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MARIA D. LUGOWSKA

Rosliny lecznicze w agrocenozach
Mazowieckiego Parku Krajobrazowego
Medicinal plants in the agrocenoses of the Masovian Landscape Park

Abstrakt. Obecno$¢ roslin leczniczych na polach uprawnych jest zjawiskiem, odzwierciedlajacym dy-
namiczne interakcje miedzy praktykami rolniczymi a naturalng flora. Ich wlasciwosci lecznicze sa
znane 1 wykorzystywane przez rézne kultury od stuleci, a ich ciagla obecno$¢ na obszarach rolniczych
sugeruje, ze pomimo dominacji ro$lin uprawnych, réznorodne gatunki towarzyszace im o potencjal-
nych wiasciwosciach leczniczych moga rozwijaé si¢ w tych srodowiskach. Celem podjetych badan
byta analiza sktadu gatunkowego roslin leczniczych i czgstotliwos$¢ wystgpowania oraz okreslenie wia-
Sciwosci prozdrowotnych wybranych gatunkéw. We florze badanych agrocenoz zarejestrowano taczne
93 gatunki o wlasciwos$ciach terapeutycznych. Najliczniejsza grupg na badanych siedliskach stanowity
gatunki rodzime — 70% wszystkich zarejestrowanych gatunkow zielarskich. Pod wzgledem trwatosci
dominowaly gatunki wieloletnie nad krotkotrwatymi. Analiza form zyciowych wykazata przewage te-
rofitow (44%) nad pozostatymi grupami. W grupie gatunkéw obcego pochodzenia dominowaty hemi-
kryptofity (36%) Zinwentaryzowane gatunki ziot byty zréznicowane pod wzgledem czeéci uzytko-
wych. Najliczniejsza grupe (50% flory ziot) stanowity gatunki, z ktorych do celéw farmakologicznych
pozyskiwane moze by¢ ziele. Wsrdd odnotowanych gatunkéw najwicksza grupe stanowily gatunki
majace dziatanie moczopedne.

Slowa kluczowe: agrocenozy, dziatanie terapeutyczne, rosliny zielarskie

WSTEP

Rosliny zielarskie posiadajg niesamowity potencjat leczniczy i cieszg si¢ coraz wigk-
szym zainteresowaniem ze wzgledu na obecno$¢ w nich réznych substancji czynnych, co
przeklada si¢ na szerokie zastosowanie farmakologiczne, kosmetologiczne i aromatera-
peutyczne [Yang i in. 2013, Maciejewska i Zgérska 2018, Chwil 2021, Rubinowska 2021,
Widoyo i in. 2023].

Cytowanie: Lugowska M.D., 2025. Roéliny lecznicze w agrocenozach Mazowieckiego Parku
Krajobrazowego. Ann. Hortic. 34(1), 5-20. https://doi.org/10.24326/ah.2025.5510
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W ostatnich latach, na skutek wielkiej dominacji przemystu farmaceutycznego oraz
cigglego zwickszania roli lekow w leczeniu wielu schorzefi, ro$nie zainteresowanie zioto-
lecznictwem. Wzrost wykorzystywania zidét obserwowany jest w medycynie wspotcze-
snej, jak rowniez w réznych suplementach dostgpnych bez recepty.

Pomimo statego rozszerzania asortymentu ziét uprawnych to zbior z siedlisk natural-
nych i seminaturalnych jest nadal waznym zrddet zaopatrzenia przemystu zielarskiego.
Niektorzy badacze wskazujg rowniez na mozliwo$¢ wykorzystania innych siedlisk, w tym
zaburzonych, ktoére moga by¢ siedliskami zastepczymi dla cennych gatunkoéw leczniczych
jako potencjalnego zrodta surowca leczniczego [Bacler-Zbikowska i in. 2023].

Celem badan byla analiza sktadu gatunkowego oraz czgsto$¢ wystgpowania roslin
leczniczych o wybranym dziataniu terapeutycznym w agrocenozach Mazowieckiego
Parku Krajobrazowego.

MATERIAL I METODY BADAN

Obserwacje florystyczne prowadzono w sezonie wegetacyjnym 2020-2023 w agro-
cenozach (zboza, okopowe i $cierniska) Mazowieckiego Parku Krajobrazowego na terenie
45 miejscowosci (ryc. 1). W oparciu o zdjecia fitosocjologiczne, wykonane metoda Braun-
-Blanqueta [Braun-Blanquet 1964], i spisy florystyczne wybrano gatunki roslin leczni-
czych. Dla kazdego gatunku okreslono: czesto$¢ wystepowania, grupe geograficzno-hi-
storyczng, trwato§¢, forme zyciowa, i wybrane wlasciwosci terapeutyczne. W oparciu
0 prace Brody i Mowszowicza [2000], Mederskiej [2013], Beiser [2018], Bacler-Zbikow-
skiej i Stebla [2023] dla kazdego gatunku podano cze$¢ uzytkowa rosliny i wazniejsze
wlasciwos$ci farmakologiczne. Zastosowanie w kosmetologii ekstraktow roslinny pozy-
skanych z roslin zielarskich podano za Richardson [1998]. Nazewnictwo gatunkdéw przy-
jeto za Mirkiem i in. [2020]. Czesto$¢ wystepowania podano na podstawie zmodyfikowa-
nej skali Jasiewicza [1965], przyjmujac miejscowo$é za stanowisko (1-10 stanowisk —
gatunki bardzo rzadkie, 11-21 stanowisk — gatunki rzadkie, 22—-33 stanowisk — gatunki
czeste, 3445 stanowisk — gatunki pospolite). Gatunki w tabeli 1 utozone sg wedtug czg-
stosci wystepowania.

TEREN BADAN

Mazowiecki Park Krajobrazowy im. Czestawa Laszka utworzony zostat w 1986 r. na
terenie bylego woj. siedleckiego i w 1987 r. na terenie bytego woj. warszawskiego. Jego
przyblizone wspotrzedne geograficzne to: 52.1000 i 21.2500.

Obecnie obejmuje powierzchni¢ 15 710 ha. Wokot parku utworzono otuling o po-
wierzchni 7992 ha, ktora nie stanowi strefy ciaglej, a jej granica miejscami pokrywa si¢
z granica Parku.


https://journals.indexcopernicus.com/article/search?authors=Barbara%20Dorota%20%20Bacler-%C5%BBbikowska
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1 — Anielinek, 2 — Antoninek, 3 — Aleksandréwka, 4 — Augustowka, 5 — Baki, 6 — Bocian, 7 — Brzezinka,
8 — Catowanie, 9 — Celestynow, 10 — Chrosna, 11 — Chrzaszczéwka, 12 — Cztekdwka, 13 — Dabrowa,
14 — Dabréwka, 15 — Dyzin, 16 — Glina, 17 — Gézd, 18 — Grabianka, 19 — Jatne, 20 Janow, 21 — Jazwiny,
22 — Karpiska, 23 — Kaciki, 24 — Katy, 25 — Kominki, 26 — Koztéwka, 27 — Lukowiec, 28 — Ocznia,
29 — Osieck, 30 — Ostrowik, 31 — Podbiel, 32 — Pogorzel, 33 — Ponurzyca, 34 — Radzyn, 35 — Regut,
36 — Rostance, 37 — Rudnik, 38 — Stara Wies, 39 — Stara Wie$ 11, 40 — Skorupy, 41 — Szatany, 42 — Tabor,
43 — Warszowka, 44 — Zabiezki, 45 — Zawada

Ryc. 1. Miejscowosci, w ktdrych prowadzono obserwacje florystyczne
Fig. 1. Localities in which floristic observations were taken

Park charakteryzuje si¢ dominacja ekosystemow lesnych, ktore zajmuja 75% jego po-
wierzchni, podczas gdy agroekosystemy stanowia 5% powierzchni parku oraz jego otu-
liny. Pola uprawne wystepuja w $rodkowej i potudniowej czesci parku. Z uwagi na
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ochrong ekosystemow lesnych w agrocenozach prowadzona jest ekstensywna gospodarka
polegajaca na niskim naktadzie $rodkéw produkcji w postaci nawozenia mineralnego
i chemicznej ochrony roélin.

WYNIKI BADAN

Sasiedztwo potnaturalnych zbiorowisk roslinnych oraz ekstensywny sposéb gospoda-
rowania na badanym terenie miato odzwierciedlenie w bogactwie wystepujacych roslin
0 wlasciwos$ciach zielarskich. We florze badanych agrocenoz zarejestrowano laczne
93 gatunki ziot, z ktorych pozyskiwane moze by¢ ziele, kwiaty, liScie, korzenie i nasiona.
Najliczniejsza grupe reprezentowaly gatunki rodzime (tab. 1), ktére stanowity 70%
wszystkich zrejestrowanych gatunkéw o wlasciwosciach terapeutycznych. Pod wzgledem
trwato$ci dominowaty gatunki wieloletnie nad krotkotrwatymi. Natomiast analiza form
zyciowych wykazata przewagg terofitow (44%) nad pozostatymi formami zyciowymi,
wsrod ktorych dominowaty hemikryptofity (36%). Wystepujace w agrocenozach bada-
nego terenu ro$liny zielarskie pod wzgledem czestosci wystgpowania najczgsciej zali-
czane byly do bardzo rzadkich i rzadkich sktadnikow omawianej flory i stanowily 65%
taksondw. Gatunki te wystepowatly najczgsciej w matym pokryciu, a rowniez czgsto jako
pojedyncze okazy (tab. 1). Zinwentaryzowane gatunki zi6t byly zroznicowane pod wzgle-
dem czesci uzytkowych (ryc. 2).

fl, sm
rd., sm
fl, fo
hb, ms
hb, rd.
hb, fo
sm

fl

fo

hb

rd.

0 10 20 30 40 50 60

Procentowy udziat gatunkow zielarskich/ Percentage of herbal species

sm — nasiona, fl — liscie, fo — kwiaty, hb — ziele, rd. — korzenie/ktacza
sm — seeds, fl — leaves, fo — flowers, hb — herb, rd. — roots/rhizomes

Ryc. 2. Udziat roslin zielarskich w agrocenozach ze wzgledu na wykorzystanie czesci uzytkowych
Fig. 2. Percentage of medicinal plants in agrocenoses according to the use of plant parts



Tabela 1. Rosliny lecznicze wystepujace w agrocenozach Mazowieckiego Parku Krajobrazowego
Table 1. Medicinal plants occurring in the agrocenoses of the Masovian Landscape Park

Grupa geograficzno-

. Forma Surowiec zielarski . . L .
Nazwa facinska gatunku -historyczna Trwalosc svciowa Herbal raw Wybrane wiasciwosci terapeutyczne i pielggnacyjne
Latin name of the species | Geographic-historical | Persistence Li}ll‘e form material Selected therapeutic and care properties
group
Gatunki pospolite/ Common species
przeciwskurczowe, zotciopgdne, przeciwkrwotoczne,
Achillea millefolium L Ap w H hb, fo przeciwzapalne, piclggnacyjne dla skéry
' ' antispasmodic, choleretic, antihemorrhagic, anti-inflammatory,
skin care
. . rzeciwzapaln
Anthemis arvensis L. Ar K T fo p ec apaine
anti-inflammatory
Capsella bursa-pastoris Ar K T hb przeciwkrwotoczne, przeciwskurczowe, przeciwgoraczkowe
/L./Medik. antihemorrhagic, antispasmodic, antipyretic
Centaurea cyanus L Ar K T hb przeciwzapalne, moczopedne
) anti-inflammatory, diuretic
Chenopodium album L Ap K T hb, rd przeciwzapalne, uspokajajace
) ' anti-inflammatory, calming
przeczyszczajace, antyseptyczne, obnizajace ci$nienie,
Convolvulus arvensis L. Ap w G hb, rd przeciwskurczowe
laxative, antiseptic, hypotensive, antispasmodic
Conyza canadensis £ K T hb przeciwbiegunkowe, przeciwkrwotoczne, przeciwgos$écowe
/L./Cronquist P antidiarrheal, antihemorrhagic, antirheumatic
moczopgdne, pobudzajace przemiang materii, zotadkowe,
przeciwtradzikowe, ochronne dla skory
Elymus repens Gould. Al W G rd A - - ; . .
Y P P diuretic, metabolism stimulating, stomachic, anti-acne,
skin protective
moczopegdne, przeciwkrwotoczne, regenerujace,
Equisetum arvense L. Ap w G hb ujedrniajace skorg

diuretic, antihemorrhagic, regenerative, skin firming




Grupa geograficzno-

. . Forma Surowiec zielarski . . . .
Nazwa tacinska gatunku -historyczna Trwato$¢ L Wybrane wlasciwosci terapeutyczne i pielggnacyjne
. - LT . zyciowa Herbal raw . :
Latin name of the species | Geographic-historical | Persistence h . Selected therapeutic and care properties
Life form material
group
Melandrium album /Mill./ wykrztu$ne, moczopedne, zolciopedne
Ap K T hb . -
Garcke expectorant, diuretic, choleretic
Rhinanthus serotinus moczopgdne
Ar K T hb L
/Schonh./ Oborny diuretic
. . krztus i S¢
Viola arvensis Murray Ar K T hb wykrztusne, m_ocquc;dne_, PIZECIWEOSCCoWe
expectorant, diuretic, antirheumatic
Gatunki czgste/ Frequent species
. . iwbol i 1
Aegopodium podagraria L. Ap w H hb, rd. rrTOCZ(?pqdne, prZ.eCIWb.O. OWe, przeciwzapaine
diuretic, analgesic, anti-inflammatory
gorzkie, pobudzajgce trawienie, zotciopedne, moczopedne,
Artemisia vulgaris L. Ap w H hb, rd. P .rzeCiwskurCZ(.)We’ W zm.acniaja(ce Cd.)un(.i Wh).sa . .
bitter, stimulating digestion, choleretic, diuretic, antispasmodic,
strengthening hair follicles
- . n n
Anagallis arvensis L. Ar K T hb HTOCZ(?dem?’ a t.y septyczne
diuretic, antiseptic
Bidens tripartia L. Ap K T hb moezop er_le’ pOb.udzaj ace prz emiang materii
diuretic, stimulating metabolism
. . krztus
Galeopsis tetrahit L. Ap K T hb wykrzusne
expectorant
Galinsoga ciliata /Raf./S.F. E K T hb przeciwzapalne, moczopedne, przeciwbdolowe
Blake P anti-inflammatory, diuretic, analgesic
. . i | iwbol
Galinsoga parviflora Cav. Ep K T hb przectwzapaine, Mocezop Q.dne’ przect wholowe
anti-inflammatory, diuretic, analgesic
Gnaphalium uliginosum L. Ap K T hb uspoxajaace, O.bmzaja‘ce CISmente
calming, lowering blood pressure
przeciwbolowe, trawienie, uspakajajace,
Mentha arvensis L. Ap w H hb pielggnacyjne w kosmetyce

analgesic, digestive, soothing, care in cosmetics




Grupa geograficzno-

. . Forma Surowiec zielarski . . . .
Nazwa tacinska gatunku -historyczna Trwato$¢ L Wybrane wlasciwosci terapeutyczne i pielggnacyjne
. - LT . zyciowa Herbal raw . :
Latin name of the species | Geographic-historical | Persistence h . Selected therapeutic and care properties
Life form material
group
. L i 1 taniaj krztus
Plantago intermedia Gilib. Ap W H fl przeciwzapaine, osiamajgee, wykizusne
anti-inflammatory, protective, expectorant
i 1 krztus bakteryj
Plantago lanceolata L. Ap W H fl przeciwzapaine, WyKrzusne, anty ateryjne
anti-inflammatory, expectorant, antibacterial
przeciwzapalne, ostaniajace, wykrztusne,
Plantago major L. Ap w H fl pielegnacyjne skory i wlosow
anti-inflammatory, protective, expectorant, skin and hair care
Polygonum aviculare L. Ap W T hb @oczc_)pqdne, po‘t?udzaj_qce pr;emiane; mat.erii, z6kciopedne
diuretic, metabolism stimulating, choleretic
przeciwkrwotoczne, moczopedne, przeciwbiegunkowe,
Polygonum hydropiper L. Ap K T hb pielggnacyjne dla skory
antihemorrhagic, diuretic, antidiarrheal, skin care
- moczopedne, przeciwkrwotoczne
Polygonum persicaria L. A K T hb L - .
yo P P diuretic, antihemorrhagic
Potentilla anserina L. Ap W H hb scm{.gajqce, zoimop?dne, zoia{dlfowe, Przec1w tradzik
astringent, choleretic, stomachic, anti-acne
Rumex crispus L. Ap W G d prz?c_iwbiegunkowte, ze}pierajqc.e, Sciagajace
antidiarrheal, constipating, astringent
Stellaria media /L./ Vill. Ap K T hb wykrztusne, moczopedne
expectorant, diuretic
Spergularia rubra /L./J. A K T fl przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwutleniajace
Presl et C. Presl P anti-inflammatory, antibacterial, antioxidant
gorzkie, z6lciopedne, czyszczace krew, zotadkowe,
Taraxacum officinale F.H A W H fo nawilzajace dla skory
Wigg. P bitter, choleretic, blood purifying, stomachic,
moisturizing for skin
Trifolium repens L. Ap W H . fo przeciwbiegunkowe, przeciwreumatyczne, przeciwartretyczne

antidiarrheal, antirheumatic, antiarthritic




Grupa geograficzno-

. . Forma Surowiec zielarski . . . .
Nazwa tacinska gatunku -historyczna Trwato$¢ L Wybrane wlasciwosci terapeutyczne i pielggnacyjne
. - LT . zyciowa Herbal raw . :
Latin name of the species | Geographic-historical | Persistence h . Selected therapeutic and care properties
Life form material
group
Gatunki rzadkie / Rare species
Berteroa incana /L/ DC Ap K T hb prz_e(.:iwzapalne, przeciwb()_lowt?, ws.pome_igajqce trawienie
anti-inflammatory, analgesic, digestive aid
wsparcie zdrowia oczu, przeciwutleniajace,
Daucus carota L. Ar K T rd., sm wspomagajace trawienie, pielggnacja cery suchej
eye health support, antioxidant, digestive, dry skin care
Descurainia sophia Ar K T hb wykrztusne, draznigce skore
/L./Webb. ex Prantl expectorant, skin irritant
- i 1 tyok: j
Epilobium roseum Schreb. Ap w H hb przectwzapa fic, antyo: sy.dacyjne.’ moe zopedne
anti-inflammatory, antioxidant, diuretic
. krztu$ rzeciwskurczowe
Eryngium planum L. Ap w H hb, rd. wykrztusne, pree .
expectorant, antispasmodic
. . . nasercowe, przeciwpasozytnicze, moczopg¢dne,
Erysimum cheiranth
L ysimum cheiranthoides Ar K T hb przeciwobrzgkowe
) cardiac, antiparasitic, diuretic, anti-edematous
. - iot j
Euphorbia cyparissias L. Ap w G sm wyrmomne, przeczyszezajace
emetic, laxative
. . przeciwzapalne, $ciagajace
Gypsophila muralis L. A K T rd. L .
ypsop P anti-inflammatory, astringent
. . rzeciwdepresyjne, antybakteryjne
Hypericum humifusum L. Ap w T hb P . presy) . Y . Yl
antidepressant, antibacterial
z6ltciopedne, przeciwzapalne, uspokajajace, przeciwskurczowe,
. tagodzace dla skory
Hypericum perforatum L. A w H h . . . . .
ypericum perforatu P b choleretic, anti-inflammatory, calming, antispasmodic,
soothing to the skin
Lapsana communis L. Ap K T hb uSpOk.aJ aace, ant}.lsep tyc.zme’ £015¢0 Na skére
soothing, antiseptic, healing to the skin
. ezt
Lathyrus pratensis L. Ap w H hb wykrztusne, moczopedne

