wplywa na
poprawe apetytu, wydzielania sokow zotadkowych 1 zotci. Dodatnio wptywa tez na uklad
nerwowy watroby 1 woreczka zétciowego. Do zi6t pomocnych w profilaktyce choréb watroby
zaliczymy li§¢ miety pieprzowej i ziele krwawnika oraz kore kruszyny®%®,

Pierwsze z nich jest srodkiem zoélciotworczym, przeciwskurczowym, rozgrzewajacym

1 ma olbrzymie znaczenie w leczeniu stanéw skurczowych przewodu pokarmowego. Moze tez

335 S. Andruszczak, Lubczyk ogrodowy — cenna przyprawa i roslina lecznicza, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(32)
2010, s. 5-7.

336 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 51.

337 Tamze, s. 52.

338 1. Pawlowicz, W. Bylka, Mniszek lekarski, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(8) 2004, s. 8-11.

339 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 52.
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stanowi¢ $§rodek pomocniczy w leczeniu owrzodzenia zotadka i dwunastnicy, zwlaszcza
przebiegajacego z nadmierng kwasowoscia soku zoladkowego. Inaczej dziata ziele
krwawnika, ktore jest srodkiem wielokrotnie badanym przez szereg instytutoéw pod wzgledem
wybitnego dziatania przeciwkrwotocznego. Dziala takze korzystnie na krgzenie naczyn
krwiono$nych oraz przy zaburzeniach trawiennych, szczeg6lnie w niezytach o podtozu
nerwowym. Kora kruszyny pobudza ruch robaczkowy jelita grubego, dziata zétciopednie,
dezynfekuje przewod pokarmowy. Do zidl, ktore stosuje si¢ w profilaktyce chorob
watrobowych, naleza jeszcze: 1is¢ bobrka (pojawia si¢ w artykule o fitoterapii
niestrawno$ci®*®), piotunu, ziele dziurawca (,Panacea — leki ziotowe” po$wiecita, az trzy
pelne publikacje dobroczynnym dzialaniom tego ziola®*' 3%%) oraz znane przyprawy
trawienne: kminek (cenna przyprawa, ktora nie tylko poprawia smak ale réwniez pozytywnie
wplywa na nasze zdrowie, poswigcono jej catkowicie jeden artykut®*®), majeranek, anyz
I czarnuszka (,,Panna czarnuszka” pani Justyny Pelc to artykut opisujacy czarnuszke jako rog
obfitoéci substancji czynnych, pozytywnie dziatajacych na organizm®**). Kminek i majeranek
stosowa¢ mozna do grochu i kapusty, koperek do zup i ziemniakéw, natomiast anyz do
pieczywa stodkiego®*.

Kamica zolciowa, to kolejna choroba, ktorej mozemy przeciwdziataé, przyjmujac
odpowiednie ziota. Zo¥¢ jest wydzieling, a jednocze$nie wydaling watroby. Zawiera
substancje potrzebne dla organizmu, jak produkty przemian materii oraz zwiazki fizjologiczne
obce. Kwasy zolciowe biorg udzial w trawieniu ttuszczow oraz we wchianianiu witaminy K.
Barwniki zotci sg zwigzkami pochodnymi. Przeksztatcenie hemoglobiny z rozpadu krwinek
czerwonych na barwniki zo6tci zachodzi w watrobie 1 w §ledzionie. Najlepszym przepisem na
dobra prace watroby jest roznorodne Zywienie oraz praca fizyczna i sport. Nie nalezy tez jes¢
cigzkostrawnych produktéw na noc, poniewaz pgcherzyk zélciowy w czasie snu nie pracuje,
co prowadzi do utworzenia si¢ kamieni zoélciowych. Chcac przeciwdziata¢ tej chorobie,
nalezy stosowac ziolowe $rodki zotciopedne, takie jak: kwiat kocanki, kwiat jarzgbiny, ziele
rdestu ptasiego, ziele potonicznika, ziele krwawnika, ziele dziurawca, owoce czarnego bzu,
li$¢ czarnego bzu, li§¢ bobrka i kora kruszyny. Ziota te parzymy w proporcji: tyzka drobno

pocigtego ziela na szklanke wrzatku. Wywar nalezy pi¢ dwa, trzy razy dziennie, raczej przed

340 |, Mattawska, M. Piefkowska, Fitoterapia niestrawnosci, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 2(55) 2016, s. 14-17.

31 M. Piaskowska, Dziurawiec zwyczajny, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(17) 2006, s. 5.

342 K. Glowniak, J. Widelski, Dziurawiec i jego wszechstronne zastosowanie, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3-4(60-
61) 2017, s. 5-7.

343]. Nartowska, Kminek zwany karolkiem, ,,Panacea — Leki ziotowe” 4/1(57/58) 2016-2017, s. 12-15.

344 ], Pelc, Panna czarnuszka, ,,Panacea — Leki ziotlowe”, 1(54) 2016, s. 21.

345 J. Gérnicka, dz. cyt., s.54.
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jedzeniem. Korg¢ kruszyny gotujemy w tym samym stosunku, pamigtajac o tym, ze im dtuzej
ja gotujemy, tym wywar jest mocniejszy>*°.

Ziota mozna stosowaé profilaktycznie w miazdzycy, przewleklej chorobie, ktora
powoduje uposledzenie czynnosci t¢tnic oraz zwezenie, a nawet zamknigcie Swiatta naczyn.
Moze to prowadzi¢ do niedotlenienia. Czynnikami, ktére powodujg zmiany miazdzycowe jest
zte odzywianie, czyli ttuste i stodkie potrawy oraz palenie tytoniu i naduzywanie alkoholu.
Dbajac o profilaktyke naszego zdrowia, nalezy by¢ aktywnym fizycznie, nie ulegaé stresowi
| stosowa¢ urozmaicong i lekkostrawng diete. Aby $cianki naczyn wilosowatych staly sie
elastyczne nalezy pi¢ sok z marchwi, selera, mniszka lekarskiego, pietruszki®*'.

Jedna z najbardziej rozpowszechnionych chorob uktadu krazenia jest nadci$nienie
tetnicze. Dolegliwo$¢ ta zaliczana bywa do choroéb cywilizacyjnych i stanowi problem
spoteczny 1 medyczny. Choroba ta powodowana jest sktonno$ciami genetycznymi, ale takze
takimi czynnikami jak: otylo$¢, niewlasciwy sposob odzywiania, napigcia emocjonalne,
palenie papierosow. Do $rodkéw skutecznie obnizajacych ci$nienie nalezy: aronia. Te owoce
sg prawdziwym magazynem nastgpujacych witamin: C, PP, z grupy B oraz E. Oprécz tego
zawierajg sktadniki mineralne, takie jak: wapn, miedz, molibden, mangan.

Stosowanie w profilaktyce ziol wptywa tez korzystnie przy zapobieganiu chorobie
wiencowej. Najlepiej stosowaé odpowiednig diet¢ i ograniczy¢ potrawy maczne i pieczywo.
W sktad tych produktow wchodzg ztozone weglowodany, ktorych przyswojenie wymaga od
organizmu duzej ilo$ci wody, co moze dodatkowo obcigza¢ serce. Dlatego trzeba spozywac
wiecej jarzyn, zawierajagcych moczopedny potas, uwalniajgcy organizm od nadmiaru wody.
W zasadzie wystarczy tylko pilnowaé swojej wagi i nie by¢ otylym. Istotnym czynnikiem
profilaktyki jest ruch, ograniczenie alkoholu i tytoniu. Nalezy stosowac nastepujace ziota:
korzen koztka, kwiat bzu czarnego, kwiatostan gtogu®*® (popularne zioto przy schorzeniach
sercowych, opisane w dwoch odrebnych publikacjach analizowanego periodyku), 1li$¢ melisy,
ruty, ziele jemioly, macierzanki, serdecznika (dwa artykuty ,Panacea — leki ziotowe”
poswiecita dla tej rosliny o wtasciwosciach leczniczych)>*.

