Warszawa, 23 marca 2022

PORADNIK LEROY MERLIN
Ogrodowa apteczka

Ziota roztaczajg wokot siebie zdrowotng aure, bo znane byly od wiekéw jako
srodki skuteczne w leczeniu wielu schorzen. Swiadomos$é korzystania z
naturalnych substancji wzbudza zaufanie i powoduje, ze coraz czesciej
siegamy po ziolowe preparaty, ale tez same rosliny.

W celach leczniczych wykorzystuje sie poszczegdlne czesci roslin, charakteryzujgce
sie najwiekszg zawartoscig cennych zwigzkéw biologicznie czynnych. Zbieramy
liscie, kwiaty, bgdz catg cze$¢ nadziemng rosliny zwang ,zielem”, a takze owoce,
nasiona czy korzenie. Te uzywane w celach leczniczych elementy okreslane sg jako
surowce lecznicze. Bardzo istotny dla ich jakosci jest zbiér w odpowiedniej fazie
rozwojowej, a takze warunki suszenia. Liscie zbieramy przed kwitnieniem, ziele przed
lub w trakcie kwitnienia, kwiaty, owoce i nasiona w petni dojrzatosci, natomiast
korzenie jesienig lub wiosng. Na ogot zbiér przeprowadzamy w suchym i cieptym
czasie — rosliny mokre szybko wilgotniejg i tracg swoje walory lecznicze. Zwracamy
tez uwage, by zbierajgc ziota dziko rosngce pozyskiwac je miejsc nie sgsiadujgcych z
ruchliwymi trasami, gdzie bytyby narazone na zanieczyszczenia.

Czes¢ ziél mozna przygotowywaé w formie sSwiezej, ale wiekszos¢ nieco zmienia
swoj sktad chemiczny po suszeniu i czesto zyskuje na skutecznosci. Suszenie
surowcow zielarskich powinno mie¢ miejsce w przewiewnym i zacienionym miejscu.
Nalezy pamietac¢, ze rosliny zawierajgce olejki eteryczne nie mogg by¢ traktowane
temperaturg wyzszg niz 35°C, poniewaz prowadzi to do ulatniania tych cennych
sktadnikow. Zazwyczaj czesci zielne suszymy w temp. 20-30°C, natomiast twardsze
surowce (korzen, kora, owoce) w 40°C.

Ziotfa z serii Niezte Ziotko, rozne gatunki. 8,99 zt.



Szereg roslin, ktére mamy w ogrodzie lub spotykamy spacerujgc po tgkach czy
lasach, a nawet popularnie uwazane za chwasty moze stanowi¢ panaceum na rézne
dolegliwosci.

Bol brzucha, ktory moze by¢ spowodowany problemami zotgdkowymi, reakcjg
stresowg czy innymi przyczynami najlepiej ztagodzi¢ srodkami o dziataniu
rozkurczowym. Najbardziej popularnym ziotem stosowanym powszechnie jest
Swiezy lub suszony liSC miety pieprzowej, przygotowywany w postaci naparu. Mieta
jest rosling wieloletnig, wiec raz posadzona w ogrodzie bedzie nam stuzy¢ wiele lat,
pamietajmy jednak, ze jest rosling bardzo ekspansywng i moze zagtuszy¢ inne
gatunki. Lis¢ miety i olejek mietowy znane sg w przemysle farmaceutycznym, ale ich
odswiezajgcy aromat wykorzystuje sie tez w wyrobach spozywczych, tytoniowych czy
w aromaterapii.

Podobne wiasciwosci do miety posiadajg nieco mniej znane rosliny, ktére réwniez
czesto posiadamy w swoich ogrodach i chetnie jadamy. Do tej grupy nalezy koper
ogrodowy, ktorego Swieze liscie dodajg aromatu zupom i satatkom, a takze jego
krewniak — koper wioski, zwany fenkutem, gdzie czescig jadalng jest zgrubienie
utworzone z pochew lisciowych. Pozostawiajgc te rosliny az do momentu
wytworzenia delikatnych kwiatostandw, a nastepnie petnych olejku eterycznego
drobnych owocéw, uzyskujemy naturalny lek, ktory po wysuszeniu i zaparzeniu z
gorgcg wodg ukoi nasz przewod pokarmowy. Zapewne lekko anyzkowy aromat tego
specyfiku jest wielu osobom dobrze znany, bo najczesciej wykorzystuje sie owoce
kopru do produkciji herbatek dla niemowilat.

Ziofa, rézne gatunki. Od 11,99 zt/szt.