expectorant, diuretic




Grupa geograficzno-

. . Forma Surowiec zielarski . . . .
Nazwa tacinska gatunku -historyczna Trwato$¢ L Wybrane wlasciwosci terapeutyczne i pielggnacyjne
. - LT . zyciowa Herbal raw . :
Latin name of the species | Geographic-historical | Persistence h . Selected therapeutic and care properties
Life form material
group
Malva neglecta Wallr. Ar K H fl zmigkf:zaja‘ce, oskfiniajqct_:, pi_elc;gnacyj.ne w kosmetyce
softening, protecting, caring in cosmetics
laniai i PY—
Papaver argemone L. Ar K T fo o8 amaj.qce’ uSpo. ajajace, wykiztusne
protective, soothing, expectorant
wspomaga prawidtowe funkcjonowanie jelit i mikroflory
. jelitowej
Potentilla argentea L s.s. Al W H hb - . . . .
g P supports the proper functioning of the intestines and intestinal
microflora
L Sciagaj iwbi k iwkrwot
Polygonum amphibium L. Ap W G hb smqgajqce, prz_e?lwblegun (?we, przecw.v rwotoczne
astringent, antidiarrheal, antihemorrhagic
RUMeX acetosa L. Ap W H fl prz?c_iwbiegunlfowe_, moc?zopqdne, pielegnacyjne dla skory
antidiarrheal, diuretic, skin care
przeciwbiegunkowe, zapierajace, $ciagajace,
Rumex obtusifolius L. Ap w G hb pielegnacyjne dla skory
antidiarrheal, constipating, astringent, skin care
. . rzeciwzapalne, rozkurczowe, przeciwbakteryjne
Sinapsis arvense L. Ar K T Ar, K, T, sm p L P . p' - r.yj
anti-inflammatory, antispasmodic, antibacterial
Sisymbrium officinale wykrztusne, drazniace skore
Ar K T hb Lo
/L./Scop. expectorant, skin irritant
ostaniajace, wykrztusne, przeciwzapalne,
- regeneracyjne dla skory
Symphytum officinale L. A w G rd. A -
ymphyt P protective, expectorant, anti-inflammatory,
regenerative for the skin
zotadk iel j k t
Tanecetum vulgare L. Ap w H hb, fo zotadkowe, ple.z qgnacme A A
stomach, care in cosmetics
Thlapsi arvense L. Ar K T hb, sm HTOCZ(.)p ¢dne.’ P rzecwgosccowe
diuretic, antirheumatic
- rzeci m n
Trifolium arvense L. Ap K T hb, fo przeciwastmatyczne, moczopgdne

antiasthmatic, diuretic
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Trifolium pratense L. Ap K T fl, fo moczop edne, Wykrzwéne.’ P rzeCiWkr.WOtoczne
diuretic, expectorant, antihemorrhagic
Gatunki bardzo rzadkie / Very rare species
gorzkie, zolciopedne, moczopedne, przeciwskurczowe,
Artemisia absinthium L. Ar w H hb, fo regenerwjace d?a Sk.ory . . .
bitter, choleretic, diuretic, antispasmodic,
regenerative for the skin
Armoracia rusticana P. Ar W G d. prz_ec1wgosc.cowe, z'o’(qdkowe
Gaertn. antirheumatic, gastric
Anthirscus sylvestris przeciwzapalne, przyspieszajace gojenie ran
Ap w H fl o )
/L./Hoffm. anti-inflammatory, accelerates wound healing
przeciwzapalne, antyoksydacyjnie, antydepresyjnie,
Ballota nigra L. Ar w H hb antybakteryjnie
anti-inflammatory, antioxidant, antidepressant, antibacterial
Bidens frondosa L. Kn K T hb p rz?c.lwzapalnle, gojace
anti-inflammatory, healing
Centaurea jacea L. Ap W H hb prz_ec.iwzapalne, moc_zopgtdne, uszczeln_iajqcym naczynia
anti-inflammatory, diuretic, vessel sealing
Centaurium pulchellum gojace, zotadkowe, obnizajace cisnienie, zotciopgdne
Ap K T hb . . . -
/Sw./ Druce healing, stomachic, hypotensive, choleretic
Chomomilla suaveolens wiatropedne
E| K T fl L
/Pursh/ Rydb. P carminative
. A z0kci j ki iel j
Cichorium intybus L. Ar W G hb, rd. 76 cmpt;.dne,.pobud'zaja(c.e, gorzkie, r.noczop.c;dne, pielggnacyjne
choleretic, stimulating, bitter, diuretic, nursing
. . insektobdj krztu$ d
Consolida regalis Gray Ar K T hb, sm }nse .O.OJCZB’ o Sne’. moc.zom ne
insecticidal, expectorant, diuretic
. iwsk whal -
Datura stramonium L. Ep K T fl, sm przeciwskurczowe, przeciwbdlowe, przeciwastmatyczne

antispasmodic, analgesic, antiasthmatic
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Erigeron annuus Pers. Ep K T hb prz_eciwtrqdzq(owe, przeciwlupiezowe
anti-acne, anti-dandruff
Helichrysum arenarium zokciopedne, przeciwskurczowe, zotadkowe
Ap w H fo f ! - .
/L./ Moench choleretic, antispasmodic, gastric
Hieracium pilosella L. Ap w H hb selagajace, rr.loczf)pqdne
astringent, diuretic
. d i 1
Galium mollugo L. Ap w G hb moczopeane, przeciwzapaine
diuretic, anti-inflammatory
Galium verum L. Ap W G hb I’I’TOCZ(-)];)le’lC., przecwv_skurcz.owe., antyseptyczne
diuretic, antispasmodic, antiseptic
Glechoma hederacea L. Ap w H hb moczop gdne, Zo}?lopq.dne’ pielggnacyjne dla skory
diuretic, choleretic, skin care
. i 1 rzeciwn r
Jasione montana L. Ap K H hb prz_ec.lwzapa ne, moc_zopqtdne, p zeciwnowotworowe
anti-inflammatory, diuretic, anti-cancer
Knautia arvensis /L./J.M. A H hb. fo przeciwzapalne, przeciwbolowe, pielegnacyjne w kosmetyce
Coult. P ' anti-inflammatory, analgesic, care in cosmetics
Lysimachia nummularia L. Ap G hb praeciwgosccowe
antirheumatic
moczopedny, przeciwzapalny, przeciwbakteryjny,
Lysimachia vulgaris L. Ap w G hb przeciwgrzybiczny, przeciwwirusowy
diuretic, anti-inflammatory, antibacterial, antifungal, antiviral
faniaj kajaj krztu$
Papaver rhoeas L. Ar K T fo o8 amaj.qce’ uSpO. ajajace, wykrztusne
protective, soothing, expectorant
. . zotadk
Pastinaca sativa L.S str. Ap K H hb HTOCZ(.)p gdne, 70 a.}d owe
diuretic, stomachic
Phragmites australis /Cav./ przeciwwymiotne, pr.ze.ciwgorqczkowe, przeciwkaszlowe,
Ap w G rd. moczopedne, uspokajajace

Trin. ex Steud.

antiemetic, antipyretic, antitussive, diuretic, sedative
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. krztu$ i 1
Prunella vulgaris L. Ap w H hb WyKrzisne, przecwzapaine
expectorant, anti-inflammatory
. krztus$
Rubus caesius L. Ap w Ch fl rrTOCZ(?dene’ wykiztusne
diuretic, expectorant
. S Sciagaj iwkrwot zotadk
Sanguisorba officinalis L. Ap w H rd. SC1agA3Ce, prreciwkiwoltoczne, 2o qq owe
astringent, antihemorrhagic, stomachic
Scrophularia nodosa L. Ap W H fl rozwalniajgce, moczopedne, antyseptyczne

loosening, diuretic, antiseptic

Sedum maximum /L./ obnizajace cisnienie, przeciwkrwotoczne

Al w h . . . .
Hoffm. P G b antihypertensive, antihemorrhagic
_ _ a1 - -

Solidago virgaurea L. Ap w G hb TOCZOpEENe, PIZECIWEOSCCOWE
diuretic, antirheumatic

Solidago canadens L. Ep w H hb HfOCZ(?dem?’ PIZECIWEOSLCOWE
diuretic, antirheumatic

Tussilago farfara L. Ap W G fl. fo wykrztusne, pereciwskurc-zowe, p.iele;gnacy.jne w kosmetyce
expectorant, antispasmodic, care in cosmetics
moczopedne, przeciwgosécowe, przeciwkrwotoczne,

Urtica urens L. Ar K T hb, rd. p?bud.zajqce. przemiang ma.t et .
diuretic, antirheumatic, antihemorrhagic,
stimulating metabolism

Vicia cracca L. Ap W H hb prz_e?iwzapalne, rozku_rczowe i I-Jrzeciwob.rze;kowe
anti-inflammatory, antispasmodic and anti-edematous

. . rzeci m ne, antyok jn
Viola tricolor L. Ap K T hb moczopedne, przeciwastmatyczne, antyoksydacyjne

diuretic, antiasthmatic, antioxidant

Grupa geograficzno-historyczna: Ap — apofit, Ar — archeofit, Ep — epekofit, Kn — kenofit. Trwatos$¢: K — krotkotrwaty gatunek, W — wieloletni gatunek. Forma zyciowa:

T — terofit, H — hemikryptofit, G — geofit, Ch — chamefit. Cz¢$¢ uzytkowa rosliny: sm — nasiona; fl — liscie; fo — kwiaty; hb — ziele, rd. — korzenie/ktacza
Geographic-historical group: Ap — apophytes, Ar — archeophytes, Ep — epecophytes, Kn — kenophytes. Persistence: K — short-lived species, W — perennial spe-cies. Life form:
T — therophytes, H — hemicryptophytes, G — geophytes, Ch — chamaephytes. Usable part of plant — sm — seeds, fl — leaves, fo — flowers, hb — herb, rd.— roots/rhizomes
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Najbardziej liczng grupe stanowity gatunki, z ktorych do celow zielarskich pozyski-
wane moze by¢ ziele, stanowity one 50% flory zi6t. W grupie gatunkoéw pospolicie wy-
stepujacych w agrocenozach notowane byty: Equisetum arvense, Melandrium album,
Capsella bursa-pastoris, Veronica arvensis, Conyza canadensis, Centaurea cyanus. Za-
warte w nich zwigzki czynne maja zastosowanie w chorobach uktadu moczowego. Ten
typ dziatania farmakologicznego wykazywato az 40 gatunkow. Mniejsza liczba gatunkow
wykazywata dziatanie przeciwzapalne (25 gatunkow), wykrztusne (19 gatunkow), zotcio-
pedne (12 gatunkow) i przeciwskurczowe (11 gatunkow).

Warto zauwazy¢, ze wsrod ziot o duzym potencjale farmakologicznym sg rowniez
takie, ktore znikaja z naturalnego $rodowiska, a moga by¢ pozyskiwane wytacznie tylko
z takich siedlisk. W agrocenozach badanego terenu pospolicie i czgsto oraz w wigkszym
pokryciu wystepowaty gatunki, ktore sa zbierane tylko ze stanowisk naturalnych i semi-
naturalnych, takie jak: Achillea millefolium, Capsella bursa-pastoris, Conyza canadensis,
Elymus repens, Equisetum arvense, Potentilla anserina i Rumex crispus. Pozyskiwane
z nich preparaty roslinne maja szerokie zastosowanie na rynku w formie tabletek, herba-
tek, suplementéw diety, masci czy kremow.

DYSKUSJA

Obecne badania nad ro$linami o wlasciwosciach zielarskich sg wieloaspektowe i szybko
si¢ rozwijaja, z obiecujgcymi osiagnieciami w farmakologii i kosmetologii [Yang i in. 2013,
Tadi¢ iin. 2017, Babotd i in. 2018, Niziot-Lukaszewska i Bujak 2018, Schulte-Michels i in.
2019, Doniec i in. 2023]. Podczas gdy populacja ludzi na catym §wiecie poszukuje alterna-
tywnych i uzupetniajacych terapii, rosliny lecznicze nadal majg znaczacy potencjat dla no-
wych odkry¢ lekow i rozwigzan zdrowotnych [Zalewska i Nurzynska-Wierdak 2016, Wro-
blewska i in. 2020]. Badania nad skuteczno$cia dziatania preparatoéw pochodzenia roslin-
nego maja na celu okreslenie wptywu substancji roslinnych na organizm cztowieka. Prepa-
raty pochodzenia naturalnego stajg si¢ coraz czgstszg alternatywa dla leku syntetycznego.

Rozwijajaca si¢ wiedza na temat potencjatu leczniczego roslin i ich zastosowan w me-
dycynie oraz farmacji spowodowata zainteresowanie badaczy zasobami surowcowymi tych
ro$lin, na siedliskach naturalnych, seminaturalnych i synantropijnych. Zréwnowazone prak-
tyki rolnicze, rolnictwo ekologiczne, moga pomoc zachowac siedliska roslin leczniczych,
szczegblnie tych gatunkow, ktdre sg wylacznie pozyskiwane z powyzszych miejsc. Z badan
prowadzonych nad zasobami populacji roslin zielarskich w agrocenozach na terenie kraju
o ekstensywnym sposobie gospodarowania wynika, ze flora ziot na terenie Mazowieckiego
Parku Krajobrazowego jest znacznie bogatsza niz zielarska flora segetalna Kampinoskiego
Parku Narodowego (49 gatunkéw) [Bomanowska 2003] i otuliny Roztoczanskiego Parku
Narodowego (83 gatunki) [Zieminska-Smyk i Traba 2003]. Jest ona natomiast ubozsza
w odniesieniu do flory zielarskiej w Dolinie Potoku Psarskiego [Kowalik i Bacler-Zbikow-
ska 2016], Minskiego Obszaru Chronionego Krajobrazu [Skrajna i Bogusz 2019] czy flory
zielarskiej agrocenoz dolin rzecznych [Lugowska i in. 2022]. Wsréd roélin o wlasciwo-
$ciach leczniczych rozwijajacych si¢ w agrocenozach badacze najczesciej wskazywali jako
najliczniejsza grupe roélin, z ktérych do celow farmaceutycznych wykorzystywane jest ziele
[Rzymowska i Skrzyczynska 2003, Skrajna i Bogusz 2019, Lugowska i in. 2022, Lugowska
i Skrajna 2024].
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PODSUMOWANIE

1. W agrocenozach Mazowieckiego Parku Krajobrazowego odnotowano 93 gatunki
roslin, ktére moga mie¢ zastosowanie w farmakologii i kosmetologii.

2. We florze ziot dominowaty gatunki rodzime, nad gatunkami obcego pochodzenia.
Wisrdd form zyciowych dominowaly terofity.

3. Odnotowane ziola przynalezaty do 11 grup, z ktérych mozna pozyskiwac rézne czesci
uzytkowe. Dominujacg grupe stanowily gatunki, z ktérych wykorzystywane jest ziele.

4. Najliczniejsza grupa o wlasciwosciach terapeutycznych byty gatunki wykazujace
dziatanie moczopedne i przeciwzapalne.
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Abstract. The presence of medicinal plants in agricultural fields is a phenomenon reflecting the dy-
namic interactions between agricultural practices and the natural flora. Their medicinal properties have
been known and utilized by various cultures for centuries, and their continuous presence in agricultural
areas suggests that, despite the dominance of cultivated plants, a variety of accompanying species with
potential therapeutic properties can thrive in these environments.

The aim of the conducted research was to analyze the species composition of medicinal plants and their
frequency of occurrence, as well as to determine the health-promoting properties of selected species.
A total of 93 species with therapeutic properties were recorded in the flora of the studied agrocenoses.
The largest group of species in the studied habitats were native species, constituting 70% of all recorded
medicinal plants. In terms of longevity, perennial species predominated over short-lived species. The
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analysis of life forms showed a predominance of therophytes (44%) over other groups. Among the non-
native species, hemicryptophytes dominated (36%).

The recorded species of herbs varied in terms of usable parts. The largest group consisted of species
from which the herb can be harvested for pharmacological purposes, making up 50% of the herbal
flora. Among the documented species, the largest group consisted of those with diuretic properties.

Keywords: agrocenoses, therapeutic properties, medicinal plants
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Rosliny lecznicze w parkach podworskich Podlasia Zachodniego
Medicinal plants in the manor parks of Western Podlasie

Abstrakt. W latach 2010-2020 przeprowadzono inwentaryzacj¢ florystyczna, wybranych 50 parkow
podworskich potozonych w krajobrazie rolniczym Podlasia Zachodniego. Celem badan byto okresle-
nie sktadu gatunkowego, czestosci wystgpowania i zasobnosci stanowisk gatunkow o whasciwosciach
leczniczych. W zinwentaryzowanej florze wykazano 263 gatunki ro$lin zielarskich. Najliczniejsza
grupe stanowily rodzime gatunki — apofity i sontaneofity (206 taksonéw), a z form zyciowych hemi-
kryptofity (111 gatunkéw) i terofity (68 gatunkow). Gatunki zielarskie najczesciej zaliczane byly do
bardzo rzadkich, rzadkich i rozproszonych — 125 taksonéw, wystepujacych z niewielkim pokryciem.
Czestych i bardzo czgstych gatunkow byto 87 (m.in. Achillea millefolium, Anemone nemorosa), a po-
spolitych 51 (m.in. Arctium tomentosum, Aegopodium podagraria, Ballota nigra i inne), notowanych
licznie w znacznym pokryciu. Analizowana flora lecznicza moze dostarcza¢ 8 réznych surowcow zie-
larskich: ziela, jako surowca do celéw farmaceutycznych (najwigcej — 120 gatunkow), korzeni (23 ga-
tunki), lisci (18 gatunkéw), kwiatow (18 gatunkow), kory (11 gatunkoéw), nasion (5 gatunkéw) i mie-
szanego surowca (68 gatunkow). Najczgséciej podawane wlasciwosci terapeutyczne i pielegnacyjne to
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbolowe, moczopedne, wykrztusne, nasercowe i gojace.

Stowa kluczowe: parki podworskie, surowce roslinne, ziota

WSTEP

Aktualnie na $wiecie obserwuje si¢ dynamiczny wzrost zapotrzebowania na surowce
zielarskie [Howes i in. 2020]. Okoto 80% leczniczych substancji roslinnych pochodzi z
upraw zielarskich, pozostate 20% pozyskiwane jest ze stanowisk naturalnych i seminatural-
nych [Koztowski i in. 2019]. Miejscem zbioru rolin leczniczych sg rowniez siedliska sy-
nantropijne o niskim nasileniu czynnikdéw antropogenicznych, takie jak: seminaturalne taki
i pastwiska, pola uprawne prowadzone w systemie agro-lesnym, ekologicznym, odtogi oraz
uprawy na obszarach prawnie chronionych [Koztowski i in. 2008, Oliwa i in. 2016, Skrajna
i Bogusz 2019, Lugowska i in. 2022]. Do takich siedlisk mozna zaliczy¢ zaniedbane parki
podworskie, ktore w krajobrazie rolniczym tworza wyspy wysokiej zieleni.
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Zroéwnowazone zbiory ziot ze stanowisk naturalnych i péiaturalnych maja przede
wszystkim na uwadze zachowanie ciaggto$ci wystepujacych populacji [Staniszewski i in.
2019, Bilek 2020]. Zmiany w strukturze uzytkowania gruntdw oraz zmiany klimatyczne
przyczyniaja si¢ do zanikania niektorych gatunkéw o waskiej amplitudzie ekologicznej.