O tym, zZe nerki zle funkcjonuja, dowiadujemy si¢ wowczas, gdy odczuwamy ostry
bol. Moze go powodowaé zapalny stan nerek, kamica nerkowa lub zapalenie drog

moczowych. Najpowazniejszym schorzeniem nerek jest kamica, jej przyczyn jest wiele,

346 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 55.

347 Tamze.

348 1, Mattawska, Kwiatostan i owoc glogu jako surowce lecznicze, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 1(62) 2018, s. 5-8.

349 J. Goérnicka, dz. cyt., s. 58, 1. Matlawska, Ziofa w nerwicy serca, ,Panacea — Leki ziotowe”, 2(59) 2017,
s. 10-12.
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a wérod nich: twarda woda, §rodki chemiczne w zywnoS$ci, naduzywanie soli kuchennej,
proszkow od bolu glowy i srodkéw sulfamidowych oraz palenie papierosow. Profilaktycznie
nalezy rzuci¢ palenie papierosoOw, ograniczy¢ solenie potraw. Wsrdd ziol oczyszczajacych
nerki i drogi moczowe znalez¢ mozna: liscie brzozy (zwigksza wydzielanie moczu, ,,Panacea
— leki ziolowe” poswigcila jej w catosci jeden artykul, opisane sg tez wtasciwos$ci zdrowotne
wody z brzozy zwanej oskota®P), czarnej porzeczki (jej zdrowotne walory opisuje artykut
,,Czarna porzeczka” M. Karabela®®'), melisy, boréwki — brusznicy, rdestu ptasiego, pokrzywy,
kory wierzby, kwiatu nawtoci, ziela skrzypu i wrzosu, jagody jalowca, ktacza perzu, korzenie,
nasienie i na¢ pietruszki, korzen i na¢ selera, nasienie kozieradki i czarnuszki®>2.

Profilaktyke stosowania zid6t mozna stosowaé w reumatyzmie, ktéry objawia si¢
famaniem w kosciach, bolem stawow i1 migsni. Chociaz choroba zwyrodnieniowa stawow
i kregostupa na ogot nie jest cigzkim schorzeniem i nie powoduje kalectwa, to jednak jest
bardzo dokuczliwa. Kuracj¢ nalezy zacza¢ od poprawy pracy nerek i usprawnienia watroby.
Dlatego trzeba stosowaé ziele dziurawca, krwawnika, przy zaparciach réwniez kruszyny,
aw celu poprawienia pracy nerek: kwiat bzu czarnego, lipe, migte, liScie borowki, owoc
jalowca. Mozna tez uzupeklniaé diet¢ ziotami rozgrzewajacymi, poprawiajacymi krazenie
krwi, a wiec kwiat czarnego bzu, micte, rumianek i kor¢ wierzbowa. W kuracji
przeciwreumatycznej wskazane sg tez kapiele ziotowe z rumianku, kwiatu we¢zowki, ziela
macierzanki wonnej, babki lancetowatej, korzenia jak i calej rosliny nostrzyku, korzen
zywokostu. 33

Do niedawna zapalenie zatok obocznych nosa uwazano za chorobg nieznanego
pochodzenia. Dzisiaj wiadomo juz, ze za zapalenie komor obocznych nosa winne sg m.in.
nerki. Chcac temu zapobiec, nalezy pi¢ napary zidt pomagajace oczysci¢ krew przez nerki,
przewo6d moczowy. Nalezy stosowac nastgpujace ziota: paczki i liScie brzozy, lis¢ macznicy,
li$¢ maliny, czarnej porzeczki, ziele rdestu ptasiego, jagody jatowca, ktacze perzu, korzen
wilzyny, na¢ i nasienie pietruszki, nasienie czarnuszki i kozieradki. Dwa lub trzy
z wymienionych §rodkéw wystarcza, aby nie tylko pozby¢ sie bolow glowy, ale
I spowodowac, by nigdy nie wrocily. Ziota te nalezy parzy¢ nastepujaco: tyzka stotowa na

szklanke wrzatku, potrzymaé pod przykryciem 10-15 minut i odcedzi¢®*.

350 M. Zdziebto, Oskota — sok na rézne dolegliwosci, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(49) 2014, s. 22-23.
31 M. Karabela, Czarna porzeczka, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(22) 2008, s. 30-31.

352 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 59.

33 Tamze, s. 61.

354 Tamze, S. 64.
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Zapalenie korzonkéw to kolejna choroba, ktérej mozna przeciwdzialaé. Jest ona
objawem zaglodzenia witaminowego, a zwlaszcza brakiem witaminy B1l. W pierwszych
objawach nalezy stosowa¢ ciepte oklady z namoczonego zmielonego siemienia Inianego lub
gotowanej cebuli. Dobrze tez uzywa¢ do przyrzadzania potraw kminek, majeranek, pieprz
prawdziwy i ziotowy, papryke, kozieradke, chrzan, cebule i czosnek. Brak witaminy B1 i B2
moze tez prowadzi¢ do nerwic. Zawczasu nalezy wigc wprowadzi¢ do jadlospisu groch,
kapustg, watrobe, nerki, zottko jaj, drozdze, pieczywo razowe, orzechy, surowki. Jednak
podawacé je z przyprawami trawiennymi, takimi jak: kminek, majeranek, pieprz, chrzan,
kolendra, papryka®.

Profilaktyka stosowania zi6t pomaga tez w stanie podcukrzycowym. Jest ono
nastepstwem zlej przemiany materii, u podstaw ktoérej dos¢ dtugo lezato wadliwe trawienie
oraz monotonne pozywienie. Dzieje si¢ tak, gdy w pozywieniu nie ma nalezytej rOwnowagi
migdzy tym, co gotowane, pieczone, smazone, a tym, co surowe. Podstawowym $rodkiem
przy tej dolegliwosci jest cebula oraz szczypiorek, pora, czosnek, ziele szatwii (po§wigcono
jej w ,,Panacei” dwa artykuty, to znane zioto kulinarne o wtasciwosciach bakteriobdjczych3*®
357), ziele pokrzywy, owoc czarnej jagody, owoc boréwki — brusznicy, seler, ziele dziurawca,
liscie czarnego bzu, korzen mniszka i ktgcze koziotka®®®,

Ziota mozna takze zastosowaé w profilaktyce zapobiegania anemii. Objawia si¢ ona
ztym samopoczuciem, dlugotrwalym zmegczeniem, boélem glowy, bladoscia, czasem
bezsenno$cig. Warto podkresli¢, ze moga na nig chorowac zaréwno starsi ludzie, jak i mtodsi.
Najczgstsza jej przyczyng jest niedobor zelaza, rzadziej kwasu foliowego, miedzi oraz braku
witaminy z grupy B. Osobom cierpigcym na anemi¢ zaleca si¢ picie soku z pokrzywy, badz
zmielone suszone ziele dodawane do potraw. Mozna pi¢ codziennie sok z marchwi 1 §wiezej
kapusty, badZ zjada¢ solidng porcj¢ kwasnej kapusty z drobno posiekang cebulg i marchewka.
Satat¢ warto przyrzadzi¢ z natkg pietruszki, rzezucha, a takze 1-2 tyzeczkami zmielonej
pokrzywy=>°,

Gdy zaczynajg si¢ jesienne i zimowe chtody, pluchy, zmiany temperatury, nalezy
zadba¢ o zdrowie, aby przeciwdziala¢ przezigbieniu. Czgsto wtedy trzeba kierowal si¢
w strong zidl. Nalezy wowczas jes¢ duzo owocdéw 1 warzyw, ale przede wszystkim stosowac

przyprawy ziolowe, takie jak: bazylia (znane ziolo przyprawowe czasem stosowane

35 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 65.