Nie bez znaczenia dla naszego przewodu pokarmowego sg takze liczne ziota, ktore
w postaci $wiezej lub suszonej dodajemy do potraw, takie jak bazylia, tymianek,
czaber, majeranek, kolendra czy oregano — przyprawiajg i urozmaicajg smak
naszych dan, ale niemal wszystkie majg wlasciwosci lecznicze, poniewaz poprawiajg
apetyt oraz utatwiajg trawienie i przyswajanie pokarméw. Dodawanie ich do potraw
ma duze znaczenie profilaktyczne i moze chroni¢ przed dolegliwosciami przewodu
pokarmowego, a takze drég zoétciowych.



Dziatanie rozkurczowe posiadajg takze kwiatostany rumianku lekarskiego i
nagietka lekarskiego. Nagietek jest rosling jednoroczng i zwykle sam sie rozsiewa
po catym ogrodzie, ubarwiajgc go swoimi stonecznymi kwiatami. Ptatki nagietka
(wtasciwie kwiaty jezyczkowe) sg jadalne, mozna je dodawac do suréwek lub ciast, a
takze jako urozmaicenie mieszanek herbat. Koszyczki nagietka nalezy zbiera¢ w
petni kwitnienia, podobnie jak u rumianku, ale ta ostatnia roslina wymaga wiecej
uwagi. Rumianek zazwyczaj zbierany jest ze stanowisk naturalnych, niekiedy moze
pojawi¢ sie jako chwast w naszym ogrodzie, ale trzeba upewni¢ sie, ze mamy do
czynienia z wkasciwym gatunkiem, bo tatwo go pomyli¢ z podobnie wyglgdajgcymi
roslinami. Rumianek lekarski charakteryzuje sie pustym dnem kwiatowym, co
oznacza, ze po przecieciu pionowym koszyczka pod biatymi i zotymi kwiatami
zobaczymy pustg przestrzen. Zarowno rumianek jak i nagietek po wysuszeniu
stosowane sg takze w leczeniu chorob skory, ze wzgledu na ich dziatanie
przeciwzapalne i fagodzgce. Kwiatostany mozna stosowa¢ do przyrzagdzania
naparow i roznych preparatow leczgcych rany, wysypki, oparzenia czy odzywiajgcych
suchg skore.

tagodzacymi wiasciwosciami, polegajgcymi na stworzeniu ochronnej warstwy na
skorze badz w przewodzie pokarmowym charakteryzuje sie popularne ,siemie
Iniane”. Te drobne nasiona znajdujg sie w atrakcyjnych, okragtych torebkach,
powstajacych po przekwitnieciu btekitnych tandéw Inu i zawierajg duze ilosci zwigzkdéw
Sluzowych — by je wydobyé wystarczy zala¢ nasiona kilkoma tyzkami wody w
temperaturze pokojowej. Podobne dziatanie wykazuje prawoslaz lekarski — okazata
bylina o blador6zowych lub biatych kwiatach, z ktdrego suszonych lisci mozemy
przygotowaé napar, bgdz wykopaé starsze korzenie. Powlekajgce i zmiekczajgce
wtasciwosci Sluzéw wykorzystuje sie w leczeniu schorzen uktadu pokarmowego oraz
oddechowego, a takze przy problemach skérnych.

Krzewy owocowe, rézne gatunki. Od 12,99 zt/szt.

Ograod kryje w sobie wiele skarbéw natury, ktére sg niezawodnymi sprzymierzencami
w walce z przeziebieniem. Po czes¢ z nich musimy siegaé nieco wyzej, korzystajgc
z tego, co ofiarug nam drzewa. Jednym z najstarszych Srodkow
przeciwgorgczkowych jest kora wierzby. Zawiera ona naturalny kwas salicylowy o
dziataniu przeciwbolowym, przeciwgorgczkowym i przeciwzapalnym. Bogactwo
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gatunkoéw wierzb jest ogromne, ale jako lecznicze przyjmuje sie odwary z kory
pozyskanej z mtodych gatgzek wierzby biatej i purpurowej. Dziatanie
przeciwgorgczkowe przypisuje sie takze kwiatom czarnego bzu (Sambucus nigra L.),
przetwarzanym na réznorodne specyfiki — nalewki, syropy czy wina, ale takze stodko
pachngcym kwiatostanom lipy, ktore wystarczy przyrzadzi¢ w formie herbaty. Od
wiekow stosowane byty jako srodki lecznicze na wszelkiego rodzaju przeziebienia i
infekcje drog oddechowych, zwtaszcza z gorgczkg i kaszlem. Napary z tych ziét
dziatajg napotnie, pomagajgc obnizy¢ temperature ciata oraz wykrztusnie,
wspomagajac pozbycie sie wydzieliny przy mokrym kaszlu. Do takiej herbatki warto
jeszcze dotozyc tyzke soku malinowego lub z owocéw czarnego bzu.