Celem badan bylo okreslenie sktadu gatunkowego, czgstosci wystepowania i zasob-
nosci stanowisk gatunkéw o znaczeniu zielarskim na terenie zaniedbanych parkéw po-
dworskich Podlasia Zachodniego.

W ostatnich latach, na skutek wielkiej dominacji przemyshu farmaceutycznego oraz
ciagltego zwickszania roli lekow w leczeniu wielu schorzef, roénie zainteresowanie zioto-
lecznictwem. Wzrost wykorzystywania ziot obserwowany jest w medycynie wspolcze-
snej, jak rowniez w roznych suplementach dostepnych bez recepty.

Pomimo statego rozszerzania asortymentu zi6t uprawnych to zbior z siedlisk natural-
nych i seminaturalnych jest nadal waznym zrdédet zaopatrzenia przemystu zielarskiego.
Niektorzy badacze wskazujg rowniez na mozliwo$¢ wykorzystania innych siedlisk, w tym
zaburzonych, ktoére moga by¢ siedliskami zastepczymi dla cennych gatunkow leczniczych
jako potencjalnego zrédta surowca leczniczego [Bacler-Zbikowska i in. 2023].

Celem badan byta analiza sktadu gatunkowego oraz czesto$¢ wystepowania roslin
leczniczych o wybranym dziataniu terapeutycznym w agrocenozach Mazowieckiego
Parku Krajobrazowego.

TEREN BADAN

Badane zatozenia dworsko-parkowe rozmieszczone sa migdzy 22°59'17"E a 22°53'46"E
oraz 52°28'47.87"N a 52°0'1.02"N, we wschodniej czgéci wojewodztwa mazowieckiego
(ryc. 1). W podziale fizjograficznym [Kondracki 2002] jest to potnocny fragment Niziny
Potudniowopodlaskiej, stanowigcej najbardziej na wschdd wysuniety obszar prowincji Ni-
zin Srodkowopolskich. W systemie kartograficznym Polski ATPOL [Zajac 1978] lokalizuja
si¢ w kwadracie FC8510 i GD2000.

MATERIAL I METODY

W latach 2010-2020 na terenie wybranych 50 parkow podworskich, o tacznej po-
wierzchni ponad 180 ha, prowadzono badania florystyczne metoda Braun-Blanqueta.
Ogotem wykonano 550 zdjeé fitosocjologicznych i ponad 200 spisow florystycznych.
Sporzadzono tabelaryczny wykaz zinwentaryzowanych gatunkoéw roslin naczyniowych
0 znaczeniu zielarskim [Broda i Mowszowicz 2000, Farmakopea Polska X 2014, Bacler-
Zbikowska i Stebel 2023]. Dla kazdego z wyréznionych gatunkéw podano krotka charak-
terystyke, ktéra obejmowata: pochodzenie gatunkow i formy zyciowe [Rutkowski 2007,
Zajac 1 in. 2009, Tokarska-Guzik i in. 2014]. Okres§lono czgstos¢ wystepowania wedtug
umowne;j skali, zaktadajac, ze liczba stanowisk = liczba obiektow, przyjeto, ze gatunek
bardzo rzadki wystepuje na 1-2 stanowiskach, rzadki na 3-5, rozproszony na 6—12, czesty
na 13-20, bardzo czgsty na 21-35, pospolity na 36-50. Podano rodzaj surowca dla po-
szczegblnych gatunkow (ziele herb — h, kwiaty flower — £, liscie leaves — |, kora cortex —
¢, korzenie root — r, nasiona seeds — s, owoce fruit — fr, paczki gemmae — g). Do okreslenia
wlasciwoscei terapeutycznych wykorzystano prace Kora [1996], Broda i Mowszowicz
[2000], Bomanowska [2003], Podlewski i Chwalibogowska-Podlewska [2010], Frohne
[2010], Bacler-Zbikowska i Stebel [2023], a pielegnacjnych Richardson [1998]. Nomen-
klaturg botaniczng dla analizowanych gatunkow roslin podano wedtug Mirka i in. [2020].
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1 - Adamow, 2 — Bachorza, 3 — Bachorza, 4 — Chtopkow, 5 — Dotubowo-Wyreby, 6 — Dziadkowskie,

7 — Galki, 8 — Garwolin, 9 — Grodzisk, 10 — Grodzisk k. Losic, 11 — Hruszniew, 12 — Huszlew, 13 — Jabtonna
Lacka, 14 — Kaliska, 15 — Karskie, 16 — Kobylanka, 17 — Kobylany, 18 — Kock, 19 — Korczew, 20 — Kownaty,
21 — Krzesk Majatek, 22 — Krzymosze, 23 — Kupientyn, 24 — Kurowice, 25 — Latowicz, 26 — Liw,

27 — Laziska, 28 — Motomotki, 29 — Moscibrody, 30 — Niedziatka, 31 — Niwiski, 32 — Nowa Wie$,

33 — Oleksianka, 34 — Ostromegczyn, 35 — Ostrowek, 36 — Proszew, 37 — Puczyce, 38 — Ruchna,

39 — Ruda Mazowiecka, 40 — Serock, 41 — Seroczyn, 42 — Serokomla, 43 — Sinoteka, 44 — Starogrdd,

45 — Stok Lacki, 46 — Sucha Stara, 47 — Szostek, 48 — Topor, 49 — Wolka Nosowska, 50 — Zelechow

Ryc. 1. Teren badan. 1 — miejscowosci, w ktdrych prowadzono obserwacje (numeracja zgodna
z zamieszczonym wykazem miejscowosci), 2 — granica mezoregionu, 3 — granica makroregiondw,
4 — granica prowincji, 5 — granica kraju
Fig. 1. Study area. 1 — localities where observations were conducted (numbering according to the
provided list of localities), 2 — mesoregion border, 3 — macroregion border, 4 — province border,
5 — country border

WYNIKI BADAN

Flora naczyniowa siedlisk marginalnych liczy 263 gatunki ro$lin o znaczeniu — zie-
larskim (tab. 1). Decydujaca wiekszo$¢ to rodzime gatunki — apofity i spontaneofity. Na-
lezato do nich ogétem 206 taksondéw (78,3%). Z obcych gatunkoéw najliczniejszg grupe
stanowity archeofity (35 gatunki — 13,3%).



Tabela 1. Wykaz i charakterystyka gatunkow ziot we florze parkéw podworskich
Table 1. List and characteristics of herb species in the flora of manor parks

Grupa geograficzno- . Rodzaj
., . Formy Czestosé e . .
Nr | Nazwa tacinska gatunku -historyczna .o . surowca Wybrane wiasciwosci terapeutyczne i pielggnacyjne
. . . Zyclowe wystepowania . ;
No. | Latine name of species Geographic- : Type of raw Selected therapeutic and care properties
L Life form Frequency .
-historical groups material
1 2 3 4 5 6 7
1 Acer campestre L. Ap M brz ¢ s’ciqgajqce, I‘I.IOCZf)pf}dn?,. przeciwzapalne, p-)r%eciwwirusowe
astringent, diuretic, anti-inflammatory, antiviral
przeciwkrwotoczne, zotadkowe, rozkurczowe, przeciwzapalne,
. . . iel jne dla ské
2 | Achillea millefolium L. Ap H p h, f pelcgnacyyne dla skory . . .
anti-hemorrhagic, stomachic, antispasmodic, anti-inflammatory,
skin care
3 | Achillea ptarmica L. Sp H . ; prz.eciwskurc_:zowe, Zé%c_iopqdr.le, przeciwlfrwotoczne
antispasmodic, choleretic, antihemorrhagic,
4 | Acoru scalamus L. Kn Hy z ; n?oczcn)pe;dne?, Przeciwzapalne, przec.iwb(i)lowe, n.apotne
diuretic, anti-inflammatory, analgesic, diaphoretic
5 Aegopodium podagraria A H ; odkazajace, $ciggajace, przeciwzapalne, znieczulajace
L. P P disinfectant, astringent, anti-inflammatory, anesthetic
6 Aesculus Kn M cls przeciwzakrzepowe, uszczelniajace naczynia, przeciwobrzekowe
hippocastanum L. P N antithrombotic, vessel sealing, anti-edematous
7 | Aethusa cynapium L. Ar T 0 hr przeciw_bélow_e., przeciwzapalne, _przeciwobrze;k.owe, naPotne
analgesic, anti-inflammatory, anti-edematous, diaphoretic
8 | Agrimonia eupatoria L. Ap H b.cz h s'ciqgajqce, prz.e'ciwzapalne, rozku'rczowe, ;?rzeciv.l/baktefyjne
astringent, anti-inflammatory, antispasmodic, antibacterial
9 Agrostemma githago L. Ar T brz h's dermatolog%czne, pgeciwkrwotf)czne,' zwalczajace katar
dermatological, anti-hemorrhagic, anti-catarrh
10 | Ajuga reptans L. Sp H b h oczyszczajace, przeciwzapalne, Sciagajace, nasercowe

cleansing, anti-inflammatory, astringent, cardiac




1 2 3 4 5 6 7
Alchemilla monticola plelgnac']ne d.Ia skf)ry przeciwobrzekowe, oczyszczajace,
11 sp. Obiz Sp H b.cz h przeciwhipoglikemiczne
p-op skin care anti-edematous, cleansing, anti-hypoglycemic
Alisma plantago- moczopedne, przeciwobrzekowe
12 - S H h L -
aquatica L. P Y “ diuretic, anti-edematous
Alliaria petiolata bakteriobojcze, antyseptyczne, przeciwpasozytnicze,
13 (Bieb.) Cav. et Gran Ap H n h rozkurczowe
) ) ) bactericidal, antiseptic, antiparasitic, antispasmodic
Alnus glutinosa (L.) przeciwzapalne, ostonowe, $ciagajace
14 A M l, e : .
Gaerth P “ ¢ anti-inflammatory, protective, astringent
. . krztus$ t j
15 | Anagallis arvensis L. Ar T b.rz h wykrztusne, Woczépqdne’ O.d Tuwajace
expectorant, diuretic, detoxifying
Anchusa arvensis (L.) gojace
16 M. Bieb. Ar T P f healing
17 | Anchusa officinalis L. Ap H n hr goja.ce
healing
- | Kteriobdt - ; —
18 | Anemone nemorosa L. sp G D h prz.f:cflwzapa ne, ba terlol?oqcze, prz.ec1wgrzyblcze, wykrztusne
anti-inflammatory, bactericidal, antifungal, expectorant
19 | Anthemis arvensis L. Ar T p f przgc_lwzapalne
anti-inflammatory
Anthoxanthum r(?zkurcz().we, Przemwbolowe, uspokajajace, moczopegdne,
20 Ap H b.cz h pielegnacja skory tradzikowe
odoratum L. . . . . A .
antispasmodic, analgesic, sedative, diuretic, acne skin care
Anthriscus cerefolium przeciwzapalne, trawienne, rozkurczowe
21 Ef T rz h S L . .
(L.) Hoffm. anti-inflammatory, digestion, antispasmodic
2 Anthriscus sylvestris Ap H 0 | prz.ec'lwzapalne, gojace.
(L.) Hoffm. anti-inflammatory, healing
23 | Anthyllis vulneraria L. Ap H cz f prZIG(-:lwzapalne, gojace
anti-inflammatory, healing
24 Aquilegia x hybrida S H brz h z6tciopgdne, moczopedne

Hort.

choleretic, diuretic




1 2 3 4 5 6 7
. gojace, przeciwzapalne, odtruwajace, moczopedne, napotne
25 | Arctium lappa L. AP H “ h.1 healing, anti-inflammatory, detoxifying, diuretic, diaphoretic
Arctium minus (Hill odpornosciowe
26 Bernh. i AP H P h, 1 imrr)nune
27 Arctium tomentosum Ap H b hor antybakteryjne, grzybobdjcze, przeciwzapalne odpornosciowe
Mill. ' antibacterial, fungicidal, anti-inflammatory immune
28 Armoracia rusticana Ar G 0 r przeciwzapalne, antybakteryjne, grzybobojcze, odpornosciowe
P.Gaertn. anti-inflammatory, antibacterial, fungicidal, immune
29 | Artemisia absinthium L. Ar Ch b.cz h, f regenerujgce dla Skéry_’ przec.iwg05écow © Zoiqdk(n)we
' regenerative for the skin, anti-rheumatic, stomachic
30 | Artemisia annua L. Ef T 7 h tr.awie.rme, Z(’)%ciop'f;dnc?, mo_czopf;.dne, prze(.:iwskurczowe
digestive, choleretic, diuretic, antispasmodic
31 | Artemisia campestris L Ap ch b.cz h prz.eciwba_kteryjr}e_, przeciwzapalne, prze.ciwb()lowe
' ) antibacterial, anti-inflammatory, analgesic
nasenne, uspokajajace, przeczyszczajace, moczopedne,
32 | Artemisia vulgaris L. Ap Ch p h,r wmacniajace cebulki wlosa sleeping pills, sedatives, laxatives,
diuretics, strengthens hair follicles
33 Aruncus sylvestris Ap H 1z horf pobudzajace trawienie, zolciopgdne, moczopedne, gorzkie
(Walter) Kostel. n stimulating digestion, choleretic, diuretic, bitter
34 | Asarum europaem L Sp H z h ant?/sept.yczne_, przeciwzapalne, przeci'wbélowe
' antiseptic, anti-inflammatory, analgesic
35 | Ballota nigra L. Ar CH 0 h prz_ec_:iwzapalne, antyol_<sy_dacyjne, gntydepresyjne
anti-inflammatory, antioxidant, antidepressant
36 | Bellis perennis L. Ap H o f prz_ec_iwzapalne, antyol_(syfjacyjne, z_intydepresyjne
anti-inflammatory, antioxidant, antidepressant
Berteroa incana (L.) tagodzace czkawke nerwowa
37 DC AP T P h soothing nervous hiccups
przeciwkrwotoczne, przeciwmigrenowe, antybakteryjne
38 | Betula pubescens Roth. Ap M P hg.c antihemorrhagic, antimigraine, antibacterial
39 | Bidens frondosa L. Kn T b.rz h nfipotne .
diaphoretic
40 | Bidens tripartita L. Ap T b.cz h przeciwzapalne, gojace

anti-inflammatory, healing




1 2 3 4 5 7
. . d j
41 | Briza media L. Ap H b.rz roczopeane, 06zyszezajace
diuretic, cleansing
12 Calystegia sepium (L.) Ap H(Li) b.cz oczysz'czajqce, Z(’)k.:iopf;dne', przeczyszczajace
R.Br. cleansing, choleretic, laxative
. 70tci k j tywi
43 | Caltha palustris L. Sp H cz 0 Cmp@.dne’ roziurczajace, antywirisowe
choleretic, antispasmodic, antiviral
aiai -
44 | Campanula patula L. Sp H b.cz uspoxaajace, £ojace
soothing, healing
Capsella bursa-pastoris przeciwkrwotoczne, przeciwzapalne
45 . Ar T p . . .
(L.) Medik. antihemorrhagic, anti-inflammatory
46 Cardamine pratensis L. A H oz przeciwkrwotoczne, przeciwskurczowe, przeciwgoraczkowe
s.str. P antihemorrhagic, antispasmodic, antipyretic
moczopedne, przeciwgoraczkowe, przeciwartretyczne,
47 | Carpinus betulus L. Sp M p odtruwajace
diuretic, antipyretic, antiarthritic, detoxifying
48 | Carum carvi L. Ap T m wiatr.ope;fine, zéiciop?dne, Zélc.iotwércze
carminative, choleretic, choleric
49 | Centaurea cyanus L. Ar T 7 Zo’(a}dkO\fve, uspa}(ajajqce, _przeczyszczajqce
stomachic, sedative, laxative
. i 1 d
50 | Centaurea jacea L. Ap H cz przeciwzapaie, moczopecne
anti-inflammatory, diuretic
Centaurium erythaeae przeciwzapalne, moczopegdne, Sciagajace
51 Ap T b.rz L R .
Rafn anti-inflammatory, diuretic, astringent
Centaurium pulchellum moczopedne, odkazajace drogi moczowe
52 Ap T b.rz L . -
(Sw.) Druce diuretic, disinfecting the urinary tract
53 | Cerastium arvense L. Ap C 7 gOJq.ce, zo%qdkovxfe, obmzajqc_e ci$nienie, _zolmope;dne
healing, stomachic, hypotensive, choleretic
Chaerophyllum bakteriobojcze
4 A TH .
S temulum L. P ) e bactericidal
Chamaenerion p.rzeC|Wba.1kteryjne, anty.androgfenne, przeciwzapalne,
55 Ap H b.cz pielegnacja oczu, przeciwtradzikowe

angustifolium (L.) Scop.

antibacterial, anti-androgenic, anti-inflammatory, eye care, anti-acne




1 2 3 4 5 6 7
Chamomilla recutita przeciwzapalne, przeciwalergiczne, gojace
56 Ar T rz f . - . .
(L.) Rauschert anti-inflammatory, anti-allergic, healing
Chamomilla suaveolens przeciwzapalne, przeciwbolowe, przeciwbakteryjne i grzybicze
57 Kn T cz f e . b -
(Pursh) Rydb. anti-inflammatory, analgesic, antibacterial and fungal
- . iwbol i 1
58 | Chelidonium majus L. Ap H p h pr%ec{Wbo OWS, przectwzapaine
painkillers, anti-inflammatory
. iwbol i 1
59 | Chenopodium album L. Ap T p h,r przeciwbolows, przeciwzapaine
painkillers, anti-inflammatory
60 Chenopodium hybridum Ar T b.cz h prz.ec_:lwzapalne, uspoka]fi]a,ce
L. anti-inflammatory, sedative
Chrysosplenium moczopedne, przeciwwirusowe, przeciwwysiekowe
61 e Sp H b.rz h A U . .
alternifolium L. diuretic, antiviral, against exudative
_ " - o weuk
62 | Cichorium intybus L. Ar G b.cz hor przec.zyszczajqce, 70 0101?¢d_ne, p_rzec1wcu IZycowe
laxative, cholagogue, anti-diabetic
63 Cirsium arvense (L.) Ap G b.cz h zotadkowe, Zc’)iciopqdne-, mo?zopqdne
Scop. stomach, cholensome, diuretic
Cirsium oleraceum (L.) moczopedne, odtruwajace, przeciwzapalne, przeciwgo$écowe
64 Ap H cz h A o e Lo e
Scop. diuretic, detoxifying, anti-inflammatory, anti-extinguishing
L . i 1 iwbol
65 | Clematis vitalba L. Kn Li b.rz h przeciwzapa e, p rzeme(.) owe
anti-inflammatory, analgesic
66 Consolida regalis Ar T brz h's prz.ecflwzapalne, przec1_wpasc_)z'ytm.cze, _moczope;dne
S.F.Gray anti-inflammatory, antiparasitic, diuretic
. L krztus$
67 | Convallaria majalis L. Sp G b.cz h,r wykrztusne, m.occhpqdne
expectorant, diuretic
. . nasercowe
68 | Convolvulus arvensis L. Ap H(Li) b.cz h,r .
strengthening
69 Conyza canadensis (L.) Kn T(H) h przeczyszczajace, obnizajace cisnienie, przeciwskurczowe
Cronquist P laxative, pressure lowering, antispasmodic
i i rzeciwbiegunk rzeciwkrw n i §6
70 | coronilla varia L. Ap H M h p z.ec:.lwblegu O_We’ p ZeCIVY Ot'OCZ e, p.rzec1wgosccowe
antidiarrheal, antihemorrhagic, antirheumatic
7 Corydalis solida (L.) p G oz hr przeciwbolowe, przeciwnerwowe