36 D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Szatwia w kuchni, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 4(13) 2005, s. 24-26.
37 G. Zawislak, Szatwia nie tylko lekarska..., ,,Panacea — Leki ziotowe”, 3(28) 2009, s. 6-8.

358 J. Gornicka, dz. cyt., s. 67.

39 Tamze, s. 70.
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samodzielnie, czasem w mieszankach, ,Panacea — leki ziotowe” poswiecita, az dwie
publikacje na jej temat 30 1), kminek, majeranek, rozmaryn, estragon (kolejna przyprawa
podnoszaca walory smakowe 1 polepszajgca procesy trawienne wspomniana w ,,Panacea —
leki ziotowe”®®?), pieprz ziotowy, gorczyca. Stosowanie zi6t podnosi nie tylko smak
wszelkich potraw, ale rOwniez usprawnia trawienie i przemian¢ materii. Gdy czlowiek jest juz
przezigbiony, takze stosujemy odpowiednie ziota. W$réd nich  znajdziemy
przeciwgorgczkowe 1 napotne, s3 to: suszone maliny (zawierajg wiele witamin
i antyoksydanty, zamieszczono caty artykul poswiecony dla tej rosliny®®), bratki i kwiaty
czarnego bzu, kwiatostan lipy (wspomniana w publikacjach jako roslina stuzaca profilaktyce
zdrowia rodziny®®%), kora wierzby, ziele fiotka trojbarwnego, paczki topoli, owoce
berberysu®®® (,,Berberys — polska cytryna” nazewnictwo to zawdziecza duzej zawartosci
witaminy C36°),

Na czeste bole migrenowe glowy profilaktycznie nalezy popija¢ wolno, matymi
lykami, herbate z melisy, bazylii, lawendy (ma dziatanie antystresowe, relaksacyjne,
uspokajajace, jej przyjemny zapach sprawia, ze cieszy si¢ duzg popularno$cia, ,,Panacea — leki
ziotlowe” poswiecila jej odrebng publikacje®’) lub napar z majeranku.

Profilaktycznie mozna tez stosowaé ziotowe $rodki, aby wzmocni¢ swoj organizm.
Wspblczesnie coraz wigcej jest takich osob, ktére uskarzaja si¢ na ostabienie —
Z przepracowania, po chorobie, wskutek stresu lub wskutek trudnych warunkéw zycia 1 pracy.
W powyzszych przypadkach stosowanie zi6t 1 witamin, przynosi wzmocnienie. Trzeba tylko
wiedzie¢, co i kiedy zastosowaé. Zaczynajac od pacjentdéw najmtodszych, dzieciom, ktorych
ostabieniu kiedys$ przeciwdziatat tran, dzi§ (poniewaz oceany i morza stajg si¢ coraz bardziej
zatrute) podajemy siemie Iniane, a jego dzialanie jest niewiele stabsze od tranu3®,

Chcac wzmocni¢ swoje ciato, nalezy stosowac: ziele rzepiku, krwawnika, bylicy

pospolitej, bukowicy, swietlika (kwartalnik opisuje go w artykule ,,Ziele $wietlika — nie tylko

360 B, Wojcik-Stopczynska, P. Jakowienko, Bazylia pospolita — naturalna bariera antyoksydacyjna, ,,Panacea —
Leki ziotowe”, 4(33) 2010, s. 20-23.

31 D, Jadczak, M. Grzeszczuk, Bazylia, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(11) 2005, s. 28-30.

362 M. Balcerek, D. Modnicki, Estragon odkrywany na nowo, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(22) 2008, s. 9-11.

363 M. Karabela, Malina, ,,Panacea — Leki ziolowe”, 3(20) 2007, s. 30-31.

364 H, Strzelecka, J. Kowalski, Lipa drobnolistna, lipa wielkolistna lub ich mieszaniny, ,,Panacea — Leki
ziotowe”, 1(62) 2018, s. 22-23.

365 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 77.

366 M. Sedzik, Berberys — ,, polska cytryna”, ,Panacea — Leki ziotowe”, 2(51) 2015, 5.32-33.

367 ], Nartowska, Lawenda — nie tylko pachnidlo, ,Panacea — Leki ziotowe”, 3(40) 2012, s. 5-7.

368 J. Gornicka, dz. cyt., s.82.
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na zmeczone oczy>%%), bluszczyka, macierzanki, werbeny, tymianku, przetacznika, bratka
polnego, kwiat stokrotki, owoc dzikiej rézy, korzen podrdznika, 1is¢ czarnej porzeczki,
maliny, szyszki chmielu (stosowany jako *lagodny s$rodek uspokajajacy w leczeniu
bezsennosci i nerwowosci, ,,Panacea — leki ziotowe” poswiecita mu cala publikacje®’).
Mozna je stosowaé sproszkowane raz na dzien, po mniej niz pot tyzeczki. Najwazniejsze
w takich kuracjach wzmacniajacych jest brak skutkow ubocznych, dlatego mozna je stosowaé
przez lata®'?.,

Wspotczesni Polacy czgsto majg problem z wypadajgcymi wlosami, ktory moze miec
rézne podloze. Profilaktycznie, przy pierwszych objawach, mozemy zastosowaé ziotowe
srodki zewngtrzne do wzmocnienia i pielegnacji wlosow, nawet niezagrozonych wypadaniem.
Nalezy wowczas zastosowaé: lis¢ lub cate ziele pokrzywy, ziele skrzypu, korzen topianu
(dziatanie lekko pobudzajace na wytwarzanie produkcji zOkci i enzymy trzustkowe,
wspomniany w analizowanym kwartalniku®’?), tataraku, kwiat rumianku, li§¢ orzecha
wloskiego, ziele nasturcji ogrodowej, chrzan, szyszki chmielu, kor¢ debowa i inne. Pokrzywa
osusza skore glowy, odttuszcza 1 nadaje wlosom $liska jedwabista puszystosé. Ziele skrzypu
osusza skor¢ glowy, dziata przy tym dezynfekujaco, nieco $ciggajaco i odzywczo na skorg,
a wiec powstrzymuje wypadanie®’>,

Szybsze efekty i mocniejsze dzialanie Sciggajace uzyskamy za pomoca odwaru z kory
debowej. Wypadanie wloséw powstrzymuja tez: kwiat rumianku, klacze tataraku i korzen
topianu, ktére dziataja nieco rozjasniajaco i 1i$¢ orzecha, ktory przyciemnia whosy>’.

Inng choroba, bardzo czesto wystepujacg wsrod ludzi, sg hemoroidy. Cierpig na nig
kobiety 1 mezczyzni, zarowno ludzie miodzi i1 starzy. W wyniku rozszerzenia zyl splotu
odbytniczego, tworza si¢ w nim guzy, ktore tatwo krwawig — zarOwno wewnatrz, jak
i zewnatrz odbytnicy. Analizy — fizjologiczna i metaboliczna — wskazuja, ze przyczyna
hemoroidéow sa dlugotrwate =zaparcia. Przy pojawieniu si¢ takich objawow, nalezy
niezwlocznie uda¢ si¢ do lekarza. Warto wiedzie¢ wigcej o tej dolegliwosci, jednak

profilaktycznie nalezy zwalczy¢ objawy, ktore usuwajg jej przyczyny — zaparcia. W tym celu

warto wprowadzi¢ diet¢ z przewagg jarzyn, zawierajacych duzo blonnika, stosujac réwniez

369 p, Znajdek-Awizen, E. Studzinska-Sroka, Ziele swietlika - nie tylko na zmeczone oczy, ,Panacea — Leki
ziotowe”, 3(52) 2015, s. 18-19.