Sadzac w ogrodzie bez czarny, maliny, rokitnik zwyczajny, jezyny czy czarne
porzeczki zaopatrujemy sie w naturalny arsenat owocéw bogatych w witaminy, ktore
wspaniale wspomoga uktad odpornosciowy w walce z chorobg. Swietnym
srodkiem na przeziebienie jest rowniez syrop z peddéw sosny (Pinus sylvestris L.), do
ktérego przygotowania scinamy wiosng najmtodsze przyrosty (ok. 5 cm) pokryte
lepkim nalotem i zasypujemy cukrem, po czym zostawiamy w cieple na kilka dni.
Pamietajmy, by nie ogoftaca¢ z przyrostow jednego drzewa, tylko przycig¢ po kilka
peddéw z roznych okazoéw, co takze spowoduje zageszczenie drzewa.

MIODODAJNY
OGROD ZIOtOWY

Nasiona z serii Ogrodowa Apteka, rézne gatunki. 2,89 zt/szt. 2. Nasiona roslin miododajnych
Ziotowy Ogréd 5,29 zt/szt.

W réwnie prosty sposdb mozna przygotowac syrop z cebuli, wykorzystujgc zamiast
pedow pokrojone w talarki warzywo. Trudno nie wspomnieC takze o czosnku i jego
silnych wiasciwosciach przeciwbakteryjnych, ktore najlepiej odczujemy konsumujgc
solidng kanapke ze swiezo wycisnietymi zgbkami lub przygotowujgc legendarny
napoj z mlekiem i mastem. Przeziebieniu towarzyszy czesto uporczywy boél gardta, na
ktory takze mozna znalezé rozwigzanie na naszych rabatach. Silne dziatanie
przeciwbakteryjne i sciggajace wykazuje liSC szatwii (Salvia officinalis L.) i ziele
tymianku (Thymus vulgaris L.). Te dwie popularne, aromatyczne przyprawy po
wysuszeniu stanowig skuteczny srodek do ptukania gardta w chorobach gdérnych
drég oddechowych. Dzigki wtasciwosciom dezynfekujgcym mogg by¢ takze
stosowane jako preparat do przemywania infekcji skornych.



Atmosfera spokoju i Swiezosci, ktérg zapewnia ogrodowa enklawa z pewnoscig stuzy
wyciszeniu i odpoczynkowi, ale niekiedy dobrze jest ukoi¢ skotatane nerwy
aromatycznym ziotowym naparem. Wiasciwosciami uspokajajacymi
charakteryzuje sie swiezy lub suszony liS¢ melisy (Melissa officinalis L.), najlepie]
zbierany jeszcze przed kwitnieniem roslin, o cudownym cytrynowym zapachu.
Melisa to bylina, ktéra swietnie radzi sobie nawet na stabszych glebach i jej uprawa
nie nastrecza problemoéw. Podobne dziatanie majg szyszki chmielu dojrzewajgce w
chwili, gdy zaczynajg zmienia¢ barwe z zielonej na z6ttawa. Napdj przyrzadzany z tej
rosliny to nie tylko piwo, ale tez leczniczy napar, ktéry mozna wypi¢ lub zastosowac
jako dodatek do kagpieli wyciszajgcej organizm i przywotujgcej sen. Delikatne
dziatanie uspokajajgce ma tez wspominany wczesniej stodko pachngcy kwiatostan

lipy.

Siegajgc po rosliny z naszego ogrodka przyjrzyjmy sie uwazniej réwniez tym, ktore
zazwyczaj uznajemy za niepozgdane chwasty. Wiele niepozornie wyglgdajgcych
okazow moze okazaé¢ sie zrodtem cennych substancji aktywnych i zamiast na
kompost trafig do naszej apteczki. Najlepszym tego przyktadem niech bedg dwie
rosliny — piekgca pokrzywa i wszedobylski mniszek lekarski, okreslany popularnie
mianem ,mlecza”, ze wzgledu na sok mleczny obecny w catej ros$linie. Pokrzywa od
korzeni po liscie ma wiasciwosci lecznicze. Mtode liscie i ziele zawierajg duzo zelaza,
wapnia i krzemionki oraz innych mineratéw, a takze witaminy i chlorofil - to pozywne
wiosenne ziele dodawane gtéwnie do zup. Pieczenie znika, gdy liscie sg gotowane
lub suszone. Do celéw leczniczych zbiera sie liscie badz ziele od czerwca do
wrzes$nia. Napary z suszonych lisci dziatajg oczyszczajgco, moczopedne i obnizajg
poziom cukru we krwi, ale takze pobudzajg wydzielanie soku zotgdkowego, dlatego
stosuje sie je w tagodnych stanach zapalnych drog moczowych, chorobach
reumatycznych oraz zaburzeniach przemiany materii. Korzen pokrzywy dziata nieco
mocniej moczopednie niz liscie i jeszcze lepiej eliminuje szkodliwe produkty
przemiany materii. Ze wzgledu na zawartos¢ fitosteroli wyciggi z korzeni polecane sg
takze w leczeniu przerostu prostaty. Niewiele zidt jest tak bardzo przydatnych w
ogrodzie jak pokrzywa, jesli ciekawie wkomponujemy jg w krajobraz. Roslina ta
rozprzestrzenia sie obficie za pomocg roztogow, dlatego nalezy nieco ograniczaé jej
WZzrost.