Clairiv.

analgesic, against nervous




1 2 3 5 6 7
72 Crataegus monogyna Ap b.cz | fr ant}/ok_sydacyjne, .hi_polipidemi_czne, przeciw_miaZdZycowe
Jacq. Y antioxidant, hypolipidemic, antiatherosclerotic
73 | Cucubalus baccifer L. Sp rp h nase_rcowe, u'spokaja.ja,ce, rozk'urczoyve, przeciwm'iaZdZycowe
cardiac, sedative, antispasmodic, antiatherosclerotic
74 Cynoglossum officinale Ap brz - przeciwbolowe, przeciwgoraczkowe, reumatoidalne, trawienne
L. ) ' painkillers, antipyretic, rheumatoid, digestive
75 | Datura stramonium L. Kn rz l,s rozkurczowe.’ prZ?Civaélowe’ na.senn.e
' antispasmodic, painkillers, sleeping pills
76 | Daucus carota L. Ap o s prz.eciwskurﬁ:zowe, prz?ciwbélox.zve, pielegnacja cery suchej
' antispasmodic, analgesic, dry skin care
77 Descurainia sophia (L.) Ar o h gojace, wzmacniajgce, moczopedne
Wehb. ex Prantl healing, strengthening, diuretic
78 Dianthl.fs Ap 7 f wykrztusne, gojq?e
carthusianorum L. expectorant, healing
79| Echium vulgare L. Ap m h uspol.(ajajqce., antydepresyjne, Yvycisza-jqce, przeciwkaszlowe
calming, anti-depressant, calming, antitodular
80 Elsholtzia ciliata Kn brz h przeciwzapalne, przeciwbolowe, przeciwwymiotne
(Thunb.) Hyl. ) anti-inflammatory, analgesic, anti-emetic
przeciwtradzikowe, ochronne na skore
81 | Elymus repens Gould. AP P ' anti-acne, protective to the skin
82 | Epilobium palustre L. Sp b.rz r mocz?p‘?dne’ O.Czyszczajqce’ Zoladkowe
diuretic, cleansing, stomach
83 Epilobium parviflorum Ap z h antyutleniajace, przeciwnowotworowe, przeciwzapalne
Schreb. antioxidant, anti-cancer, anti-inflammatory
Epipactis palustris (L.) oczyszczajace, antyoksydacyjne
84 Crantz. Sp b.rz h cleansing, antioxidant
85 | Equisetum arvense L. Ap p h regenemj.qce’ qjqd.m iajch P rZ?CiwgorQCZkowe
regenerating, firming, antipyretic
86 | Equisetum hyemale L. Ap rz h n?ocz?pqdm.:’ p.rZE?CiWkrwmoczne
diuretic, anti-criminal
87 | Erigeron annuus Pers. Kn m h przeciwzakrzepowe, antyagregacyjne

anticoagulant, anti-aggregation
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Erodium cicutarium (L.) przeciwtradzikowe, przeciwtupiezowe
88 L’Her.) AP T(H) P h anti-acne, anti-dandruff
. wykrztusne, moczo- i zotciopedne, przeciwgoraczkowe
89 | Eryngium planum L. Sp H r” h, 1 expectorant, urinary and cholagogue, antipyretic
90 Erysimum A T cz h s moczopedne, zétciopedne, oczyszczajace, chtodzace, wykrztusne
cheiranthoides L. P ' diuretic, cholagogue, cleansing, cooling, expectorant
EUonymUS euronaeus nasercowe, przeciwpasozytnicze, moczopgdne,
91 L y P Sp N p c przeciwobrzekowe
) cardiac, antiparasitic, diuretic, anti-edematous
Eupatorium oczyszczajace, moczopedne, zotadkowe
2 . H h . S ;
9 cannabinum L. Sp ¢z o cleansing, diuretic, stomachic
93 Euphorbia cyparissias A G(H) " s reumatyczno-artretyczne, przeciwnerwobolowe
L. P P rheumatic-arthritic, anti-neuralgic
94 | Euphorbia peplus L. Ar T p h Wym.lome’ przeczyszezajace
emetic, laxative
95 Euphrasia rostkoviana s T 7 h Sciggajace, przeciwzapalne, lagodzace podraznienia
Hayne. P P astringent, anti-inflammatory, soothing irritations
— przeciwgrzybiczne na skore, przeciwtradzikowe przeciwzapalne
96 | Ficaria verna (Huds) Ap G P h antifungal for skin, anti-acne, anti-inflammatory
97 Filipendula ulmaria (L.) s H z h przeciwbolowe, przeciwzapalne, immunomodulujace
Maxim. P analgesic, anti-inflammatory, immunomodulatory
98 | Fragaria vesca L. Ap H cz h prz_eCIwreuma_tOIdaIne
anti-rheumatoid
99 | Fraxinus excelsior L A M c tagodzace podraznienia skory, regeneracja naskorka
' P P soothing skin irritations, regenerating the epidermis
100 | Fumaria officinalis L. Ar T b.rz h przemw.bOlo.W& .mOCZOdene
analgesic, diuretic
Galeopsis speciosa z6lciotworcze, zotciopedne
101 . T I h o ;
0 Mill. Sp P cholagogenic, choleretic
. . przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
102 | Galeopsis tetrahit L. AP T P h anti-inflammatory, antibacterial, antiviral
103 Galinsoga ciliata (Raf.) Kn T . h wykrztu$ne

S.F. Blake

expectorant




1 2 3 4 5 6 7
104 Galinsoga parviflora Kn T oz h przeciw egzemie
Cav. against eczema
tonizujace, Sciagajace, oczyszczajace na skore gojace,
. . i k
105 | Galium aparine L. Ap T p h mo.czomdn.e ’ przeCIWObr.ZQ owe . . L
toning, astringent, cleansing for the skin healing, diuretic,
anti-edematous
106 | Galium mollugo L. Ap H rz h 0CZySZCZaI3ce
clean
107 | Galium verum L. Ap H cz h oczyszezajace
clean
. dne, przeciwskurczowe, antyseptyczne
108 | Geranium palustre L. Sp H b.rz h,r moczopgdne, P - S tysepty!
diuretic, antispasmodic, antiseptic
109 | Geranium pratense L. Ap H b.cz h,r prZ?CikaOto.czne’ szedwzapalne’ O.dkaiaj ace, HTOCZ(?p@dne
antihemorrhagic, anti-inflammatory, disinfectant, diuretic
Geranium robertianum przeciwzapalne, antyseptyczne, $ciggajace, przeciwkrwotoczne
110 Sp T(H) cz h . U . . .
L. anti-inflammatory, antiseptic, astringent, antihemorrhagic
Geranium sanguineum gojace
111 H I hr ;
L. Sp P ' healing
. rzeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwwir
112 | Geum rivale L. S H m ) przeciwzapaine, p zeC|.wba tg yine, przeciwwirusowe
anti-inflammatory, antibacterial, antiviral
rzeciwzapalne, przeciwkrwotoczne, przeciwnowotworowe
113 | Geum urbanum L. Ap H p r przec p przect ¢, prze
anti-inflammatory, anti-hemorrhagic, anti-cancer
pielegnacyjne dla skory, przeciwbakteryjne, przeciwcukrzycowe,
114 | Glechoma hederacea L. Ap G(H) p h przeciwalergiczne
skin care, antibacterial, antidiabetic, antiallergic
115 Gnaphalium uliginosum Ap T 7 h n’.locz(_)pe;dne, zoi.cmpe;dnc_s, zotadkowe
L. diuretic, choleretic, gastric
. . kajaj
116 | Gypsophila muralis L. Ap T b.rz r uspoxdaace
calming
117 Helichrysum arenarium Ap H 1z f przeciwzapalne, $ciagajace

(L.) Moench

anti-inflammatory, astringent
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118 Hepatica nobilis p H iz h zolmop@_dne, p_rzemwskl_lrczowe., zotadkowe
Schreb. choleretic, antispasmodic, gastric
rozkurczajace, wykrztusne, trawienne, wiatropgdne,
119 Heracleum sphondylium Ap H . hfr.r przgmwzapa!ne o o
L. antispasmodic, expectorant, digestive, carminative,
anti-inflammatory
- moczopedne, rozkurczajace, przeciwbakteryjne
120 | Herniaria glabra L. Ap H n h Lo - - ; .
diuretic, antispasmodic, antibacterial
121 | Herniaria hirsuta L. Ap H b.rz h n?OCZ(.)dene
diuretic
. . . moczopgdne
122 | Hieracium pilosella L. A H T h A
p p P diuretic
123 Hieracium umbellatum Sp H 7 h Sciagajace, rr_locz?pf;dne
L. astringent, diuretic
124 Hierochloé odorata (L.) s G 7 h antyseptyczne, przeciwzapalne uspokajajace
Beauv. P antiseptic, anti-inflammatory, calming
kajaj iwbakteryj iwbol
125 | Humulus lupulus L. Ap H b.cz s uspo .aja_]a(ce, nfisennfe, przec_lwba t_eryjne, prze"mwbo owe
sedative, sleep-inducing, antibacterial, analgesic
126 Hyoscyamus nigrum L. Ar T b.rz Ls uspolfa]a_]a(ce., rozkurcgowe
em. Mill. sedative, antispasmodic
127 Hypericum humifusum Ap cm 7 h przeciw_bélov&ie., przeciwzapalne, _przeciwdepresyjne
L. analgesic, anti-inflammatory, antidepressant
tagodzace dla skory, zotciopedne, przeciwzapalne, uspokajajace,
128 Hypericum perforatum Ap H o h przec!wskurczowe' ' B .
L. soothing for the skin, choleretic, anti-inflammatory, calming,
antispasmodic
Hypericum maculatum z6kciopedne, przeciwzapalne, uspokajajace, przeciwskurczowe
129 Ap H b.rz h i L ; : .
Crantz. choleretic, anti-inflammatory, sedative, antispasmodic
Impatiens noli-tangere antyalergiczne, przeciwzapalne, moczopedne, rozkurczowe
130 Sp T n h : . S - . .
Meerb. antiallergic, anti-inflammatory, diuretic, antispasmodic
— rzeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze
131 | Inula britannica L. Ap H p f przeciw YIne, przeclwwirusowe, przectwgrzybicz

antibacterial, antiviral, antifungal
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przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, uspokajajace, moczopgdne

132 | Iris pseudacorus L. Sp Hy(G) “ ' antibacterial, anti-inflammatory, sedative, diuretic
. przeciwbakteryjne, grzybobodjcze, przeciwzapalne
133 | Juglans regia L. Kn M r” I antibacterial, fungicidal, anti-inflammatory
134 | Juniperus communis L. Sp N p fr deomosmowe
immune
Knautia arvensis (L.) przeciwreumatyczne, odkazajace
135 J.M. Coult. Ap H bcz h.f antirheumatic, disinfectant
136 | Lactuca serriola L. Ar H b.cz h antyseptyczne, gojace
antiseptic, healing
137 | Lamium album L Ar H p f przeciwzapalne, Sciagajace
) anti-inflammatory, astringent
. gojaco na skore, uspokajajace, antyseptyczne
138 | Lapsana communis L. AP T(H) P h healing for the skin, soothing, antiseptic
139 | Lathyrus pratensis L. Ap H cz h uSpOk.aJancei ant}_/septyczne
soothing, antiseptic
140 | Ledum palustre L. Sp Ch brz h wykrztusne, moczopedne

expectorant, diuretic

przeciwbakteryjne, nasercowe, uspokajajace, przeciwbolowe,
141 | Leonurus cardiaca L. Ar H p h przeciwzapalne
antibacterial, cardiac, sedative, analgesic, anti-inflammatory

uspokajajace, nasercowe

142 | Lepidium ruderale L. Ar T p h,s . .
calming, cardiac
143 | Lilium martagon L Sp G b.rz P przeciwzapalne, przeciwutleniajace
) ) ' anti-inflammatory, antioxidant
144 | Linaria vulgaris Mill. Ap G M h przeciwzapalne, przeczyszczajace, moczopedne, trawienne

anti-inflammatory, laxative, diuretic, digestive

Lithospermum arvense przeciwcukrzycowe, oczyszczajace, moczopedne

145 L. Ar T 'z s fr antidiabetic, cleansing, diuretic
146 | Lychnis flos-cuculi L Sp H b.cz h przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
) ) anti-inflammatory, antibacterial
147 | Lycopus europeus L Ap H(H)y 0 h przeciwtradzikowe, przeciwzapalne, moczopgdne

anti-acne, anti-inflammatory, diuretic
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148 Lysimachia nummularia s c h bakteriobojcze, przeciwzapalne, przeciwreumatyczne

L. P P bactericidal, anti-inflammatory, anti-rheumatic

. . . przeciwgosccowe
149 | Lysimachia vulgaris L. Sp Hy (H) cz h antirheurnatic
150 | Lythrum salicaria L Ap H z h moczopedne, przeciwzapalne, antyseptyczne
) diuretic, anti-inflammatory, antiseptic

Maianthemum bifolium przeciwobrzekowe, nasercowe
151 (L) F.W. Schm. Sp G bcz h anti-edematous, cardiac
152 | Malva neglecta Wallr Ar T(H) z | powlekajace, ostaniajace, przeciwzapalne, antyoksydacyjne

) coating, shielding, anti-inflammatory, antioxidant
153 | Malva pusilla Sm Ar H n | zmickezajace, ostaniajace
) softening, protecting
154 | Malva sylvestris L Ar T(H) b.rz f ostaniajace, zmigkczajace, przeciwzapalne, powlekajace
) ) protective, softening, anti-inflammatory, coating

155 Melandrium album A T h przeciwkaszlowe, fagodzace dolegliwosci zotadkowo-jelitowe

(Mill.) Garcke P P antitussive, soothing gastrointestinal complaints
156 | Melilotus alba Medik Ap T P h wykrztune, moczopedne, Zolciopgdne

expectorant, diuretic, choleretic

Melilotus officinalis (L.) przeciwzapalne, przeciwreumatyczne, przeciwbolowe,

157 pall ' Ap T cz h Sciggajace
) anti-inflammatory, anti-rheumatic, analgesic, astringent

158 Melittis melissophyllum p H brz hi gojace

L. healing

. pobudzajace, zotadkowe, chtodzace
159 | Mentha aquatica L. Sp H(HY) P ! stimulating, stomachic, cooling
160 | Mentha arvensis L Ap G(Hy) cz h antyseptyczne, przeciwzapalne
’ antiseptic, anti-inflammatory

Mentha longifolia (L.) trawienne

161 Huds. AP H P ! digestive
- przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, uspokajajace, odkazajace

162 | Mentha piperita L. Df H 'z : antibacterial, antiviral, calming, disinfecting
163 | Morus alba L. Df M b.rz | odkazajace, Sciagajace, przeciwzapalne

cleansing, protective and supportive
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Myosotis palustris oczyszczajace, ochronne i wspomagajace
164 (L.)L. em. Rchb. AP H “ h cleansing, protective and supportive
165 | Oenothera biennis L Ap T n S gojace, nawilzajace, przeciwzapaine
) healing, moisturizing, anti-inflammatory
166 | Oxalis acetosella L. Sp G(H) cz I, f przecrwzap alne, 1moczop Q.dne
anti-inflammatory, diuretic
167 | Padus avium Miller Sp M b.cz ffrc bakteriobojcze, regenerujace, przeciwzapalne
) ) Y bactericidal, regenerative, anti-inflammatory
168 | Papaver araemone L Ar T " f przeciwbolowe, uspokajajace, przeciwkaszlowe
P g ' P analgesic, sedative, antitussive
169 | Papaver rhoeas L Ar T b.rz f ostaniajace, uspokajajace, wykrztusne
) ) protective, soothing, expectorant
170 | Paris quadrifolia L Sp G b.rz h, fr oslaniajace, uspokajajace, wykrztusne
' ) Y protective, soothing, expectorant
17 Pastinaca sativa L.S. A H b.rz h przeczyszczajace, moczopgdne
str. P ) laxative, diuretic
Petasites hybridus (L.) moczopedne, zotadkowe
172 Gareth. Ap H(G) i L diuretic, stomachic
Peucedanum palustre L. antytumorowe zotciopgdne
173 (L.) Moench Sp H r” ' anti-tumor, choleretic
Phragmites australis przeciwwymiotne, przeciwgoraczkowe, przeciwkaszlowe
174 Cav.) Trin. ex Steud. Ap GH) ¢z ' antiemetic, antipyretic, antitussive
py
175 | Pimpinella saxifrada L A H " przeciwwymiotne, przeciwgoraczkowe, przeciwkaszlowe
P gat- P P antiemetic, antipyretic, antitussive
176 Plantago intermedia A H " | wykrztusne, przeciwzapalne, powlekajace
Gilib. P P expectorant, anti-inflammatory, coating
177 | Plantago lanceolata L Ap H 0 | przeciwzapalne, ostaniajace, wykrztusne
) anti-inflammatory, protective, expectorant
w pielegnacji skory 1 wloséw, przeciwzapalnie, ostaniajace,
178 | Plantago major L. Ap H p | wykrztu$ne
in skin and hair care, anti-inflammatory, protective, expectorant
179 | Plantago media L Ap H z | przeciwzapalnie, ostaniajace, wykrztusnie

anti-inflammatory, protective, expectorant
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180 Poly_gonatum Sp G M r prz.e(_:iwzapalnie, osianiajq_ce, wykrztusnie
multiflorum (L.) All. anti-inflammatory, protective, expectorant
181 Polygonatum odoratum Sp G b.rz hor hipoglikemizujace, przeciwcholesterolowe, nasercowe
(Mill.) Druce ' hypoglycemic, anti-cholesterol, cardiac
182 Polygonum amphibium Ap Hy(H) oz h Sciagajace, przeciwbiegunkowe, przeciwkrwotoczne
L. astringent, antidiarrheal, antihemorrhagic

183 | Polygonum aviculare L. Ap T b h n?oczc?pgdnef, .przeciwzapalne, s'?ialgajalce, Przeciwkrwo_toczne
diuretic, anti-inflammatory, astringent, anti-hemorrhagic

184 | Polygonum bistorta L. sp H z r s’ciq_gqjqce, pr.zeciwkrwot?czne, _p;_fzeciwbiegunkowe
astringent, antihemorrhagic, antidiarrheal