370 K. Glowniak, J. Widelski, G. Widelska, A. Dymek, Chmiel — szyszki radosci i zdrowia, ,,Panacea — Leki
ziotowe”, 2(59) 2017, s. 5-8.

371 J. Gérnicka, dz. cyt., s. 83.

372 J. Widelski, W. Kukuta-Koch, K. Glowniak, £opian - odkrywany na nowo, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 1(50)
2015, s. 18-19.

373 J. Gérnicka, dz. cyt., s.85.

374 Tamze
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nasiadowki sporzadzone z miazgi ugotowanej cebuli, a w razie potrzeby zazywac leki na
zaparcia, jednak po konsultacji z lekarzem®™.

Przedstawione w kwartalnika ,,Panacea — leki ziotowe” dziatania profilaktyczne przy
pomocy ziot obejmujg szerokie spektrum negatywnych dla zdrowia czynnikow
srodowiskowych 1 mozliwych w zwigzku z tym przyczyn powstawania choréb.
W przedstawionym rozdziale analizie poddano tylko wybrane przyklady, by raczej ukazaé
forme¢ i zakres dzialania mozliwych $rodkow w zapobieganiu chorobom i wspomagania
zdrowia, prezentowanych na tamach kwartalnika. Artykuty stanowig odpowiedz na
rzeczywiste problemy wspotczesnego spoteczenstwa, a proponowana niekonwencjonalna
alternatywa metod ochrony zdrowia, biorac pod uwage rzeczywiste wyniki badan
dotyczacych przyczyn chorob cywilizacyjnych (o czym bylo juz wspomniane), do ktorych
autorzy czesto si¢ odwotuja, wydaje si¢ by¢ rzeczywiscie korzystna. Badane publikacje,
w proponowaniu naturalnych metod sprzyjajacych zdrowiu, odnosza si¢ do wielu kontekstow
kultury wspotczesnej. W narracjach medialnych powszechny jest kult mtodosci i pigkna,
kolejny podrozdzial dotyczy zatem zastosowania ziét w zachowaniu urody, przedtuzenia

mtodosci, ale przede wszystkim regeneracji komoérek organizmu.

2.9. Ziola spowalniajace procesy starzenia

Ziota znalazly zastosowanie dla zaspokojenia potrzeb, nie tylko wewngtrznych ale
i zewnetrznych - do pielegnacji ciata i schorzen skory®’®. W éredniowieczu zabiegi
kosmetyczne polegaly nieraz wylacznie na upigkszaniu, dopiero w podzniejszych wiekach
wigzaty si¢ ze zdrowiem. W ten sposob kosmetyka stala si¢ dziedzing pokrewng medycynie.
Wtedy zaczeto dochodzi¢ do przekonania, ze powierzchowne zabiegi nie przywrdca urody,
a przyczyny jej braku tkwig na ogdét w caltym organizmie, ktory nalezy leczy¢ od podstaw.
Zwrocono uwage na tryb zycia czlowieka i wlasciwe odzywianie, ktore miaty olbrzymi
wplyw na podniesienie walorow kazdego cztowieka®’’. Jednak naukowe badania
potwierdzaja, ze zdrowie latwiej osiagnac tym ludziom, ktorzy sa z natury genetycznie mocni,
ktérzy maja zdrowy przewod pokarmowy, systematycznie uprawiali w mlodosci sporty
I mieli mniej trosk w zyciu. Jak wiadomo jednak nie wszyscy potencjalni konsumenci, czy
odbiorcy tych informacji, wpisujg si¢ w tak przedstawiony model stylu zycia. Dlatego

wspoélczesna oferta dotyczaca fitoterapii skonstruowana jest réwniez w nastgpujacy sposob:

375 J. Gérnicka, dz. cyt., .85.
376 D, Tuszynska-Kownacka, T. Starek, J. Gérnicka, dz. cyt., s. 25.
877 Tamze, s. 31.
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»Ale jak maja uzyska¢ zdrowie ci genetycznie stabsi, ktorzy maja czasem wiele
dolegliwo$ci?” — postawione pytanie kieruje uwage odbiorcy na problem, a nastgpnie od razu
przedstawia proponowane rozwigzanie: ,,Nalezy podja¢ dziatania profilaktyczne migdzy
innymi poprzez wykonywanie regularnych badan, dbato$¢ o procesy trawienia”.
W wickszosci tak przygotowanych komunikow pojawiaja si¢ rowniez konkretne propozycje
dziatan, wskazujacych jak osiagnaé pozadany stan, jakie ziota nalezy stosowaé i w jaki
sposOb. A zatem wskazane jest: picie siemienia Inianego, uzywanie przypraw poprawiajacych
trawienie np.: kminek, majeranck), dbanie o odpornos$¢ (czosnek, cebula), stosowanie zidt
antyoksydacyjnych (kurkuma, imbir). Stosowanie odpowiedniej diety wzbogaconej
w witaminy, mikroelementy: magnez, cynk, siarka. W hamowaniu proceséw starzenia wazng

role odgrywa tez stosowanie produktow pszczelich.®’®

Warto doda¢, ze w analizowanym
periodyku wiele informacji na temat tego ,,jak by¢ powinno”, ,,co zrobi¢, by bylo, tak jak
nalezy” wpisuje si¢ w powszechng narracje kultury medialnej, w ktorej widoczny jest
wyraznie kult mtodosci (oczywiscie w duzym stopniu powigzany ze zdrowiem). Zjawisko,
0 ktérym mowa, mialo swoj poczatek w Stanach Zjednoczonych, w latach 50. XX w.
| powigzane bylo z dynamicznym rozwojem kultury mtodziezowej. W Polsce pojawilo si¢
ponad czterdziesci lat pozniej, a w ostatnim czasie uleglo ono znacznemu nasileniu. Styl zycia
dorostych ulegt znaczacym przeobrazeniom, zaczgto bardzo zabiega¢ o zachowanie mtodego

wygladu®"®

. Obecnie wszystkie przekazy medialne, w szczegdlnosci te obrazowe, prezentuja
pickne, mlode ciata pelne witalnosci. Tresci te s3 poddawane wczes$niejszym obrobkom, za
pomoca specjalnych programoéw graficznych, ktére niweluja wszystkie niedoskonatosci

modeli i modelek. Natomiast wszelkie komunikaty jezykowe3®

, odnoszace si¢ do tego
tematu, rowniez eksponuja walory pozytywne pigknego i zdrowego ciala oraz wielka warto$¢
mlodosci. W zasadzie wciaz jest aktualna diagnoza socjologia edukacji — Zbyszka Melosika,
ktory juz w 2010 roku stwierdzil, ze we wspotczesnej kulturze popularno$¢ chirurgii
plastycznej wynika z tego, ze natychmiast mozna dzigki niej uzyska¢ idealne ciato, mtodosc¢
i piekno®!. Wielkie znaczenie takiej zmiany podkreslaja programy realisty show, bowiem ich
uczestnicy, po wielkiej — ,fizycznej” metamorfozie, opowiadaja, jak bardzo ich Zzycie

zmienito si¢ na ,lepsze”. Programy te oczywiscie, pomimo nazwy reality”, sa

378 J. Gornicka, Poradnik zdrowia. Apteka natury, AWM, Warszawa 1994, s. 90.

379 ). Daszykowska, Od kultu mtodosci do stylu zycia kidult [w:] Spoleczenstwo i Rodzina. KUL, nr 54 (1/2018)
s. 58-84.