Nasiona z serii Ogrodowa Apteka, rézne gatunki. 2,89 zt/szt.



Kwitngcy w kwietniu i maju na trawnikach i miedzach mniszek lekarski (Taraxacum
officinale) jest bardzo cenng rosling leczniczg i wtasciwie kazdy jej element mozna
wykorzysta¢ w domowej apteczce. Mniszek lekarski wspiera zdrowe funkcjonowanie
watroby i nerek, wspomaga prawidtowe cisnienie krwi, a takze dziata oczyszczajgco.
LiScie zbiera sie przed kwitnieniem i stosuje sie jako srodek odzywczy w wiosennych
satatkach. Korzenie majg wiasciwosci moczopedne, zéfciopedne i wspomagajgce
trawienie. Z kwiatow mniszka przygotowuje sie syrop stosowany w schorzeniach
gornych drog oddechowych, poprzez zalanie koszyczkow wodg, a nastepnie
odstawienie i dodanie cukru oraz odrobiny cytryny.

Rosliny wspierajg system odpornosciowy, zawierajg niezbedne skfadniki odzywcze,
ktérych nie mozna uzyskac¢ z innych produktéw spozywczych. Witaminy, mineraty i
przeciwutleniacze pomagajg utrzymacé ciato w rownowadze. Coraz wiecej uwagi
zwracamy na skfad naszej diety, w ktérej elementy roslinne wzmacniajg ukfad
odpornosciowy w walce z zarazkami i infekcjami. Integralng czescig kuracji
oczyszczajgcych i codziennych positkéw staty sie smoothie, wszechobecne w
sklepach ze zdrowg zywnoscig i restauracjach zorientowanych na zdrowie. Te
popularne napoje przygotowywane sg na bazie swiezych lisci, takich jak szpinak,
jarmuz czy seler naciowy i dostarczajg btonnika oraz catej gamy witamin, mozna tez
dodac do nich swieze ziota, ktore z pewnoscig poprawig aromat i dostarczg kolejnych
zdrowych sktadnikéw.

Ziotfa Bio: rozmaryn, tymianek, szatwia, melisa 13,99 zt/szt.

Dla tasuchow pocieszeniem bedzie stewia — roslina zawierajgca w swoim sktadzie
specyficzne zwigzki glikozydowe, ktore nadajg jej stodki smak, przez co
wykorzystywana jest jako naturalny stodzik. Swieze licie stewii mogg by¢ dodatkiem
do satatek, a z kolei suszonymi, sproszkowanymi lisémi mozna postodzi¢ herbate lub
kawe. Duzg popularnoscig cieszy sie tez ksylitol, srodek stodzgcy o niskim indeksie
glikemicznym, ktéry ze wzgledu na swoje pochodzenia powszechnie okreslany jest
rébwniez jako cukier brzozowy, ale raczej nie mozna go uzyskaC w warunkach
domowych.

Stosowanie rdéznego typu swiezych czy suszonych ziot z pewnoscig poprawi smak
naszych potraw, a proste wyciggi umozliwig eliminowanie mato nasilonych objawow
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http://sklep.mlynoliwski.pl/c/1640/ksylitol-xylitol-cukier-brzozowy-prod-danisco-preparaty-slodzace.html

chorobowych. Gromadzmy arsenat naturalnej ochrony przed chorobami z naszego
ogrodu, ale pamietajmy tez, ze spozycie ziét w nadmiernej dawce takze moze
prowadzi¢ do ztego samopoczucia, a z pewnoscig nie zastgpig one konsultacji
lekarskiej.

S.0.S. Przekrojona cebula, pomimo dos$¢ draznigcego zapachu jest Swietnym
antidotum na ukgszenia owadow, podobnie jak liS¢ szatwii.

Jako naturalny plasterek na rany zawsze dobrze sprawdza sie liS¢ babki.

Wiecej informacji na WWW.leroymerlin.pl;

Opracowanie dla Leroy Merlin:
dr inz. Matgorzata Mirgos, Katedra Roslin Warzywnych i Leczniczych,
Instytut Nauk Ogrodniczych, Szkota Gtdwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

Dodatkowe informacie:
Joanna tozinska Leroy Merlin Public Relations
jlozinska@leroymerlin.pl;

Link do zdjeé: https://we.tl/t-WTJUZF5m1m
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