. dziatanie $ciagajace, przeciwbiegunkowe, przeciwkrwotoczne,

185 EOlng””m hydropiper Ap T cz h W pielegnacii skory

' astringent, antidiarrheal, antihemorrhagic, in skin care
186 Polygonum persicaria Ap T m h przeciwkrwotoczne, moczopedne, przeciwbiegunkowe
L. antihemorrhagic, diuretic, antidiarrheal

187 | Populus alba L. Ap M b.cz c mocz?p‘?dnef’ przeCiWkltWOtoczne
diuretic, antihemorrhagic
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, antyseptyczne

188 | Populus tremula L. AP M ¢z ¢ anti-inflammatory, antibacterial, antiseptic
przeciwtradzikowo, $ciagajace, uspokajajace,

189 | Potentilla anserina L. Ap H p h prz.eciwkrwotc_)czne, przeci_wzapal_n ¢ .
anti-acne, astringent, calming, anti-hemorrhagic,
anti-inflammatory

Potentilla argentea L. Sciagajace, zolciopedne, zotadkowe

190 S.S. AP H ¢ h astringent, choleretic, stomachic

191 Potentilla erecta (L.) Sp H . ; trawienne

Raeusch. digestive

192 | Primula veris L. Sp H b.rz r przeciwkrwotoczne, przeciwzapalne, gojace
anti-hemorrhagic, anti-inflammatory, healing
rozpuszczajace $luz, przeciwzapalne, przeciwwirusowe,

193 | Prunella vulgaris L. Ap H n h wykrztusne

mucus-dissolving, anti-inflammatory, antiviral, expectorant
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. krztus i 1
194 | Prunus spinosa L. Ap N cz f, fr,c WYKIZIISTS, przeciwzapain
expectorant, anti-inflammatory
Pulmonaria obscura wykrztusne, przeciwbakteryjne
195 Dum Sp H r” h expectorant, antibacterial
196 | Quercus robur L Ap M cz ¢l s Sciggajace, przeciwzapalne
) U astringent, anti-inflammatory
197 | Ranunculus acris L Sp H b.cz h odkazajace, $ciagajace, przeciwzapalne
) ) disinfectant, astringent, anti-inflammatory
198 | Rhamnus cathartica L Sp N rz fr przeczyszezajace, prokinetyczne
) laxative, prokinetic
Rhinanthus serotinus przeciwzapalne, moczopgdne, gojace
1 A T .rz h s § AN
9 (Schoénh.) Obormy P P b anti-inflammatory, diuretic, healing
200 | Ribes nigrum L. Sp N b.cz I, fr n}ocz?p‘?dne
diuretic
201 Robinia pseudoacacia Er M f przeciwzapalne, przeciwgoraczkowe
L. P anti-inflammatory, antipyretic
202 | Rosa canina L A N b.cz i antyoksydacyjne, moczopg¢dne, wzmacniajace, przeciwzapalne
) P ) antioxidant, diuretic, strengthening, anti-inflammatory
203 | Rosa rugosa Thunb Kn N rz fr uspokajajace, zolgdkowe, wykrztusne
) calming, stomachic, expectorant,
przeciwzapalne, antyseptyczne, $ciagajace, napotne, wykrztusne
204 | Rubus caesius L. Ap Ch b.cz | anti-inflammatory, antiseptic, astringent, diaphoretic,
expectorant
205 | Rubus idaeus L. Ap Ch o | fr | moczopedne, wykiztusne
diuretic, expectorant
206 | Rumex acetosa L A H | pielegnacjne dla skory, przeciwbiegunkowe, $ciagajace
) P P skin care, antidiarrheal, astringent
207 | Rumex crispus L Ap H b.cz r przeciwgoraczkowe, rozgrzewajace
) ' antipyretic, warming
208 | Rumex obtusifolius L Ap H o h pielegnacjne dla skory, przeciwbiegunkowe
' skin care, anti-diarrhea
209 | Salix alba L Ap M . c przeciwbiegunkowe, zapierajace, $ciagajace

antidiarrheal, constipating, astringent
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210 | Salix caprea L A N cz c przeciwzapalne, przeciwreumatyczne, przeciwgoraczkowe
P ) P anti-inflammatory, anti-rheumatic, antipyretic
211 | salix pentandra L Sp M(N) b.rz o przeciwzapalne, przeciwgoraczkowe, §ciagajace
) ) anti-inflammatory, antipyretic, astringent
212 | salix purourea L A N ; c przeciwbolowe, przeciwzapalne, przeciwgoraczkowe
purp ) P P analgesic, anti-inflammatory, antipyretic
213 | sambucus nigra L. Ap N b frlc pielegnacjne dla skory, $ciagajace, napotne, przeciwbolowe
T skin care, astringent, diaphoretic, analgesic
214 | Sambucus racemosa L Ap N b.rz L f napotne, przeciwzapalne, przeciwgoraczkowe
) ) ' diaphoretic, anti-inflammatory, antipyretic
215 Sanguisorba officinalis s H ; - przeciwzapalne, antyseptyczne, przeciwkrwotoczne
L. P P ' anti-inflammatory, antiseptic, antihemorrhagic
216 | Saponaria officinalis L Ap G(H) cz r Scigajace, przeciwkrwotoczne, Zoladkowe
) chasing, antihemorrhagic, gastric
. krztu$
217 | Scrophularia nodosa L. Sp H b.cz | wykrzisne
expectorant
218 Scutellaria galericulata s H z h rozwalniajace, moczopegdne, antyseptyczne
L. P laxative, diuretic, antiseptic
rzeciwzapalne
219 | Sedumacre L. Ap H p h przec p
anti-inflammatory
Sedum maximum (L.) przeciwreumatyczne
22 A r h . .
0 Hoffm. P G z antirheumatic
. iwk j
221 | Senecio jacobaea L. Ap H p h przeeiw rwom.czne’ £0jace
antihemorrhagic, healing
292 | Senecio vulaaris L Ar T(H) z h przeciwkaszlowe, moczopedne, przeciwgoraczkowe
g ) antitussive, diuretic, antipyretic
223 | Sinapis arvensis L Ar T 7 s przeczyszczajace, moczopedne, zotadkowe
' laxative, diuretic, stomachic
924 Sisymbrium officinale Ar T ; zotadkowe, $luzowe
.) Scop. astric, mucous
L.) Scop P gastri
995 Solanum nigrum L. em. Ar T m h wykrztusne, gojace

Mill.

expectorant, healing
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226 | Solidado canadensis L Kn H z h antyseptyczne, przeciwbolowe, przeciwzapalne
9 ) antiseptic, analgesic, anti-inflammatory
. . . moczopegdne, przeciwgosccowe
227 | Solidago gigantea Aiton Kn H(G) rz h diuretic, antirheumatic
228 | Solidago virgaurea L. Sp H cz h n?oczﬁ)p?dmf’ PrZECIWEOSCCOwE
diuretic, antirheumatic
Sorbus aucuparia L. przeciwutleniajace, odkazajace, moczopedne, przeciwgosécowe
229 em. Hedl. Ap NM) bcz fr antioxidant, disinfectant, diuretic, antirheumatic
Spergularia rubra (L.) moczopedne, przeciwgoraczkowe
2 A T | - . .
30 J. Presl et C. Presl| P 1z diuretic, antipyretic
. przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwutleniajace
231 | Stach lustris L. A G h - . - S
achys palustris P P anti-inflammatory, antibacterial, antioxidant
232 | stellaria media (L)Vill. Ap T oz h przeciwbolowe, przeciwnowotworowe, trawienne
analgesic, anticancer, digestive
- wykrztusne, moczopedne, regeneracyjne dla skory
233 | Symphytum officinale L. A G r R - ;
ymphyt P P expectorant, diuretic, regenerative for the skin
234 | Tanacetum vulgare L. Ap H b.cz h,f wykrztuéne, przf:c_lwzapalne
expectorant, anti-inflammatory
Taraxacum officinale nawilzajace dla skory, zotadkowe
2 - A H f.r Lo -
3 F.H. Wigg. P P ' moisturizing for the skin, stomach
236 | Thiasoi arvense L Ar T 7 h s z6kciopedne, czyszczace krew, zotadkowe, gorzkie
P ' ' choleretic, blood cleansing, stomachic, bitter
moczopedne, przeciwgosécowe
237 | Thym rpyllum L. A r h L - .
8 ymus serpyfiu P c z diuretic, antirheumatic
pielegnacyjne do skory wrazliwej, wykrztusne, odkazajace,
- . Sciagajace, przeciwzapalne
238 | Til data Mill A M f - p . - .
tiia coraata Mitler P P sensitive skin care, expectorant, disinfectant, astringent, anti-
inflammatory
239 Tragopogon pratensis A H " L f napotne, wykrztusne, przeciwkaszlowe, przeciwzapalne
L. P P ' diaphoretic, expectorant, antitussive, anti-inflammatory
240 | Trifolium arvense L Ap T M L f bakteriobojczo, przeciwzapalnie, powlekajaco, przeciwbolowo

bactericidal, anti-inflammatory, coating, analgesic
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241 | Trifolium hybridum L Ap H rz h przeciwastmatyczne, moczopedne
' antiasthmatic, diuretic
242 | Trifolium pratense L. Ap T oz Lf przeciwskurczowe, wykrztusne, moczopegdne, uspokajajace
' antispasmodic, expectorant, diuretic, sedative
243 | Trifolium repens L Ap ch b.cz | f moczopgdne, wykrztusne, przeciwkrwotoczne
) ) ' diuretic, expectorant, antihemorrhagic
. przeciwbiegunkowe, przeciwreumatyczne, przeciwartretyczne

244 | Tussilago farfara L. Ap © ¢ ¥ antidiarrheal, antirheumatic, antiarthritic

245 | Ulmus campestris L. Ap M b.rz c WOCZ(.)dene
diuretic

246 | Ulmus laevis Pall Ap M b.cz c wykrztusne, przeciwskurczowe

) ) expectorant, antispasmodic
247 | Urtica dioica L Ap H 0 hor moczopegdne, przeciwkrwotoczne
) ' diuretic, antinemorrhagic
248 | Urtica urens L Ar T b.cz hor odpornosciowe, odkazajace, moczopedne
' ' ' immune, disinfectant, diuretic

moczopedne, przeciwgosécowe, przeciwkrwotoczne,

249 | Vaccinium myrtillus L. Sp Ch rz I, fr oczyszczajace
diuretic, antirheumatic, antihemorrhagic, cleansing

250 Vaccinium vitis-idaea s ch brz L antyoksydacyjne, odkazajace, moczopedne, przeciwzapalne

L. P ) ' antioxidant, disinfectant, diuretic, anti-inflammatory
. L kajaj

251 | Valeriana officinalis L. Sp H rz r n?oczépf;dne’ uspokajaace
diuretic, sedative

252 Verbascum densiflorum A H 7 f nasercowe, zotciopgdne, zotadkowe, uspokajajace, rozkurczajace

Bertol. P cardiac, choleretic, stomachic, sedative, antispasmodic

przeciwzapalne, przeciwbolowe, przeciwzapalne,

253 | Verbascum nigrum L. Sp H cz | antyoksydacyjne
anti-inflammatory, analgesic, anti-inflammatory, antioxidant

254 | Verbascum thapsus L. Ap H m f wykrztusne, rozpuszczajace $luz, napotne, przeciwzapalne
expectorant, mucus-dissolving, diaphoretic, anti-inflammatory

255 Veronica beccabunga p Hy 1z h oczyszczajace, przeciwzapalne, moczopgdne

L.

cleansing, anti-inflammatory, diuretic
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256 Veronica chamaedrys A c h wykrztusne, pobudzajace trawienie
L. P P expectorant, stimulates digestion
. L krztus$ i 1
257 | Veronica officinalis L. Sp Cc n h wykrzusne, przeciwzapamie
expectorant, anti-inflammatory
258 | Viburnum opulus L Sp N 1z c przeciwutleniajace, antyseptyczne
) antioxidant, antiseptic
259 | Vicia cracca L A H b.cz hf przeciwzapalne, rozkurczowe, przeciwobrzgkowe
) P ) ' anti-inflammatory, antispasmodic, anti-edematous
. . przeciwzapalne, rozkurczowe, przeciwobrzgkowe
2 Vinca minor L. Kn z h . . . -
60 camino c ¢ anti-inflammatory, antispasmodic, anti-edematous
. . i 1 d
261 | Viola arvensis Murray Ar T cz h przeciwzapa e, moczopecne
anti-inflammatory, diuretic
262 | Viola odorata L A H hr wykrztusne, moczopedne, przeciwgosécowe
) P P ' expectorant, diuretic, antirheumatic
263 | Viola tricolor L A T 7 h wykrztusnie, napotne, rozwalniajace, wzmacniajace
) P expectorant, diaphoretic, relaxing, strengthening

Grupa geograficzno-historyczna: Ap —apofity, Ar —archeofity, Ep — epekofity, Ef — efemerofity, Er — ergazjofity, Kn — kenofity, Df — diafity, Sp — spontaneofity. Formy zyciowe:
Ch — chamefit zdrewniaty, C — chamefit niezdrewniaty, G — geofit, H — hemikryptofit, Hy — hydrofit, N — nanofanerofit, M — megafanerofit, T — terofit. Czgsto$¢ wystgpowania:
b.rz — bardzo rzadki, rz — rzadki, ¢z — czesty, b.cz — bardzo czgsty, rp — rozpowszechniony, p — pospolity. Rodzaj surowca: h — ziele, f — kwiat, | — liscie, ¢ — kora, r — korzen,
s — nasiona, fr — owoce, g — paczki

Geographic-historical groups: Ap — apophytes, Ar — archaeophytes, Ep — epekophytes, Ef — ephemerophytes, Er — ergasiophytes, Kn — kenophytes, Df — diaphytes,
Sp — spontaneophytes. Life form grups: Ch —woody chamephyte, C —non-woody chamephyte, G — geophyte, H — hemicryptophyte, Hy — hydrophyte, N — nanophanerophyte,
M — megaphanerophyte, T — therophyte. Frequency: b.rz — very rare, rz — rare, cz — frequent, b.cz — very common, rp — widespread, p — common. Type of raw material:

h — herb, f — flower, | — leaves, ¢ — cortex, r — root, s — seeds, fr — fruit, g — gemmae
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Analiza form zyciowych wykazata najliczniejszy udziat hemikryptofitow — 111 ga-
tunkow (42,2% flory), znacznie mniej liczng grupe stanowity terofity — 68 gatunkow
(25,8%). Ponadto wystepowato tam 30 gatunkow (11,4%) fanerofitow i 22 gatunki
(8,3%) geofitow. Wérdéd wyroznionych gatunkdéw roslin zielarskich prawie potowa zali-
czana byla do bardzo rzadkich, rzadkich i rozproszonych, a ogdétem obejmowata 125 ga-
tunkow (47,5%). Najczgsciej gatunki z tej grupy wystgpowaty nielicznie, osiagajac nie-
wielkie pokrycie.

Gatunkow czestych i bardzo czgstych odnotowano 87, co stanowi 33,1% analizowa-
nej flory zielarskiej, byly to m.in.: Achillea millefolium, Anemone nemorosa, Artemisia
campestris, natomiast pospolitych 51 (19,4% flory), takich jak: Arctium tomentosum, Ae-
gopodium podagraria, Ballota nigra, Carpinus betulus, Chelidonium majus, Euonymus eu-
ropaeus, Galium aparine, Geum urbanum i innych. Wystgpowaty one w znacznym pokry-
ciu lub masowo.

Cze$¢ uzytkowa rosliny

Usable part of the plant
ziele - herb * 120

kwiaty - flowers [N 18
liscie - leaves [N 18
nasiona - seeds [ 5

kora - cortex [ 11
korzen - root [N 23
liscie, kwiaty - leaves,.. Jll 6
ziele, korzen - herb, root [N 22
inne - other NN 40

0 50 100 150

Liczba gatunkow
Number of species

Ryec. 2. Podziat gatunkow zielarskich w zaleznosci od dostarczanych surowcow
leczniczych
Fig. 2. Division of herbal species depending on the medicinal raw materials supplied

Wystepujaca w parkach podworskich flora moze dostarczaé 8 réznych rodzajow su-
rowcow zielarskich (ryc. 2): ziela (120 gatunkéw), korzeni (23 gatunki), lisci (18 gatun-
koéw), kwiatow (18 gatunkow), kory (11 gatunkdéw), nasion (5 gatunkow), owocow (5 ga-
tunkow) 1 mieszanego surowca (63 gatunki).

Wsrod whasciwoscei terapeutycznych najczesciej jako pierwsze podawane byto dzia-
lanie przeciwzapalne, przeciwbolowe, moczopedne, wykrztu$ne, nasercowe, gojace czy
antyseptyczne. Natomiast dziatanie kosmetyczne, majace zastosowanie w ogolnej piele-
gnacji, wlosow, cery, skory tradzikowej i innych, wykazuje az 46 gatunkéw pospolitych
i czgstych, masowo wystepujacych w parkach podworskich.
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DYSKUSJA

Flora zielarska badanych siedlisk marginalnych jest bogatsza niz flory lecznicze z in-
nych siedlisk terenow rolniczych [Bomanowska 2003, Zieminska-Smyk i Traba 2003, Ko-
walik i Bacler-Zbikowska 2016, Skrajna i Bogusz 2019, Lugowska i in. 2022, Lugowska
i Skrajna 2024], ale ubozsza niz zielarska szata roslinna terenow rekreacyjnych wschodniej
czesci wojewddztwa Slaskiego, charakteryzujaca si¢ znacznym stopniem naturalnosci [Jg-
drzejko i Tajer 2009]. Na wielko$¢ i roznorodnos¢ zasobow zielarskich badanych obiektow,
miata wptyw duza réznorodno$¢ wystepujacych siedlisk oraz mozaika sgsiadujacych eko-
systemow, na co wskazuja liczne badania [Kowalik i Bacler-Zbikowska 2016, Skrajna i Bo-
gusz 2019, Lugowska i in. 2022, Lugowska i Skrajna 2024]. Z ros$lin naczyniowych bada-
nego terenu mozna pozyskac¢ 8 rodzajow zielarskich [Kohlmiinzer 1998, Broda i Mowszo-
wicz 2000]. Najliczniej reprezentowanym surowcem bylo ziele (herb) analogicznie jak
w surowcach pozyskiwanych w innych regionach [Jedrzejko i Tajer 2009]. Wiasciwosci te-
rapeutyczne zwigzane sg z obecno$cia substancji biologicznie czynnych w surowcach, cze-
sto wykazujace na szeroki zakres dzialania [Kohlmiinzer 1998, Broda i Mowszowicz 2000].
Podobnie szerokie zastosowanie pielegnacyjne maja wyciagi, napary czy ekstrakty zielar-
skie 1 byly od wiekow wykorzystywane w naturalnej pielggnacji ciata [Richardson 1978].

WNIOSKI

1. Parki podworskie sa miejscem wystepowania licznej grupy gatunkow roslin naczy-
niowych o znaczeniu zielarskim notowanych w znacznym pokryciu.

2. Jako surowiec moze by¢ zbierana grupa gatunkow pospolitych i czestych, notowa-
nych w wysokim pokryciu, ale w miejscach najmniej narazonych na negatywne oddziaty-
wanie otaczajacych je agrocenoz.