380 A Benedikt, Reklama jako proces komunikacji, Wroctaw 2006.

381 7. Melosik, Tozsamosé, ciato i wiadza w kulturze instant, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakow 2010,
s. 31- 49.
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wyrezyserowane 1 tak jak reklamy wpisuja si¢ we wszechobecng narracj¢ kultu mtodosci.
Podobnie stan rzeczy okresla antropolog kultury Dariusz Czaja:

Cialo zmienito si¢ w przedmiot kultu. Z niezliczonych salonéw pieknosci, gabinetéw chirurgii
plastycznej, sal masazu rozlega si¢, zwielokrotnione ogromng liczba poddawanych zabiegom ciat,
wolanie: Verweile doch! Du bist so schon! Wspotczesne cialo Faustem podszyte juz wie, Ze starzenie
si¢ nie musi by¢ frustrujaca koniecznoscia, ale ze - zdajac si¢ na osiggnigcia medycyny i przemystu
chemicznego - mozna skutecznie o tym, wydawac by si¢ moglo nieuchronnym procesie, zapomniec.

[...] W swiecie kultury masowej kroluje mtode, najlepiej nagie i jedrne ciato: “Mtodosci wiecznie

naga! Nago$ci wiecznie mtoda!" %82

Wszechobecne uwielbienie wypielggnowanego ciala ksztaltuje myslenie odbiorcow
kultury masowej i przenika rozne sfery zycia. Oddzialuje na myslenie i funkcjonowanie

wspotczesnej rodziny, wszystkich jej cztonkow>e

. Nalezy bowiem podkresli¢, ze komunikaty
kreujace sposob myslenia, jako prymarne zachowania w zyciu ,,nowoczesnego” cztowieka,
wskazuja: uzywanie kosmetykoéw, codzienne dbanie o wyglad zewngtrzny (nakladanie
makijazu, uktadanie wlosow), uprawianie sportu, hedonistyczne nastawienie, stosowanie diet
1 orientowanie si¢, ktore specyfiki naturalne sg ,,korzystne dla zdrowia”. Wspotczesnie, pod
tym wzgledem, roéwniez nastgpit powr6t do naturalnych srodkow. Pielegnacja ciata ludzkiego
postepuje dzis w kilku roznych kierunkach. Po pierwsze, jest to zazywanie ziol, dziatajacych
na caly organizm i majacy wplyw na caty organizm. Kolejng formg zastosowania beda
zabiegi zewng¢trzne, takie jak oktady lub masci dziatajace kojaco i1 zablizniajaco, kapiele
oczyszczajace, orzezwiajace, uelastyczniajace skorg, pielgegnacja 1 farbowanie wilosow,
wcieranie masci lub olejkéw dla natluszczania, ujedrniania, naktadania maseczek ze
specjalnej mieszaniny zi6l lub owocow. Do takich ziol zaliczymy: aloes, agawe, babke,
bylice, piotun, czosnek, dziki bez czarny, bratek polny, dziewanne, lipg, topian, pokrzywe,
tatarak, szalwie, tymianek, sosne, rozmaryn, nagietek, rumianek, lawende, prawos',laz384. Na
rynku ukazuja si¢ gotowe ziotowe $rodki kosmetyczne: specjalne mydta, szampony, oliwki,
olejki, mleczka, ptyny, kremy, pudry 1 maseczki, emulsje 1 barwniki do farbowania wiosow.
Komunikaty, promujace stosowanie naturalnych specyfikow, przekonuja: ,,Kobiety, ktore nie
maja dzi§ czasu dla siebie, a nie odwiedzaja gabinetéw kosmetycznych, moga dba¢ o swoja

urode samodzielnie w domu, stosujac gotowe produkty”€°.

32 D, Czaja, Reklama zwierciadto dusz. Reklamowy smak raju. [w:] Tygodnik Powszechny nr 50/2003.

383 Wyniki badan przedstawione w rozprawie doktorskiej D. Gawlik wskazuja, ze istnieje zalezno$¢ pomiedzy
percepcja kultu idealnego ciala a postrzeganiem wlasnym. Zaleznos¢ ta dotyczy zwlaszcza osob w wieku od
36-55 lat, kobiet i mezczyzn, 0s6b z wyksztatlceniem wyzszym, mieszkancoéw wsi i matych miast (Zob. D.
Gawlik, Sposob percepcji zjawisk obecnych w przekazach kultury masowej a zachowania zdrowotne
mieszkancéw wojewédztwa slgskiego, Uniwersytet Slaski. Wydzial Pedagogiki i Psychologii, Katowice
2018).

384 D. Tuszynska-Kownacka, T. Starek, J. Gérnicka, dz. cyt., s.31.

385 Tamze, s.33.
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Analizowane publikacje bardzo czesto podkreslaja, ze korzystna dla zdrowia jest
wszelkiego rodzaju aktywno$¢ fizyczna wiasnie, w tym wycieczki piesze, jazda rowerem,
przebywanie i praca na dzialce, czy wypoczynek na tonie natury. Nast¢pnie nalezy zauwazy¢,
ze teksty te niejako w odpowiedzi na medialny kult mtodosci eksponujg problem starosci.
Dowiadujemy si¢ z nich, ze organizm cztowieka w pewnym wieku zaczyna si¢ starzec.
Procesy te, w zalezno$ci od naszej kondycji zdrowotnej, moga przebiega¢ szybciej lub
wolniej. Rézna tym samym staje si¢ dtugos¢ zycia. Autorzy odwotujg si¢ do naukowych
faktow, 1 pisza, ze jak dotad tylko cze$¢ z wielu czynnikow, ktore decyduja o kondycji
cztowieka u schytku zycia, doczekato si¢ naukowego wyjasnienia. Nauka odkrywa fenomen
zycia i mechanizmy, ktére przyspieszaja Smier¢. Badania te pozwalajg uwierzy¢ w mozliwo$¢
oddalenia $§mierci i uniknigcia staro$ci. Pozwolitoby to na pelne wykorzystanie mozliwosci
intelektualnych oraz fizycznych do ostatnich dni. Biologiczne sekrety starzenia lezg ukryte
w naszych komorkach. Wobec tak przedstawionego problemu, wiele z analizowanych
artykuléw proponuje mozliwe naturalne sposoby spowalniania procesu starzenia si¢. Inaczej
mozna zdiagnozowac, ze ,,Panacea — leki ziolowe” proponuje czytelnikom ,,recepty”, ktore
moga pomdc w zachowaniu witalnosci, co wpisuje si¢ w narracje kultu mtodosci. Czytamy
zatem w tych artykutach, ze proces starzenia mozna spowolni¢, stosujac witaminy. Dzialanie
specyfikow jest szczegdtowo okreslone, dowiadujemy sig, ze dzigki nim mozemy ochronié
tetnice przed zniszczeniem, mozg przed degeneracja, komorki przed nowotworami i uktad
odporno$ciowego przed oslabieniem. Witaminy potrafia ztagodzi¢ skutki starzenia®®.

Dalej czytamy, ze wsrod ziol, ktore spowalniajg procesy starzenia, mozemy znalez¢
mitorzab, po lacinie ,,ginkgo biloba” (stosowany do leczenia zmian zwyrodnieniowych
mozgu, najwazniejsze w nim substancje czynne: flawonoidy i terpeny, catosciowa publikacja
w kwartalniku ,,Panacea — leki ziotowe”*®"). Rosnie on na wszystkich kontynentach i juz od
dawna znany jest ze swoich leczniczych wlasciwosci. Sproszkowane liScie tej ro$liny, sa
stosowane w lecznictwie. Zalecany przez lekarzy preparat jest ekstraktem z mitorzgbu.
Jednym 2z najbardziej znanych oddziatywan milorzgbu jest, szeroko opisywany
W pi$miennictwie naukowym, wplyw na poprawe krazenia krwi. Efekt ten jest szczegodlnie
pozadany w przypadku osob starszych, ktoérych naczynia krwiono$ne sa z reguty zwezone
I sztywne. Mitorzab za$ poprawia elastycznos$¢ krwinek, dzigki czemu moga si¢ tatwiej
przecisnaé przez zwezone naczynia. Tym samym, dostarczajgc niezbgdny do ich zycia tlen,

bez ktorego nie mogg si¢ obejs¢ zardbwno mozg, serce, ale tez konczyny. Czgsto po takiej

386 J, Carper, dz. cyt., s. 172.
387 . Klaudel, Mitorzgb japorski, ,,Panacea — Leki ziotowe”, 2(11) 2005, s. 16-18.
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kuracji powraca pamig¢ 1 znikaja bole migsniowe. Milorzab jest tez bardzo silnym
przeciwutleniaczem, dziata silniej niz witamina E. Przywraca mtodziencza wrazliwo$¢
komérek mézgu na substancje hormonalne®®,

Jak wiadomo, mtodo$¢ nie przejawia sie jedynie w wygladzie, $wiadczy o niej szereg
innych sktadowych, takich jak: sprawnos¢ fizyczna, funkcje psychomotoryczne, inteligencja
psychometryczna itd®°. W odniesieniu do tych aspektow, autorzy publikacji wskazuja
propozycje podtrzymania mtodosci: u osob starszych mitorzab walczy z objawami starosci,
poprzez poprawe¢ funkcjonowania mézgu. Z uplywem lat zmniejsza si¢ zdolno$¢ organizmu
do zapewnienia wlasciwego doptywu krwi do moézgu przez zwezone i zesztywniate naczynia
krwiono$ne, co prowadzi do niewydolno$ci mézgowej. Objawami s3: zmniejszenie zdolnosci
koncentracji, ostabienie pamigci §wiezej, uczucie nieobecnos$ci, uczucie zmeczenia, depresja,
stany lekowe, zawroty gtowy, dzwonienie w uszach. Mitorzab tagodzi objawy niewydolnos$ci
mozgowej, przywraca tez aktywnos¢ umystom osob w podesztym wieku. Dziatanie mitorzgbu
jest szybsze i silniejsze w przypadku ludzi starszych, ktorzy go naprawdg¢ potrzebujg. Roslina
ta szybko od$wieza pami¢¢ 1 hamuje wczesne stadia choroby Alzheimera, poprawia krazenie

obwodowe3%,

Jak widaé, przedstawiony sposob dziatania wybranych specyfikow jest
zestawiony z opisem roéznych dolegliwosci, ktore moga pojawi¢ sie w wieku starszym.
W takim uktadzie tresci ziota jawig si¢ czytelnikom jako doskonata profilaktyka.

Jak bytlo wspomniane wcze$niej, bardzo czesto w tych artykutach pojawiajg sie
informacje na temat czosnku, w konteks$cie mlodosci rowniez jest wspomniany: ,,Jesli komus
zalezy na dlugim i1 aktywnym zyciu, powinien je$¢ czosnek” — czytamy. Dalej dowiadujemy
sie, ze w jego kazdym zabku znalez¢ mozna z gora czterysta zwigzkow chemicznych, w tym
wiele przeciwutleniaczy, ktore stanowia dla komodrek skuteczng ochrong przed
uszkodzeniami, a dla organizmu przed skutkami przedwczesnej staro$ci. Czosnek stanowi
niezwykta mieszanke rozmaitych zwigzkéw chemicznych. Naukowcy do tej pory nie s3
pewni, ktéremu z nich czosnek zawdzigcza w najwigkszym stopniu swoja moc. Wiemy
jednak, ze zwigzki te potrafig wiele: majg dzialanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe,
obnizajagce poziom cholesterolu, dzialaja przeciwnowotworowo, przeciwzatorowo
| przeciwzapalnie oraz prawdopodobnie zapobiegaja starzeniu si¢ komorek mozgu. Jak widac,

w tych opisach przewaza jezyk specjalistyczny, a takze odwotania do blizej nieokreslonych

388 ], Carper, dz. cyt., s. 173.

389 Psychologia rozwoju cztowieka: podrecznik akademicki | redakcja naukowa Janusz Trempata. — Wyd. 1, 5
dodr. — Warszawa, 2017, s. 327-328, 333.

390 J, Carper, dz. cyt., s. 179.
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autorytetow ,,naukowy”. Zastosowane zabiegi realizuja perswazyjng funkcje jezyka®l.

Pojawiaja si¢ obrazowe metafory, dowiadujemy si¢, ze czosnek ,walczy” ze staroscig
W rozny sposob: hamuje rozwdj] nowotwordw, obniza poziom cholesterolu, dziata
przeciwkrzepliwie, zapobiega zawalowi serca, ,,odmtadza” mézg i uktad immunologiczny. To
jeden z ,,cudownych” lekow stworzonych przez nature, ktéry opdznia procesy starzenia —
przekonuja autorzy. Jak bylo wspominane wczes$niej, na tamach Panacei, bardzo czgsto
pojawiaja si¢ proponowane formy przyjecia naturalnych preparatow. W przypadku czosnku
moze by¢ on uzywany w naturalnej postaci albo w tabletkach, spozywany na surowo,
ugotowany lub smazony, a osoby, ktére go nie lubig lub obawiajg si¢ nieprzyjemnego
zapachu z ust, moga bra¢ tabletki3®?.

Ziota, jako ,.eliksiry mtodosci”, moga by¢ podawane profilaktycznie jeszcze w inny
sposob, jako napar. Przyktad stanowi herbata. To niezwykly napdj przyrzadzany z lisci
wiecznie zielonej ros$liny, uprawianej w cieplym klimacie. Zawiera on bardzo duzo
unikatowych przeciwutleniaczy, ktore pozyskuje si¢ w trakcie jej zaparzania. Regularne picie
wszystkich gatunkéw prawdziwej herbaty, zielonej 1 ulung, zwigksza szanse dozycia pdzne;j
staro§ci w dobrej kondycji psychicznej i fizycznej, moze tez uchroni¢ przed wieloma
przewlektymi chorobami, jak choéby choroby serca i nowotwory. W herbacie wystepuje
wiele polifenoli o wlasciwosciach przeciwutleniajacych, takich jak katechiny i1 quercetyna.
Herbata neutralizuje ponadto nitrozaminy i aminy powstajace w procesie przyrzadzania
migsa. Oznacza to, ze popijanie herbaty w czasie spozywania dan migsnych, moze ztagodzi¢
ich szkodliwe dzialanie. Herbata zapobiega chorobom uktadu sercowo — naczyniowego,
powstrzymuje rozw6j nowotwordw, dziala korzystnie na dzigsta, wykazujac dzialanie
przeciwbakteryjne, zapobiegajac paradontozie i innym chorobom dzigset*®,

W wieku podesztym mozemy boryka¢ si¢ z wieloma chorobami, ktorym nalezy
przeciwdziata¢, stosujac ziota — przekonuja autorzy publikacji. Do takich chorob,
powigzanych z uktadem krazenia nalezg: bezsenno$¢, zaburzenia krazenia mozgowego,
zaburzenia pamieci®®.

Pierwsza z nich potaczona jest z napigciem psychicznym, stanami niepokojow, lekow
i stresem. Moze by¢ wywotana depresja, ale takze zaburzeniami w ukladzie krazenia

spowodowanymi np. miazdzycg tetnic. Czesto bezsennos¢ jest wzmagana przez naduzywanie

%1 S, Baranczak, Stowo — perswazja — kultura masowa, ,, Twérczosé¢”, z. 7, A. Batko, Sztuka perswazji, czyli
Jezyk wplywu i manipulacji, Gliwice 2005, s. 44-57.

392 ). Carper, dz. cyt., s. 185.