3. Sposob gospodarowania na obszarze objetym badaniami stwarza dogodne warunki
do pozyskiwania wysokiej jakosci produkcji rolniczej i zachowania bioréznorodnosci,
W tym gatunkow roslin leczniczych wykorzystywanych nie tylko przez zielarzy amatorow.

4. Duza grupa wystepujacych w parkach podworskich gatunkow ziot ma zastosowa-
nie kosmetyczne w pielegnacji ciala.
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Abstract. In the years 2010-2020, a floristic inventory was conducted in 50 selected manor parks
located in the agricultural landscape of Western Podlasie. The aim of the study was to determine the
species composition, frequency of occurrence and abundance of sites of species with medicinal prop-
erties. The inventoried flora revealed 263 species of herbal plants. The most numerous group were
native species — apophytes and sontaneophytes (206 taxa), and among life forms, hemicryptophytes
(111 species) and therophytes (68 species). Herbal species were most often classified as very rare, rare
and scattered — 125 taxa, occurring with little coverage. There were 87 frequent and very frequent
species, including Achillea millefolium, Anemone nemorosa, and 51 common ones, including Arctium
tomentosum, Aegopodium podagraria, Ballota nigra and others, recorded in large numbers with a sig-
nificant coverage. The analyzed medicinal flora can provide 8 different herbal raw materials: herb, as
a raw material for pharmaceutical purposes (the most — 120 species), roots (23 species), leaves (18
species), flowers (18 species), bark (11 species), seeds (5 species) and mixed raw material (68 species).
The most frequently reported therapeutic and care properties are anti-inflammatory, analgesic, diuretic,
expectorant, cardiac and healing.

Keywords: manor parks, plant raw materials, herbs
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Pozytki pszczele w polnaturalnych ekosystemach

Bee forage resources in seminatural ecosystems

Abstrakt. Biordznorodno$¢ florystyczna pdinaturalnych ekosysteméw tagkowych odgrywa klu-
czowg role w dostarczaniu pozywienia dla owadow zapylajacych. Roslinno$¢ takowa wyrdznia si¢
duza réznorodnoscig gatunkéw roslin i jest jednym z bardziej zréznicowanych pod wzgledem flo-
rystycznym typow ekosystemow ladowych, zwlaszcza w obszarach umiarkowanych. Celem podje-
tych badan byta analiza roslin pozytkowych i okreslenie wielko$ci powierzchni zajmowanej przez
te gatunki w poéhaturalnych ekosystemach takowych w dolinie rzeki Por. We florze badanych tak
odnotowano taczne 66 gatunkow, ktoére dostarczaja pytku i nektaru. Wéro6d zinwentaryzowanych
gatunkdéw najliczniejsza grupe stanowily gatunki rodzime, stanowiace 83,3%, natomiast w przy-
padku spektrum biologicznego dominowaty hemikryptofity (44%) nad pozostalymi formami zycio-
wymi. Do najbardziej nektarodajnych gatunkow nalezaty: Scrophularia nodosa, Solidago canaden-
sis, Mentha longifolia, Centaurea scabiosa oraz Cirsium oleraceum, ktdorych wydajnos¢ miodowa
wynosi powyzej 500 kg/ha, a pytkodajnych Taraxacum officinale i Dipsacus fullonum, ktérych wy-
dajno$¢ pytkowa wynosi odpowiednio ok. 300 i 250 kg/ha. Wsrod roslin pozytkowych najwicksza
powierzchni¢ powyzej 45% w niektorych zbiorowiskach zajmowaty: Taraxacum officinale, Lychnis
flos-cuculi, Trifolium repens, Polygonum bistorta, Rumex acetosella, Symphytum officinale.

Stowa kluczowe: pozytki pszczele, roliny kwiatowe, rosliny nektarodajne i pytkodajne, ekosystemy
pbénaturalne

WSTEP

Pohaturalne ekosystemy takowe w duzej mierze sg zalezne od dziatalnosci cztowieka
[Zulka i in. 2014, Wrobel i in. 2015, Huber i in. 2017, Radkowska i Radkowski 2023]. Od-
grywaja znaczaca role, stanowiac zrodlo pozywienia dla pszcz6t i innych owadow zapylaja-
cych [Milberg i in. 2016, Khisamov i in. 2019]. Pétaturalne tgki, ktére charakteryzujg si¢

Cytowanie: Lugowska M.D., 2025. Pozytki pszczele w potnaturalnych ekosystemach. Ann. Hortic.
34(1), 47-58. https://doi.org/10.24326/ah.2025.5523
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bogactwem gatunkowym i ré6znorodnoscia roslin, sa waznym elementem krajobrazu rol-
niczego, przyczyniaja si¢ do ochrony $rodowiska oraz wzmacniaja odpornos¢ ekosyste-
mow rolniczych [Biega i in. 2014, Lugowska 2019]. Ponadto w tego typu ekosystemach
ro$liny miododajne dostarczaja nie tylko nektaru i pytku, ale rowniez sg waznym s$rodo-
wiskiem zycia dzikiej entomofauny. Zaleznosci te sg niezb¢dne dla zachowania biordzno-
rodnosci 1 stabilnosci ekosystemow. Zréznicowana struktura roslinnosci na pétnatural-
nych takach sprzyja obfitosci roslin miododajnych, ktére w okresie kwitnienia stanowia
bogate zrodlo pozywienia dla pszczot, a takze innych gatunkéw owadow zapylajacych,
takich jak trzmiele czy motyle. Swiadomos¢ roli pozytkéw pszczelich jest istotna dla opra-
cowywania strategii ochrony biordznorodnosci i zrownowazonego zarzadzania przestrze-
nig rolnicza.

Celem pracy byta analiza ro$lin pozytkowych i okreslenie wielko$ci powierzchni zaj-
mowanej przez te gatunki w potnaturalnych ekosystemach tgkowych w dolinie rzeki Por.

MATERIAL I METODY

Badania florystyczne przeprowadzono w sezonach wegetacyjnych 2012-2015 i 2020—
2022 w okresie od kwietnia do sierpnia w potnaturalnych ekosystemach trawiastych w do-
linie rzeki Por. Uzytkowane taki objete programem rolnosrodowiskowym ,,Utrzymanie
fak ekstensywnych”, wariantem ,,Potnaturalne taki dwukos$ne” byly koszone w Scisle
okreslonym terminie oraz nawozone $cisle okreslong iloscig nawozow. Do badan wybrano
70 ptatéw roslinnych, w ktérych odnotowano wystgpowanie powyzej 20-procentowego
pokrycia ros§linami nektarodajnymi i pytkodajnymi. Obserwacje na kazdej powierzchni
powtarzano co 2 tygodnie, ze wzglgdu na zréznicowany termin kwitnienia roslin. Procen-
towy udziat gatunkéw ro$lin pouzytkowych wskazano w odniesieniu do powierzchni
50 m?. Dla kazdego gatunku okre$lono: grupe geograficzno-historyczng, forme Zyciowa.
Przy oznaczaniu taksondw korzystano z klucza Rutkowskiego [2007]. Nazewnictwo ga-
tunkoéw podano wedtug Mirka i in. [2020]. Wydajno$¢ nektaru i pytku dla zinwentaryzo-
wanych gatunkéw roslinnych nie jest dla wszystkich znana. Dlatego w tabeli zamiesz-
czono te dane, ktore sg dostepne w literaturze. Wydajnos$¢ nektaru i pytku z poszczego6l-
nych roslin podano na podstawie danych zaczerpnigetych w opracowaniach Jabtonskiego
i Kottowskiego [1999, 2002], Kottowskiego i Miskiewicz [2006], Lipinskiego [2010],
Kottowskiego i in. [2020], Sulborskiej-Rozyckiej [2023].

TEREN BADAN

Badania prowadzono w pohaturalnych ekosystemach takowych usytuowanych w potu-
dniowo-wschodniej Polsce, na terenie wojewodztwa lubelskiego w bezposrednim sgsiedz-
twie rzeki Por. Rzeka ma dhugoéé ok. 50 km i obejmuje zlewni¢ o powierzchni 590 km?,
Zrodlo rzeki znajduje sic we wsi Batorz, w obregbie Roztocza Zachodniego, na wysokosci
235 m n.p.m. (50°49'34"N, 22°31'26"E), natomiast uj$cie do rzeki Wieprz, w poblizu
zbiornika Nielisz, znajduje si¢ we wsi Kulikow, na wysokos$ci 194 m n.p.m. (50°46'48"N,
22°5929"E).
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Rzeka Por jest typowym przedstawicielem rzek nizinnych, charakteryzujacym si¢ nie-
wielkimi wahaniami poziomu wod. Sredni przeplyw przy ujsciu wynosi 3,26 m%/s. Naj-
wigksze wezbrania wod maja miejsce wiosna, kiedy topniejace $niegi zwigkszaja doplyw
wod do rzeki. Dominujaca forma uzytkowania terenu w dolinie rzeki sg taki ekstensywnie
wykorzystywane rolniczo i objete programem rolnosrodowiskowym. Na styku tak i koryta
rzeki w niektorych miejscach wystepuja zarosla wierzbowe. Tereny wzdhuz rzeki charak-
teryzuja si¢ glebami mutowo-torfowymi, murszowo-torfowymi oraz madami brunatnymi,
wytworzonymi z gliny ci¢zkiej i itlu pylastego. W takich warunkach §wietnie rozwijaja sie
trwale uzytki zielone, ktére stanowia cenny element krajobrazu rolniczego. Obecnosé
rzeki i bogata roslinno$¢ sprawiaja, ze jest to miejsce o duzym znaczeniu ekologicznym
[Aneksy do map glebowo-rolniczych].

WYNIKI BADAN

W dolinie rzeki Por najwiecej tak objetych programem rolnosrodowiskowym z udzia-
fem roslin pytko- i nektarodajnych odnotowano w gminie Batorz, Zakrzew i Turobin. W ba-
danych potnaturalnych zbiorowiskach odnotowano 66 gatunkow roslin pozytkowych.
Najliczniejsza grupe stanowity apofity (83,3%) —ryc. 1, tab. 1, natomiast pozostale grupy
stanowity 16,7%, wsrdd ktorych najwigcej byto archeofitow. Duzy udzial apofitow po-
chodzacych ze zbiorowisk takowych i dobrze przystosowanych do lokalnych warunkéw
sprawia, ze stanowig one naturalne zrodto pozytkéw w badanych ekosystemach takowych.
Wisrdd analizowanych gatunkéw zdecydowana przewage nad pozostatymi formami zy-
ciowymi mialty hemikryptofity (71%) — ryc. 2. W przypadku geofitow i terofitow liczba
gatunkow byla podobna i wynosita 14% 1 12%.

= Apofity/Apophytes
Ergazofigofity/Ergasophygophytes

= Archeofity/Archeophytes
Epekofity/Epecophytes

Ryc. 1. Procentowy udziat grup geograficzno-historycznych we florze roslin pozytkowych
na pohnaturalnych takach w dolinie rzeki Por
Fig. 1. Percentage share of geographical-historical groups in the flora of forage plants
on seminatural meadows in the Por River valley
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= Geofity/Geophytes
Chamefity/Chamaephytes
= Hemikryptofity/Hemicryptophytes

Terofity/Therophytes

Ryc. 2. Procentowy udziat form zyciowych we florze roslin pozytkowych na potaturalnych
takach w dolinie rzeki Por
Fig. 2. Percentage share of life forms in the flora of forage plants on semi-natural meadows
in the Por River valley

Duzym pokryciem we wszystkich badanych ptatach roslinnych charakteryzowat si¢
Taraxacum officinale, ktorego okres kwitnienia przypada na kwiecien i maj, a wydajno$é¢
pytkowa wynosi ok. 260 kg/ha [Kottowski 2006]. W badanych zbiorowiskach notowano
réwniez gatunki, ktore sa wytacznie pytkodajne, takie jak: Plantago media, Plantago ma-
jor, Hypericum perforatum, Rumex acetosella czy Rumex acetosa. Ponadto do gatunkéow,
ktore stanowig baz¢ pokarmowa dla pszczotowatych i owadoéw zapylajacych w okresie
wiosennym mozna zaliczy¢ Lichnis flos-cuculi (ktorego pokrycie wynosito do 60% w nie-
ktorych badanych ptatach rodlinnych), Ajuga reptans, Cardamine pratensis, Glechoma
hederacea czy Lamium purpureum (tab. 1). Do gatunkéw majacych duzy udziat (40-60%
pokrycia) w badanych zbiorowiskach nalezaty: Trifolium hybrydum i Trifolium repens
(tab. 1). Gatunki, ktorych poczatek kwitnienia przypada juz na maj, a wydajno$¢ miodowa
zwartego tanu przez caty okres kwitnienia z 1 ha wynosi odpowiednio 120 kg i 100 kg
[Lipinski 2010]. Bogata flor¢ analizowanej grupy gatunkéw uzupetniaty terofity, ktore
zasiedlaty puste przestrzenie w runi tgkowej. Wérdd tych gatunkdéw najwiekszg wydajnosé
miodowa (350 kg/ha) posiadat Centaurea cyanus (tab. 1). W analizowanych ptatach no-
towano dosy¢ czesto, jednak w mniejszym pokryciu gatunki przenikajace z siedlisk rude-
ralnych, takie jak: Epilobium angustifolium, Ballota nigra, Echium vulgare, Melilotus al-
bus, Melilotus officinalis.

W bliskim sasiedztwie koryta rzeki licznie wystepowaly gatunki charakterystyczne
dla siedlisk podmoktych i w tych miejscach pokrycie nimi wynosito nawet 30—45%. Spo-
$rod nich najwickszg wydajno$é nektaru miaty: Symphytum officinale (ok. 170 kg/ha),
Polygonum bistorta (ok. 350 kg/ha), Mentha longifolia (400-600 kg/ha). Wérdd zinwen-
taryzowanej grupy gatunkow pozytkowych odnotowano Calthia palustris, ktora wystepo-
wala pokryciu ok. 20% w poblizu koryta rzeki.



Tabela 1. Wykaz i charakterystyka gatunkoéw nektaro- i pytkodajnych w zbiorowiskach poéinaturalnych tagk w dolinie rzeki Por
Table 1. List and characteristics of nectar- and pollen-producing species in seminatural meadow communities in the Por River valley

Grupa s Udziat
. Wydajnos¢ L, Okres X .
, geograficzno- .. . f Wydajnos¢ pytku o w zbiorowisku
Wykaz gatunkéw . Forma zyciowa Pozytek miodowa . kwitnienia -
; . -historyczna . . Pollen yield . Share in the
List of species . Life form Bee forage Honey yield Flowering .
Geographic- (kg/ha) (kg/ha) eriod community
-historical group g P (%)
. nektar/pylek
Ajuga reptans L. Ap H nectar/pollen 120 - IV=VI 10
T nektar/pytek
Anchusa officinalis L. Ap H ~170 ~30 3V-2 VIl 10-20
nectar/pollen
. . nektar/pylek
Anthyllis vulneraria L. Ap H 50-70 - V-VII 5-20
nectar/pollen
. nektar/pylek
Arctium lappa L. Ap H nectar/pollen - - VI-VII 5
Arctium tomentosum Mill. Ap H nektar/pylek - - VI-VII ~5
nectar/pollen
Ballota nigra L. Ar ch nektar ~300 - VI-VII ~5
nectar
Caltha palustris L. Ap H pylek ~15 ~0,1 -V 10-20
pollen
Campanula patula L. Ap H nektar/pylek -1 - V-V 5-10
nectar/pollen
Centaurea arvensis L. Ar T nektar ~350 - VI-VII ~5
nectar
Cardamine pratensis L. Ap H nektar/pytek - - V-V 20-40
nectar/pollen
Centaurea jacea L. Ap H nektar ~200 - VI-VIII 5-10
nectar
Centaurea scabiosa L. Ap H nektar/pylek ~500 ~260 VI-1X 5-10

nectar/pollen




Grupa s Udziat
. Wydajnos¢ L, Okres X .
, geograficzno- .. . f Wydajnos¢ pytku o w zbiorowisku
Wykaz gatunkow . Forma zyciowa Pozytek miodowa . kwitnienia .
. . -historyczna . . Pollen yield . Share in the
List of species . Life form Bee forage Honey yield Flowering .
Geographic- (kg/ha) (kg/ha) eriod community
-historical group 9 P (%)
Cirsium oleraceum (L.) Scop. Ap H nektar ~500 VIV 10-20
nectar
Cirsium rivulare (Jacg.) All. Ap H nektar ~80 - VI-VII 1-40
nectar
Cichorium intybus L. Ar G nekiar/pylek 35 - VI VI 15
nectar/pollen
Dactylorhiza majalis Rchb. Ap G nekiar /pylek - - V-VI 1
nectar/pollen
Daucus carota L. Ar H nektar /pylek - - VI-IX 10-30
nectar/pollen
. nektar/pytek
Dipsacus fullonum L. Ep H ~300 ~250 3VI-ViI 5-10
nectar/pollen
. nektar/pytek
Echium vulgare L. Ap H ~400 70-80 1VI-1 VIl ~5
nectar/pollen
Epilobium angustifolium L. Ap H nektar 200 - 2VI-L VI 5-10
nectar
Filipendula ulmaria (L.) Maxim. Ap H pytek - - VI-VII 5-20
pollen
Galeopsis tetrahit L. Ap T nektar ~40-50 - VI-X ~5
nectar
Geranium pratense L. Ap H nektar ~50 - VII-VII 10-25
nectar
Glechoma hederacea L. Ap G nektar - - IV=VII 15-40
nectar
Geum rivale L. Ap H nektar/pylek 70-150 37 glkowiat V-15 VI 15-25
nectar/pollen (g/flower)
Heracleum sphondylium L. Ap H nektar nectar - - VI, VII-IX ~5