393 Tamze, s. 228.

3% M. E. Senderski, dz. cyt., s.155.
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kawy czy tytoniu. Zanim siggnie si¢ po syntetyczny lek nasenny, warto skorzystaé
z tagodnych wyciggow ziotowych. Moga one wystepowaé w postaci naparow i odwarow
z lisci melisy lekarskiej, korzeni kozika lekarskiego i1 szyszek chmielu, meczennicy cieliste;,
glogu. Bogatsze w substancje czynne bg¢da nalewki: melisowa, kozikowa, chmielowa,
glogowa, meczennicowa’®.

Inng choroba beda zaburzenia krazenia mozgowego, ktére sa uwarunkowane
przeplywem krwi w naczyniach mézgu. Choroby naczyniowe stanowig gtowng przyczyng
udarow moézgu. Tylko wczesna interwencja moze zapobiec nieodwracalnym nastepstwom tej
groznej choroby. Czynnikami sprzyjajacymi powstawaniu zaburzen krazenia mézgowego sa:
choroby serca, np.: niewydolno$¢ krazenia i zaburzenia rytmu serca, nadcis$nienie tetnicze,
podwyzszony poziom cholesterolu we krwi, cukrzyca, ale takze przyjmowanie doustnych
srodkdw antykoncepcyjnych, alkoholizm i palenie tytoniu.

W profilaktyce zaburzen krazenia mézgowego znaczaca rolg odgrywajg ziota i ich
przetwory obnizajace poziom cholesterolu i trojglicerydéw i1 przeciwdzialajace miazdzycy:
glog, mitorzab dwuklapowy, imbir lekarski, lucerna siewna (zawiera wiele witamin 1 soli
mineralnych, opisana w ,Panacea — leki ziolowe” w odrebnym artykule®®), serdecznik
pospolity, krwawnik pospolity, boréwka czernica i czosnek>®’.

Pomocne moga okaza¢ si¢ tez ziola obnizajace nadci$nienie t¢tnicze, takie jak jemiota,
oliwka europejska, czarna porzeczka, meczennica cielista, kozlek lekarski, ale takze czosnek.
Usprawni¢ krazenie w naczyniach wlosowatych pomoze imbir lekarski, a zmniejszy¢
krzepliwo$¢ krwi wymieniony wczesniej mitorzab dwuklapowy. W stanach niepokoju
pomocne beda: kwiat lipy, rumianku 1 nagietka. Zaburzenia pamigci sa bardzo czeste
W podesztym wieku. Moga by¢ spowodowane wieloma przyczynami, m.in. zaburzeniami
naczyniowymi moézgu, w tym takze nadci$nieniem tetniczym, ale takze starzeniem sie, ztym
odzywianiem i1 naduzywaniem, niektérymi lekami syntetycznymi, gtéwnie uspokajajacymi
I przeciwdepresyjnymi.

Autorzy zamieszczonych w Panacei artykulow powotuja si¢ na wspotczesne badania,
argumentuja w ten sposob, iz skutecznym ziotem w hamowaniu proceséw starzenia, jest
korzen tarczycy bajkalskiej. Obniza ona stezenie cholesterolu we krwi, dziata
przeciwzakrzepowo, obniza ci$nienie. W tym tekscie przytaczaja rowniez inne informacje:

»obecnie surowiec ten jest tez badany pod katem zastosowania w leczeniu choroby

3% M. E. Senderski, dz. cyt.

3% K. Glowniak, J. Widelski, K. Skalicka-Wozniak, Lucerna - niedoceniony surowiec leczniczy, ,,Panacea — Leki
ziotowe”, 3(20) 2007, s. 10-11.

397 M. E. Senderski, dz. cyt., s.156.
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Alzheimera i1 innych przypadtosciach demencji starczej. Surowce tej rosliny posiadaja

rowniez wlasciwosci przeciwcukrzycowe3%,

Reasumujac, kwartalnik proponuje czytelnikom takie formy zastosowania naturalnych
preparatow, ktore wpisuja si¢ we wspoélczesne idealy promowane w szerokiej ofercie
massmediow, S$wiadcza o tym wyzej przytoczone przyktady, dotyczace kultu pigkna
I mtodosci.

Analiza periodyku ,,Panacea — leki ziolowe”, a takze wybranych przestrzeni kultury
masowej, w kontekscie pytania o fitoterapig, ukazala ztozonos¢ fenomenu tego zjawiska, jego
rzeczywista warto$¢ dla ludzkiego zdrowia, ponadczasowo$¢, a takze zmiang jego
postrzegania w perspektywie historycznej.

Badania w rozdziale drugim zaprezentowaly réwniez proces, ktoremu podlega to
zjawisko — ewolucje, rozumiang w niniejszej dysertacji jako zmiang sposobu jego istnienia,
czy postrzegania przez spoleczenstwo, wynikajacego z wytyczania nowych obszarow

uzytecznosci wybranych specyfikow w rzeczywistosci spoteczno-kulturoweyj.

3% E, Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, dz. cyt., s. 442.
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Podsumowanie

Niniejsza praca miata na celu uzyskanie syntetycznego obrazu zjawiska fitoterapii,
w szczegdlnosci wszelkiego typu powszechnie stosowanych preparatow pochodzenia
naturalnego. Przeglad prac naukowych oraz badania empiryczne i wszystkie przeanalizowane
materialty wskazuja, ze fitoterapia jest zjawiskiem pozytywnie postrzeganym przez
spoteczenstwo, ma niewatpliwie korzystny wptyw w profilaktyce i promocji zdrowia rodziny,
co przyczynia si¢ do statej ponadczasowosci wybranych metod niekonwencjonalnych.
Rozdziat Profilaktyka a zdrowie rodziny stanowi synteze najwazniejszych informacji
pochodzacych z literatury przedmiotu, a dotyczacych zdrowia, profilaktyki, a takze
charakterystyke wybranych specyfikdw leczniczych pochodzenia naturalnego. Zestawienie
tych informacji, pozwolito jasno nakresli¢ tto badanego problemu. Podsumowaniem tego
rozdziatu jest analiza wynikow ankiety, ktora pozwolita na weryfikacje hipotez badawczych,
dotyczacych korzystania z naturalnych metod ochrony zdrowia przez mieszkancow
wojewodztwa Slaskiego (zob. s. 34). Natomiast rozdziat Fitoterapia narzedziem integracji
rodzinnej charakteryzuje pozytywne dziatania ziot i funkcjonowanie rodziny w odniesieniu do
zjawisk obecnych w kulturze masowej. Ten rozdziat zawiera réwniez analiz¢ periodyku
»Panacea — leki ziolowe”, przeprowadzong rowniez na tle innych badan.
Przeprowadzone badania pozwolily zdiagnozowaé, ze specyfika czasow obecnych,
W szczegdlnosci sposob zycia miodych ludzi®®® w kontekscie funkcjonowania rodziny
determinujg taki obraz relacji migdzypokoleniowej, w ktorym niemozliwym jest
przekazywanie zaawansowanej wiedzy na temat naturalnych form leczenia schorzen. Nie
umniejsza to faktu, ze spoteczne zapotrzebowanie na wiedze¢ o $rodkach ochrony zdrowia
| profilaktyki chorob rzeczywiscie istnieje. W duzym stopniu jest ono rezultatem
oddzialywania na mys$li 1 przekonania odbiorcow dyskursu publicznego, wskazujacego
warto$¢ zdrowia 1 mozliwe skutki choréb. Ksztaltuje to spoteczne nastawienie na ,,dbanie
0 zdrowie” 1 wzbogacanie wiedzy w tym zakresie. Odpowiedzig na to zapotrzebowanie jest
bogata oferta sektora ustug ochrony zdrowia, w tym rdéznego typu publikacje.
Przeprowadzona analiza periodyku ,,Panacea — leki ziotlowe”, w rozdziale Fitoterapia
narzedziem integracji rodzinnej potwierdza stuszno$¢ hipotezy mowiagcej, ze kwartalnik