Grupa s Udziat
. Wydajnos¢ L, Okres X .
, geograficzno- .. . f Wydajnos¢ pytku o w zbiorowisku
Wykaz gatunkow . Forma zyciowa Pozytek miodowa . kwitnienia .
. . -historyczna . . Pollen yield . Share in the
List of species . Life form Bee forage Honey yield Flowering .
Geographic- (kg/ha) (kg/ha) eriod community
-historical group 9 P (%)
. pytek N
Hypericum perforatum L. Ap H pollen - - VI-VII 5
. . nektar/pytek
Knautia arvensis (L.) Coult. Ap H ~270 ~50 2VI-2 Vil 10-15
nectar/pollen
Lamium album L. Ar H nektar /pylek ~200 20-60 IV -1X ~5
nectar/pollen
Lamium puepureum L. Ar T nekiar/pylek ~60 - IV -X 10-15
nectar/pollen
Lathyrus pratensis L. Ap H nektar nectar ~200 - VI-VII 15-40
Leontodon autumnalis L. Ap H nektar/pylek - - VII-X 15-20
nectar/pollen
Linaria vulgaris Mill. Ap G nektar /pylek - - VIV 510
nectar/pollen
. nektar/pytek
Lotus corniculatus L. Ap T ~40 20-45 V-VIlI 10-45
nectar/pollen
L nektar /pytek
Lotus uliginosus Schk. Ap H ~40 VI-VII 5-15
nectar/pollen
Lychnis flos-cuculi L. Ap H nekiar/pylek ~60 ~3 V-VI 5-60
nectar/pollen
Lythrium salicaria L. Ap H nektar 200-260 - 3VI-2 VIl 520
nectar
Medicago falcata L. Ap H nektar - - VIV 10-30
nectar
Medicago lupulina L. Ap T nektar - - VIV 15-35
nectar
Medicago sativa L. Er H nektar 130-190 - VIV 5-20

nectar




Grupa s Udziat
. Wydajnos¢ L, Okres X .
, geograficzno- L. . f Wydajnos¢ pytku o w zbiorowisku
Wykaz gatunkow . Forma zyciowa Pozytek miodowa . kwitnienia .
. . -historyczna . . Pollen yield . Share in the
List of species . Life form Bee forage Honey yield Flowering .
Geographic- (kg/ha) (kg/ha) eriod community
-historical group 9 P (%)
Melilotus albus Medik. Ap T nektar/pylek ~680 40-170 3VIVII 5-10
nectar/pollen
Melilotus officinalis (L) Pall Ap T nektarlpylek 154 300 -30 VIRV 5-20
nectar/pollen
Mentha arvensis L. Ar G nekiar ~65 - VIV 10-40
nectar
Mentha longifolia (L.) Huds. Ep H :zt::: 400-600 - VIV 10-30
Pastinaca sativa L. Ap G nektar/pylek 60-80 - VII-IX 10-30
nectar/pollen
Plantago lanceolata L. Ap H pytek - 1 mg/kwiat V-IX 10-20
pollen (mg/flower)
Plantago media L. Ap H pylek - 1 mg/lowiat V-IX 10-25
pollen (mg/flower)
Polygonum amphibium L. Ap H nektar - VIV 540
nectar
Polygonum bistorta L. Ap H nektar/pylek ~350 -40 3V-VI 10-45
nectar/pollen
Prunella vulgaris L. Ap H nektar ~120 - V-IX 1520
nectar
Rumex acetosa L. Ap H pylek - - V-IX 20-35
pollen
Rumex acetosella L. Ap H pylek - - V-IX 20-45
pollen
Salvia pratensis L. Ap H nektar/pylek 190 -1 2V-2 VI 515

nectar/pollen




Grupa s Udziat
. Wydajnos¢ L, Okres X .
, geograficzno- L. . . Wydajnos¢ pytku o w zbiorowisku
Wykaz gatunkow . Forma zyciowa Pozytek miodowa . kwitnienia .
. . -historyczna . . Pollen yield . Share in the
List of species . Life form Bee forage Honey yield Flowering .
Geographic- (kg/ha) (kg/ha) eriod community
-historical group 9 P (%)
. . nektar/pylek
Salvia verticillata L. Ap H 300 ~40 1vi-2Vil 5-10
nectar/pollen
Scrophularia nodosa L. Ap H nektar 850-1000 - VI-VII 5-10
nectar
Solidago canadensis L. Ep H nektar/pytek <800 - VIHI-IX 5-15
Sonchus arvensis L. Ap H pytek - - VI-VII 515
pollen
Stachys palustris L. Ap G nektar - - VII-IX 20-35
nectar
Symphytum officinae L. Ap G 22':;:: ~170 16-17 2 V-V 15-45
- . nektar/pytek
Taraxacum officinale F.H.Wigg. Ap H ~20 ~300 V-V 20-50
nectar/pollen
Thymus pulegloides L. Ap ch nekar 50-150 - VIVII 1-10
nectar
. nektar/pytek
T L. A H - - V-Vii 10-1
ragopogon pratensis p nectar/pollen 0-15
Trifolium arvense L. Ap T nekiar/pylek ~30 2530 VII-IX 20-35
nectar/pollen
Trifolium hybridum L. Ap H nektar ~120 - V-IX 30-35
nectar
Trifolium repens L. Ap H nektar ~100 - V-IX 40-45
nectar
Tussilago farfara L. Ap G nektaripylek | 2,7-4,3 g/kwiat - H-v 20-40
nectar/pollen (g/flower)

Objasnienia: Ap — apofit, Ar — archeofit, K — kenofit, Ep — epekofit, Er — ergazofigofit, G — geofit, H — hemikryptofit, Ch — chamefit, T — terofit

Explanations: Ap —apophyte, Ar —archeophyte, K — kenophyte, Ep — epecophyte, Er — ergasophygophyte, G — geophyte, H — hemicryptophyte, Ch — chamaephyte, T — therophyte
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DYSKUSJA

Pohaturalne ekosystemy trawiaste wystepujace w dolinie rzeki Por charakteryzuja si¢
duzym udziatem w runi gatunkow pytko- i nektarodajnych, moga stanowi¢ atrakcyjne po-
zytki dla pszczot 1 innych owaddéw zapylajacych. Badane ekosystemy byly zasobniejsze
w rosliny pozytkowe od podawanych przez Bragiela i Trabe [2013] z 1ak w Zaktadzie Do-
$wiadczalnym Instytutu Zootechniki w Odrzechowej, na ktorych autorzy odnotowali 31 ga-
tunkow roélin pozytkowych. Natomiast bogatszg flore roslin miododajnych i pytkodajnych
podali z Plaskowyzu Kolbuszewskiego Rogut i in. [2017]. Wedlug Wolanskiego i Traby
[2007] dominacja gatunkéw rodzimych wskazuje na wysoki stopien naturalnosci zbiorowisk
takowych i sprzyja utrzymaniu bioréznorodnosci, zarowno roslin, jak i zwigzanych z nimi
zwierzat. Ich bogata i zroznicowana flora, z dominacjg gatunkow rodzimych, wskazuje na
niska presje¢ dziatalnosci antropogenicznej [Jankowska-Huflejt 2007]. Ponadto gatunki te sa
lepiej przystosowane do lokalnych warunkéw siedliskowych, odporne na stresy srodowi-
skowe i czgsto charakteryzujg si¢ wyzsza wartoscig uzytkowsa z punktu widzenia zapylaczy.
Potaturalne taki w okresie wiosennym maja szczegdlne znaczenie jako baza pokarmowa
dla owaddw zapylajacych, gdyz kwitnienie wielu gatunkéw roslinnych przypada na sam po-
czatek wiosny, dostarczajac pozytku rozwojowego. Zrdznicowanie gatunkéw w okresie
wiosennym zapewnia ciaglos¢ pozytku rozwojowego, co ma kluczowe znaczenie dla bu-
dowy sity rodzin pszczelich. Szczegblnie warto§ciowe sg gatunki takie jak Tussilago farfara,
Taraxacum officinale czy Trifolium spp., ktore tacza duza dostepnos¢ z wysoka wydajnoscia
miodowa i pytkows [Warakomska i Kolasa 1980]. Wsrod gatunkéw notowanych jako ro-
sliny pozytkowe szczegodlnie w dolinach rzecznych sg takze takie, ktdrych pyltek jest szko-
dliwy dla pszczot. Przyktadem moze by¢ Calthia palustris, ktora osigga znaczne pokrycie
na lgkach dobrze uwilgotnionych i zalewanych [Wilkaniec i in. 1996]. Wedlug Wyrwy
i Wilkanca [1994] pozytek takowy w okresie od kwietnia do czerwca jest bardzo dobrym
naturalnym zrodlem atrakcyjniejszego miodu towarowego. Przy czym wazna role w tym
okresie petnig gatunki typowo pytkodajne, ktore stanowia pokarm biatkowy dla fauny zapy-
lajacej [Wilkaniec i in. 1996].

PODSUMOWANIE

1. Na potaturalnych tgkach odnotowano 66 gatunkéw roslin, ktore dostarczajg pytku
i nektaru dla owadow zapylajacych.

2. Wsrdd roslin pozytkowych najwigkszy udziatl miaty gatunki rodzime, natomiast
analiza form zyciowych wskazata zdecydowang przewagg hemikryptofitow nad pozosta-
tymi formami.

3. Do najbardziej nektarodajnych gatunkow nalezaty: Scrophularia nodosa, Solidago
canadensis, Mentha longifolia, Centaurea scabiosa oraz Cirsium oleraceum, ktorych wy-
dajno$¢ miodowa wynosi powyzej 500 kg/ha, a pytkodajnych Taraxacum officinale i Dip-
sacus fullonum, ktorych wydajnos¢ pytkowa wynosi odpowiednio ok. 300 kg/ha i 250 kg/ha.

4. Wsrod roslin pozytkowych najwigkszg powierzchnig przekraczajaca powyzej 45%
w niektorych zbiorowiskach zajmowaty: Taraxacum officinale, Lychnis flos-cuculi, Tri-
folium repens, Polygonum bistorta, Rumex acetosella, Symphytum officinale.
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Abstract. The floristic biodiversity of semi-natural meadow ecosystems plays a key role in provid-
ing food resources for pollinating insects. Meadow vegetation is characterized by a high diversity
of plant species and is one of the most floristically diverse types of terrestrial ecosystems, especially
in temperate regions. The aim of this study was to analyze bee forange availability benefit and de-
termine the area occupied by forange plant species in semi-natural meadow ecosystems in the Por
River valley. The flora of the studied meadows comprised a total of 66 species that provide both
pollen and nectar to pollinating insects, including bees. Among the inventoried species, the most
numerous group in the studied habitats were native species, making up 83.3%, while among the life
forms, hemicryptophytes (44%) dominated over other biological spectrum groups. The most nectar-
rich species included: Scrophularia nodosa, Solidago canadensis, Mentha longifolia, Centaurea
scabiosa, and Cirsium oleraceum, whose honey yield is above 500 kg/ha, while the most pollen-rich
species, Taraxacum officinale and Dipsacus fullonum, have a pollen yield of approximately 300 and
250 kg/ha, respectively. Among the bee forage species, the largest surface area (above 45%) in some
communities was occupied by Taraxacum officinale, Lychnis flos-cuculi, Trifolium repens, Polygo-
num bistorta, Rumex acetosella, and Symphytum officinale.

Keywords: bee forage, flowering plants, nectariferous and pollen-producing plants, semi-natural
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Wartos¢ odzywceza, walory prozdrowotne
oraz znaczenie dietetyczne warzyw o jadalnych lisciach

Nutritional value, health benefits and dietary importance of vegetables
with edible leaves

Abstrakt. Warzywa o jadalnych lisciach sa kluczowym elementem zdrowych nawykow zywienio-
wych 1 waznym zrodtem substancji bioaktywnych, w tym przeciwutleniaczy: flawonoidow, tokofe-
roli i kwasu L-askorbinowego. W tej grupie klasyfikuje si¢ ro6zne gatunki roslin o jadalnych li§ciach,
ogonkach lisciowych i catych rozetach lisciowych. Ze wzgledu na §wiatowe spozycie i znaczenie
ekonomiczne, glownymi gatunkami warzyw lisciowych sa: satata, szpinak i cykoria. Szczego6lna
cecha tych warzyw jest ich wyjatkowy sktad chemiczny i wlasciwosci. Rosliny te zawieraja celu-
lozg, hemicelulozg i substancje pektynowe, blonnik pokarmowy, biatko, sktadniki mineralne, wita-
miny i inne sktadniki bioaktywne. Maja niska gestos$¢ energetyczna i zalecane sa w utrzymaniu pra-
widltowej masy ciata. Warzywa o jadalnych lisciach przyczyniaja si¢ do zwigkszenia iloéci sktadni-
kéw odzywcezych i prozdrowotnych w diecie, sa pomocne w utrzymaniu zdrowia i zapobieganiu
réznym chorobom. Spozywanie tych produktow jest dobrym sposobem zréwnowazenia diety i uzu-
petnienia puli sktadnikow odzywczych niezbednych dla dobrego zdrowia i samopoczucia.

Stowa kluczowe: schorzenia metaboliczne, witaminy, mikroelementy, antyoksydanty, zcbwnowazona
dieta

WSTEP

Warzywa o jadalnych liSciach odgrywaja wazng rol¢ w odzywianiu cztowieka. Sg
kluczowym elementem zdrowych nawykéw zywieniowych oraz waznym zrédtem wita-
miny C, E i karotenoidoéw, gtéwnie B-karotenu i luteiny. Zwigzki bioaktywne tych warzyw

Cytowanie: Paplinski R., Nurzynska-Wierdak R., 2025. Wartos$¢ odzywcza, walory prozdrowotne
oraz znaczenie dietetyczne warzyw o jadalnych lisciach. Ann. Hortic. 34(1), 59-87. https://doi.org/
10.24326/2ah.2025.5528
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wykazuja dzialanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne i inne dziatania biologiczne. Spo-
zywanie 100 g warzyw lisciowych dziennie wigze si¢ ze zmniejszonym o ok. 25% ryzy-
kiem $miertelnosci z przyczyn choroby wienicowej i udaru. Stwierdzono korzystne efekty
spozycia tych warzyw w przypadku chorob sercowo-naczyniowych oraz raka pegcherza
ijamy ustnej [Abdel-Aal i in. 2013, Li i in. 2021, Oluwole iin. 2021, Thakur i in. 2022].
Do warzyw lisciowych uprawianych w Polsce zaliczane sa: salata siewna, cykoria sata-
towa, endywia, szpinak zwyczajny, burak lisciowy, roszponka, szpinak nowozelandzki,
pietruszka naciowa i seler naciowy oraz portulaka [Martyniak-Przybyszewska 2000].
W literaturze §wiatowe]j natomiast jako warzywa lisciowe klasyfikuje si¢ réozne gatunki
ro$lin uprawnych i dzikorosnacych o jadalnych rozetach lisciowych, a takze mniej lub
bardziej zwartych gtdwkach lisciowych (tab. 1) [Anusha i in. 2020, Abdi i in. 2022, Asek-
enye iin. 2023]. Satata, szpinak i cykoria sg uwazane za glowne warzywa z tej grupy ze
wzgledu na $wiatowe spozycie i znaczenie ekonomiczne. Inne warzywa o jadalnych li-
$ciach, takie jak m.in. rokietta siewna (rukola), mizuna czy roszponka, zyskuja na znacze-
niu ze wzgledu na ich wykorzystanie w mieszankach satat, ktore ciesza si¢ rosnacym za-
interesowaniem konsumentoéw [van Treuren i in. 2012].

Szczegdlng cechg warzyw liSciowych jest ich wyjatkowy sktad chemiczny 1 wlasci-
wosci. Rosliny te zawieraja celuloze, hemicelulozg i substancje pektynowe, nadajace im
teksture i jedrno$é, blonnik pokarmowy, biatko, sktadniki mineralne, witaminy i inne
sktadniki bioaktywne. Oprocz wzbogacenia menu, przyczyniajg si¢ do zwigkszenia ilosci
sktadnikéw odzywczych i prozdrowotnych, ktorych zwykle brakuje w codziennej diecie.
Warzywa lisciowe wykazujg takze wlasciwosci ochronne, sg przydatne do utrzymania
zdrowia i zapobiegania ré6znym chorobom [ Arasaretnam i in. 2018, Beaulah i in. 2020].
Spozywane sg najczgsciej na surowo, przez co zachowujg wszystkie cenne sktadniki od-
zyweze. W dalszej czesci pracy przedstawiono najwazniejsze gatunki warzyw lisciowych,
a takze walory odzywcze, prozdrowotne i dietetyczne warzyw lisciowych na wybranych
przektadach. Do przeprowadzenia wyszukiwania wykorzystano bazy danych, w tym Pub-
Med, EBSCOhost, Google Scholar, Scopus i Science Direct.

WYBRANE GATUNKI WARZYW O JADALNYCH LISCIACH

Satata siewna (Lactuca sativa L., Asteraceae) jest uwazana za najwazniejsze warzywo
w grupie warzyw liSciowych. Gatunek pochodzi prawdopodobnie z Azji Poludniowo-
-Zachodniej, z obszaru w poblizu rzek Eufrat i Tygrys. W Egipcie odmiana o dtugich li-
$ciach byta malowana na $cianach grobowcow, a pierwsze ryciny sataty pojawiajg si¢ po-
nownie w zielnikach europejskich z XV 1 XVI w. [de Vries 1977]. Obecnie ro$lina jest
przede wszystkim uzywana jako swieze warzywo satatkowe, niektore formy sg rOwniez
gotowane lub kwaszone. Satata jest uprawiana komercyjnie w wielu krajach na catym
$wiecie, a takze w przydomowych ogrodach. Najwiekszymi producentami tego warzywa
sa: Chiny, USA, Hiszpania, Wlochy, Indie i Japonia [Kiistkova i in. 2008]. Wszystkie
odmiany sataty sa podatne na uszkodzenia mechaniczne powodowane podczas uprawy,
zbioru lub transportu, a takze na skazenia mikrobiologiczne [Vargas-Arcila i in. 2017].
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Tabela 1. Warzywa o jadalnych li§ciach (wybrane przyktady)
Table 1. Vegetables with edible leaves (selected examples)
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Rodzina/Family Gatunek/Species Czgs¢ uzytkowa/ Usable part
luzne glowki lisciowe
L sativa L.
acluca sativa loose leaf heads
Asteraceae Cichorium endivia L. luzne gltowki lisciowe
Dum. loose leaf heads

Cichorium intybus L. var. foliosum Bisch.

luzne glowki lisciowe
loose leaf heads

Aizoaceae F.

. Tetragonia expansa Murr. liscie/leaves
Rudolphi o P
Chenopodiaceae Spinacia oleracea L. rozety lisciowe/ leaf rosettes
Vent. Beta vulgaris L. var. cicla L. rozety lisciowe/ leaf rosettes
Anethum graveolens L. liscie/ leaves
Petroselinum hortense Hoffm. ssp. -
rozety lisciowe/ leaf rosettes
) macrocarpum Mark.
Apiaceae Lindl.

Apium graveolens L. var. dulce (Mill.)
Pers.

ogonki lisciowe/ leaf petioles

Apium graveolens L. var. secalinum Alef. | liscie/leaves
Allium cepa L. liscie/leaves
Allium sativum L. liscie/leaves
;‘lgﬁae 1. G. Allium fistulosum L. liscie/leaves
Allium schoenoprasum L. liscie/leaves
Allium ascalonicum L. liscie/leaves
Brassica oleracea L. var. capitata) gtowki lisciowe/ leaf heads
Brassica oleracea L. var. sabauda L. glowki lisciowe/ leaf heads
f];cés.s)i;ir?]izacea L. var. gemmifera glowki lisciowe/ leaf heads
Brassica rapa L. subsp. pekinensis glowki lisciowe/ leaf heads
gzﬁzzaceae Brassica rapa L. subsp. chinensis Hanelt | rozety liSciowe/ leaf rosettes

Brassica oleracea L. var. sabellica L.

rozety lisciowe/ leaf rosettes

Brassica rapa L. var. nipposinica

rozety liSciowe/ leaf rosettes

Eruca sativa Mill.

rozety lisciowe/ leaf rosettes

Lepidium sativum L.

mikroli$cie, rozety liSciowe
microgreens, leaf rosettes

Portulacaceae Juss.

Portulaca oleracea L.

rozety lisciowe/ leaf rosettes

Valerianaceae
Batsch

Valerianella olitoria Poll.

rozety liSciowe/ leaf rosettes

Polygonaceae Juss.