., Panacea — leki ziotlowe” stanowi odpowiedz na zapotrzebowanie spoteczne do poszerzenia

399 W rzeczywistosci konsumpcyjnej mamy do czynienia z brakiem czasu, ktory wynika z nieustanne pogoni za
dobrami materialnymi. (Zob. Z. Melosik, McDonald’s, tozsamosé i zdrowie, W: Cialo i zdrowie w
spoteczenstwie konsumpcji, red. Z. Melosik, wyd. Edytor, Torun-Poznan 1999).
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wiedzy z zakresu fitoterapii. Badanie wskazato bowiem, ze zawarte w nim tresci dotycza
realnie istniejacych chordb cywilizacyjnych. Ponadto, narracja zamieszczonych w nim
artykutow wpisuje si¢ w dyskurs publiczny dotyczacy zdrowia i profilaktyki choroéb. Analiza
wykazata rowniez, ze proponowane mozliwosci wykorzystania specyfikow pochodzenia
naturalnego, odwotuja si¢ do istniejacych w kulturze masowej wyobrazen na temat wartosci
w zyciu cztowieka, wérdd nich prymarng jest zdrowie, obok niego pickno, miodos¢ i uroda.
Myslenie spoteczenstwa na temat tych wartosci czesto jest ksztattowane przez wszelkiego
typu komunikaty massmediow promujacych okreslony styl zycia.

Abstrahujac od rzeczywistych pozytywnych prozdrowotnych wtasciwosci ziot,
reklamy i wszelkie komunikaty medialne, przedstawiajace je jako produkty lecznicze,
przyczynity si¢ do zmiany postrzegania tego zjawiska przez spoleczenstwo, bowiem jak
wskazuje dokonana analiza, sg “wtlaczane” w ramy, a raczej kategorie pojgciowe, zwigzane
z medycyng. Wynika to z funkcji perswazyjnej analizowanych artykuléw, odbiorcy maja
odczytywac je jako “specjalistyczne”, a wiec “wiarygodne”. Wynika z tego kolejny wniosek,
ze mamy do czynienia ze sprzedaza zdrowia, ktére przedstawiane jako luksus, stalo si¢
biznesem. Tworzone przez $rodki masowego przekazu komunikaty, w szczegdlnosci
poradniki dotyczace zdrowia, w pewnym sensie kontynuuja i wzbogacaja przekazywane
z pokolenia na pokolenie przekonanie na temat leczenie chordb i dbania o zdrowie,
z wykorzystaniem metod niekonwencjonalnych. Ich tematyka oscyluje wokot tych kwestii
W odniesieniu do zycia naszego i bliskich nam oséb. Warto zaznaczy¢, ze zastosowany w nich
jezyk odznacza si¢ precyzyjng terminologia, okreslone bowiem s3a wlasciwosci
farmakologiczne 1 chemiczne wybranych preparatéw. Wyniki przeprowadzonych badan
pozwalaja rowniez stwierdzi¢, ze komercjalizacja fitoterapii, jest niejako odpowiedzig na
zakorzenione w spoteczenstwie od wiekow pozytywne wyobrazenie na temat ziotolecznictwa
1 wszelkich niekonwencjonalnych metod leczenia. Studia nad zjawiskiem fitoterapii pokazaty,
ze zjawisko to jest glteboko zanurzone w rzeczywistosci spoleczno-kulturowej 1 w zwigzku
z tym ciagle podlega zmianom. Mozemy tutaj nawet moéwi¢ o pewnej ewolucji, ktora jest
rezultatem migdzy innymi takich proceséw jak globalizacja, powszechno$¢ mediow w zyciu
codziennym, zmiana kontekstu cywilizacyjnego i kulturowego, ktéra przyczynia si¢ do
pewnych przesuni¢¢ w sferze ideologii, przekonan 1 postaw.

Dalsze kierunki badan, z zakresu fitoterapii, moglyby dotyczy¢, w obregbie nauk
pedagogicznych 1 socjologicznych, determinantéw wyboru u nastolatkow konkretnych
specyfikow leczniczych, o czym byto wspomniane juz we wstepnie (zob. s. 11). Natomiast

dalsze badania problematyki ziotolecznictwa, na przyktad w ujeciu semiotycznym, moglyby
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dotyczy¢ analizy sposobu kreowania wartosci ideologicznych, schematéw poznawczych
W konstruowaniu reklam internetowych, przedstawionych w niniejszej rozprawie produktow
leczniczych pochodzenia naturalnego, odnoszacych sie do wybranych kontekstow kultury
wspotczesnej. Wyniki takich badan mozna by wykorzysta¢ do stworzenia mapy kodow
kulturowych dla pojg¢cia wybranych naturalnych specyfikow leczniczych, na ktérych obecne

postrzeganie miata wspoétczesna kultura masowa.
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ANEKS

ANKIETA DOTYCZACA FUNKCJI FITOTERAPII W PROFILAKTYCE ZDROWIA RODZINY

1. Jak Pani/Pan ocenia swojg wiedze na temat zi6t?
Bardzo dobrze 5 - 4 - 3 - 2 - 1 Zle

2. Jak Pani/Pan ocenia swojg wiedze na temat profilaktyki zdrowia?
Bardzo dobrze 5 - 4 - 3 - 2 - 1 Zle

3. Czy chciatbys pogtebié swojg wiedze na temat ziét?
a. Tak
b. Nie
4. Czy chciatbys pogtebi¢ swojg wiedze na temat profilaktyki zdrowia?
a. Tak
b. Nie
5. Czy dzieli sie Pani/Pan swojg wiedzg na temat stosowania ziét z innymi?
a. Tak
b. Nie
6. Czy stosuje Pani/Pan ziota w codziennej diecie?
a. Takregularnie
b. Nie
c. Czasami
7. lesli tak, to jakie?

8. Czy ziota byty stosowane w Pani/Pana rodzinnym domu?
a. Takregularnie
b. Nie
c. Czasami

9. Jedli tak, to jakie?

10. Czy stosuje Pani/Pan przyprawy ziotowe?
a. Takregularnie
b. Nie
c. Czasami

11. Jesli tak, to jakie?

12. Czy w Pani/Pana domu rodzinnym byty stosowane przyprawy ziotowe?
a. Takregularnie
b. Nie
c. Czasami

13. Jesli tak, to jakie?



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Jak czesto uzywa Pani/Pan w kuchni zi6t?
a. Codziennie
b. Kilka razy w tygodniu
c. Sporadycznie
d. Nigdy

Czy uzywa Pani/Pan suplementéw w celu uzupetnienia niedoboréw witaminowych

i mineralnych?
a. Takregularnie
b. Nie
c. Czasami

Czy uzywa Pani/Pan suplementéw ziotowych w celu uzupetnienia niedoboréw witaminowych

i mineralnych?
a. Takregularnie

b. Nie
c. Czasami

Czy dba Pani/Pan o swojg profilaktyke zdrowia?
a. Tak

b. Raczej tak
c. Raczejnie
d. Nie
Czy dba Pani/Pan o profilaktyke zdrowia cztonkéw swojej rodziny?
a. Tak
b. Raczej tak
c. Raczejnie
d. Nie
Czy uwazacie Panstwo, ze Wasze dzieci ucza sie od Was zdrowego stylu zycia?
a. Tak
b. Raczej tak
c. Raczejnie
d. Nie
Jakie pozytywne nawyki ze swojego zycia poleciliby Paiistwo innym osobom?
a. aktywnosc fizyczna,
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b. zdrowa dieta,

c. suplementacja witaminowo-mineralna,

d. ziofa
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