Rheum rhaponticum L.

ogonki lisciowe/ leaf petioles

Rumex acetosa L.

liscie/ leaves
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Odmiana botaniczna salaty siewnej — satata lisciowa (L. sativa L. var. foliosa L. ssp. crispa
L.), podobnie jak satata krucha, mastowa i rzymska, poszerza asortyment warzyw liscio-
wych. Wyrdznia si¢ trzy typy sataty lisciowej: debolistna, listkowa, strzgpolistna (karbo-
wana); rosliny nie zawigzuja Scistych gtowek, a tworza luzne rozety lisciowe o roznych
ksztaltach i barwie (czerwona, czerwonawa, zielona, zotta). Satata lisciowa zyskuje coraz
wicksza popularnos¢ wérod konsumentow i zajmuje stabilng pozycje w asortymencie wa-
rzyw liSciowych [Koudela i Petfikova 2008, Kapusta i Chojnowski 2018]. Salata (L. sativa
L.) jest bardzo popularnym i jednym z najczgsciej stosowanych warzyw. Dostarcza wody,
polifenoli, karotenoidow, blonnika, wapnia, Zelaza, potasu oraz witamin A, C i E. Park i in.
[2018] okreslili w lisciach sataty zielonej i czerwonej wysoki poziom polifenoli (od 49,4
0,3 do 64,6 £0,3 g-g”! s.m.), flawonoidéw (od 223 £9,8 do 291 £9,0 mg-g~' s.m.) i anto-
cyjanow (od 7,4 £0,9 do 23,7 0,8 mg-g~! s.m.) w przeliczeniu odpowiednio na: kwas galu-
sowy, rutyng i ekwiwalent cyjanidyno-3-glukozydu, a takze obecnos¢ 7 karotenoidow: lute-
iny, B-karotenu, 9Z-B-karotenu, 13Z-B-karotenu, wiolaksantyny, zeaksantyny i a-karotenu.
Odmiana sataty o czerwonych li§ciach gromadzita wigcej ww. zwigzkow aktywnych niz od-
miana o liSciach zielonych. W czerwonej satacie dominowata luteina, przed B-karotenem,
9Z-B-karotenem, 13Z-B-karotenem, wiolaksantyna, zeaksantyng i a-karotenem. Zawarto$¢
wody decyduje o chrupkosci i1 soczystosci lisci, natomiast smak od zawartosci i potaczenia
cukrow, kwasoéw organicznych i zwigzkow fenolowych. Zwiazki fenolowe sa powiazane ze
zwickszeniem trwaltosci sataty oraz aktywnoscig antyoksydacyjna, natomiast barwniki
przede wszystkim z wlasciwos$ciami antyoksydacyjnymi [Vargas-Arcila i in. 2017]. Mula-
bagaliin. [2010] wykazali, Ze zardbwno czerwona, jak i zielona satata maja silne wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co byto zwiazane ze sktadem fenolowym.

Szpinak (Spinacia oleracea L., rodzina Amaranthaceae) to ekonomicznie wazne wa-
rzywo liSciowe spozywane na catym $wiecie. Pochodzenie gatunku nie jest w petni wyja-
$nione. Uwaza sig, ze szpinak zostat udomowiony na terenie dawnej Persji (obecnie Iran)
ok. 2000 lat temu. Przypuszcza si¢, ze uprawa tej ro§liny rozpowszechnita si¢ pézno w hi-
storii, poniewaz nie znaleziono zadnych odniesien w kulturach greckiej i rzymskiej [Ri-
bera i in. 2021]. Szpinak moze by¢ stosowany na wiele sposobdw, spozywany na surowo
jako satatka, gotowany, smazony, dodawany do przetworzonej zywnosci lub jako sktadnik
dan warzywnych i migsnych. Roslina ta jest uznawana za doskonate zrédto sktadnikow
odzywczych i prozdrowotnych [Huda-Faujan i in. 2023]. Szpinak ma duza warto$¢ od-
zywcza, szezegolnie gdy jest $wiezy, gotowany na parze lub krotko gotowany. Jest boga-
tym Zrodtem witaminy A, witaminy C, witaminy E, witaminy K, a takze folianow. Za-
wiera w duzych ilo$ciach zelazo, wapn i niezbedne aminokwasy, a takze w mniejszych
ilosciach: potas, siarke, krzem, magnez i s6d. Spozywanie tego warzywa zapewnia zado-
walajace rezultaty w przypadku anemii, a takze pomaga w zmniejszaniu probleméw
z kwasowoscia, zapewniajac poprawe zdrowia. Sok ze szpinaku ma dziatanie moczo-
pedne, tagodzace zaburzenia zotciowe [Beaulah i in. 2020]. W lisciach szpinaku stwier-
dzono obecnos$¢ waznych zwiazkdéw chemicznych, takich jak alkaloidy, garbniki, gliko-
zydy, terpenoidy, saponiny i flawonoidy. Obecno$¢ tych fitozwigzkow sugeruje, ze suro-
wiec ten moze by¢ stosowany jako $rodek terapeutyczny i leczniczy w przypadku wielu
chorob wywotanych stresem oksydacyjnym [Kumar i Patwa 2018]. Szpinak jest przede
wszystkim znany jako bogate zrodto zelaza i wapnia. Wedlug Departamentu Rolnictwa
Standéw Zjednoczonych 180-gramowa porcja gotowanego szpinaku zawiera 6,43 mg ze-
laza, podczas gdy jeden 170-gramowy kotlet mielony zawiera maksymalnie 4,42 mg.
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Woechtanianie zelaza szpinaku zwigksza obecno$¢ wapnia [Beaulah i in. 2020]. W 2001 r.
wyizolowano z liSci szpinaku dwa peptydy opioidowe pochodzenia naturalnego, ktore wy-
kazuja wysokie powinowactwo i wybiorczo$¢ w stosunku do receptora opioidowego typu
0, rubiskoling-5 i rubiskoling-6. Najwazniejsza zaleta rubiskolin jest ich biodostepnosc.
Oba peptydy wykazaty dziatanie przeciwbdlowe nie tylko po podaniu dokomorowym, ale
réwniez doustnym. Ponadto rubiskolina-6 usprawnita konsolidacje pamigci, wplywajac
na proces uczenia si¢ i zapami¢tywania oraz dziatata przeciwlegkowo [Sobolczyk i Perli-
kowska 2020].

Cykoria lisciowa (Cichorium intybus L. var. foliosum, rodzina Asteraceae), znana tez
jako radicchio, cykoria salatowa czy endywia belgijska, jest rosling warzywna spokrew-
niong z endywia (Cichorium endivia L.) i mniszkiem lekarskim (Taraxacum officinale
F.H. Wigg.). Jej liscie maja $wiezy, lekko gorzki smak [Konig 2002]. Cykoria i endywia
to dwie tradycyjne europejskie rosliny ogrodnicze. Ich ewolucja jako roslin warzywnych
miata miejsce w Europie kontynentalnej. Miejscem pochodzenia i réznicowania rodzaju
Cichorium jest Europa Poludniowo-Wschodnia, wschodnie rejony Morza Srédziemnego
i potudniowo-zachodnia Azja, skad poszczegolne gatunki rozprzestrzenily si¢ na caly ba-
sen Morza Srédziemnego oraz potudniows i wschodnig Azje [Lucchin i in. 2008, Barcac-
cia i in. 2016]. Cykoria lisciowa ma dluga histori¢ niemal uniwersalnego zastosowania,
siegajacg czasow prehistorycznych. W starozytnym Rzymie, Grecji i Egipcie uzywana
byta do przyspieszania metabolizmu i trawienia, spozywana jako warzywo, a takze wyko-
rzystywana jako roslina pastwiskowa. Stosowana byla w leczeniu zaburzen trawiennych
lub wzroku oraz w celu ztagodzenia bolu w przebiegu dny moczanowej. Oprocz wymie-
nionych zastosowan $redniowieczni Europejczycy stosowali cykori¢ do leczenia z6t-
taczki, a nawet malarii [Lucchin i in. 2008, Barcaccia i in. 2016, Janda i in. 2021]. Wloska
nazwa zwyczajowa radicchio zostala przyjeta we wszystkich najczesciej uzywanych je-
zykach migdzynarodowych i oznacza bardzo zréznicowana grupe cykorii o czerwonych
lub wielobarwnych lisciach, tradycyjnie uprawianych w poéinocno-wschodnich Wtoszech.
Gatunek ten uprawiany jest w wielu krajach. Glowki cykorii spozywane sa na surowo,
w satatkach, lub po ugotowaniu, duszeniu czy pieczeniu [Lucchin i in. 2008, Barcaccia
iin. 2016]. Goryczkowy smak cykorii liSciowej spozywanej na surowo rOwnowazy i uzu-
petnia smak innych sktadnikow satatek, np. orzechow, sera plesniowego, jabtek lub octu
balsamicznego. Warzywo jest rowniez podawane na goraco, np. pod sosem beszamelo-
wym lub w formie zupy [Janda i in. 2021]. Wszystkie cze$ci morfologiczne cykorii (ko-
rzenie, ziele, kwiaty i liScie) zawieraja liczne zwiagzki chemiczne. W li$ciach stwierdzono
obecno$¢ kwasow thuszczowych, inuliny, olejku eterycznego zawierajacego m.in. karwa-
krol (50,1%), tymol (13,3%), aldehyd cynamonowy (12,4%), kamfore (4,4%) i karwon
(4,1%), pigmentow: luteiny, wiolaksantyny antheraksantyny, neoksantyny, chlorofilu a
ib, feofityny a i b, f, f-karotenu, polifenoli: flawonoidow, kwasu chlorogenowego, kwasu
kawowego, kwasu cykoriowego, glukuronidu kwercetyny, kwasu galusowego, garbni-
kéw, saponin, witamin (A, E, K, C, By, B,, B3, Bs, Bs, Bo) i sktadnikow mineralnych (Ca,
Mg, Na, Cu, Zn, Mn, Se, N, P, K, S, B, Fe). Wodne i metanolowe ekstrakty z liSci cykorii
dziataja hepatoprotekcyjnie, a ekstrakty etanolowe takze antyoksydacyjnie, przeciwcu-
krzycowo i przeciwrakowo. Wyciagi wodno-alkoholowe wykazuja natomiast aktywno$é
antyproliferacyjna [Singh i Chahal 2018, Janda i in. 2021].
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Warzywa odgrywaja wazna rol¢ w odzywianiu. Zielone warzywa lisciowe szczegdl-
nie cenione sg jako zrodto witamin, sktadnikow mineralnych i zwiazkow fenolowych. Za-
wieraja wigcej sktadnikow mineralnych, takich jak zelazo i wapn, niz podstawowe pro-
dukty spozywcze (np. zboza), a ponadto sa jedynym dostgpnym zrodtem folianéw [ Thakur
iin. 2022]. Warzywa lisciowe takie jak jarmuz, kapusta chinska, szpinak, satata rzymska
czy rukola majg wysoka gestos¢ odzywcza, ktora okresla stosunek liczby substancji od-
zywczych zawartych w produkcie do jego kalorycznos$ci. Charakteryzuje je ponadto bar-
dzo niska gesto$¢ energetyczna, zwigzana z duza zawartoscia wody i btonnika pokarmo-
wego, a mniejsza iloécig thuszczow i cukrow. Warzywa liSciowe sg dobrym i stosunkowo
tanim Zroédtem biatka. Wynika to z ich zdolnosci do syntezy i gromadzenia aminokwasow.
Okoto potowe catkowitego biatka komorek lisci stanowi karboksylaza/oksygenaza rybu-
lozo-1,5-bisfosforanu (Rubisco), enzym wystepujacy w chloroplastach. Rubisco wystg-
puje we wszystkich zielonych warzywach lisciowych, z pewnymi réznicami w grupach
aminokwasoéw [Thakur i in. 2022]. Zawarto$¢ biatka w warzywach lisciowych nie jest
wysoka (27,7-34,2% s.m.) [Iyaka i in. 2014], ale wyro6znia je wyjatkowo korzystny sktad
aminokwasowy. Warzywa takie jak jarmuz (Brassica oleracea L. var. acephala) czy szpi-
nak (Spinacia oleracea L.) dostarczaja wszystkich niezb¢dnych aminokwasow, ktore spet-
niaja normy zywieniowe FAO [Edelman i Colt 2016]. Kolejna wazng grupa substancji
odzywczych obecnych w warzywach lisciowych sg weglowodany. Obecno$¢ weglowoda-
néw (18,96 +4,4 — 42 21 +4,5%) przyczynia si¢ do odpowiednio wysokiej warto$ci ener-
getycznej roslin o jadalnych lisciach: 354,20 +0,7 kcal-100g™! (Telfairia occidentalis),
363,60 £1,2 kcal-100g™! (Moringa oleifera) i 319,80 £0,7 kcal-100g™! (Brassica oleracea)
[Iyaka i in. 2014]. W salacie zawarto$¢ weglowodandw zmienia si¢ w pdznych stadiach
wzrostu, a takze w zaleznos$ci od miejsca uprawy [Shwerif i in. 2018]. Warzywa lisciowe
zawieraja liczne sktadniki mineralne, takie jak Ca, Fe, Cu, P, Zn, Cl i Na, niezbedne do
wzrostu i metabolizmu. Sktadniki te zmniejszajg kwasowos$¢ powodowang przez inne po-
karmy, zwtaszcza pochodzenia zwierzecego [Arasaretnam i in. 2018]. Singh i in. [2001]
oznaczyli w 100 g szpinaku: 35,8 £0,11 mg zelaza, 1,9 0,03 mg miedzi, 10,2 £0,05 mg
manganu oraz 6,0 £0,04 mg cynku, w przeliczeniu na suchg masg. Iyaka i in. [2014] ozna-
czyli w lisciach kapusty znaczne ilo$ci wapnia, magnezu, potasu i sodu. Duza zawarto$¢
potasu (1917 £1,03 mg-100 g™') sugeruje, ze kapusta moze by¢ dobrym zrodlem potasu
dla pacjentéw z nadcisnieniem. Jednym z wazniejszych sktadnikow mineralnych warzyw
lisSciowych jest wapn (tab. 2), ktéorego wyjatkowo bogatym zrodtem jest szpinak [Thakur
i in. 2022]. Nalezy jednak podkresli¢, ze biodostepno$¢ wapnia w szpinaku jest niska,
poniewaz pierwiastek ten tworzy kompleksy ze szczawianami, fitynianem i innymi kon-
kurujacymi mineratami [Allen i in. 2014]. Swieze warzywa lisciowe sg dobrym zrodtem
witamin C, E, K, witamin z grupy B, folianéw i karotenoidow. Kapusta, doskonate zrodto
witaminy C i witaminy K, dostarcza ponad 20% dziennej warto$ci kazdego z tych sktad-
nikow odzywczych w jednej porcji. Jest rOwniez dobrym zrédtem witaminy Be i kwasu
foliowego. Zielone zewngtrzne liScie sataty i kapusty sg bogatsze w witaming C i karote-
noidy niz wewnetrzne liScie [Kumar i in. 2020]. 100 g buraka lisciowego jest dobrym
zrodtem catkowitego chlorofilu (47,13 mg), karotenoidow (9,85 mg), a takze witaminy C
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(26,88 mg) [Ivanovi¢ i in. 2018]. Singh i in. [2001] informuja, ze 100 g $w.m. lisci szpi-
naku zawiera 94,2 +0,04% wody, 36,8 £0,14 mg kwasu L-askorbinowego oraz 4,0 +0,18
mg PB-karotenu. Z badan Caunii i in. [2010] wynika, ze 100 g §wiezych liSci pietruszki
naciowej zawiera 133 mg witaminy C, a kopru ogrodowego, sataty i kapusty odpowiednio:
85 mg, 24 mg i 51 mg. Wysoki poziom witaminy K w zielonych warzywach sprawia, ze
sa one wazne dla produkcji osteokalcyny, niekolagenowego biatka odpowiedzialnego za
mineralizacj¢ kosci. Produkcja ostekalcyny regulowana jest przez witaminy D3 1 Ko i wy-
maga ich odpowiednio wysokiego stezenia w surowicy. Stezenie osteokalcyny we krwi
zmienia si¢ wraz z wiekiem. Feskanich i in. [1999] wykazali, ze ryzyko ztamania biodra
u kobiet w $rednim i starszym wieku zmniejszyto si¢ o 45% w przypadku spozywania
jednej lub wigcej porcji sataty lodowej dziennie w pordwnaniu z rzadszym spozywaniem.

Tab. 2 Zawarto$¢ wapnia w wybranych gatunkach warzyw liSciowych
Table 2. Calcium content in selected leafy vegetable species

Warzywa liSciowe Zawarto$¢ wapnia Zrédto
Leafy vegetables Calcium content Source

1036 mg-100 g! produktu
(mg-100 g! product)
138 mg-100 g”! s.m.

(mg-100 g' d.w.)
208 mg-100 g! s.m.
(mg-100 g' d.w.)
36 mg-100 g ' s.m.
(mg-100 g'' d.w.)
47 mg-100 g”! s.m.
(mg-100 g'' d.w.)

Spinacia oleracea Thakur i in. 2022

Petroselinum crispum Caunii i in. 2010

Anethum graveolens Caunii i in. 2010

Lactuca sativa Caunii i in. 2010

Caunii i in. 2010

Brassica oleracea

Warzywa lisciowe moga rowniez zawiera¢ szczawiany, uwazane za substancje anty-
odzywcze. Szczawiany wystepuja w zywnosci pochodzenia ro§linnego i zwierzgcego
w formie rozpuszczalnych soli sodu i potasu oraz nierozpuszczalnego szczawianu wapnia.
W roslinach najwigcej szczawianow wystepuje w ogonkach i dolnych lisciach, a najmnie;j
w korzeniach. Najbardziej znanymi zrodtami szczawianow sa: szpinak, rabarbar i szczaw
[Beaulah i in. 2020]. Liscie szpinaku mogg zawiera¢ 750 mg szczawianéw w 100 g pro-
duktu, podczas gdy w tej samej masie li§ci pietruszki oznacza si¢ 100 mg tych zwigzkow,
a w lisciach pora 89 mg [Sinha i Khare 2017]. Dieta bogata w szczawiany (lub fosforany
czy fityniany) prowadzi do zmniejszenia wchlaniania zelaza. Szczawiany wiaza si¢ z ze-
lazem, tworzac szczawian zelazawy. Sprawia to, ze zelazo w szpinaku staje si¢ niedo-
stepne, a duze ilosci szczawiandw usuwajg ten pierwiastek z organizmu. W rezultacie ok.
90% zelaza zawartego w szpinaku zostaje usuni¢te z organizmu wraz z moczem. Dla po-
roéwnania, organizm moze wchtong¢ ok. 50% wapnia obecnego w brokutach, ale tylko ok.
5% wapnia ze szpinaku. Sporadyczne spozywanie produktow zawierajacych szczawiany
nie wplywa negatywnie na stan zdrowia. Jednak nadmierna konsumpcja przy niedosta-
tecznej ilosci wapnia i witaminy D moze wywiera¢ ujemny wptyw na wchtanianie i reten-
cje wapnia, a w konsekwencji na bilans wapnia w organizmie. Moze rdwniez prowadzi¢
do kamicy nerkowej. Aby ograniczy¢ ryzyko powstania kamieni nerkowych zaleca si¢
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nieprzekraczanie podazy 40—50 mg szczawianéw na dobg. W wyniku procesu gotowania
warzyw w wodzie ilo$¢ szczawianéw obniza si¢ w nich o ok. 50% [Beaulah i in. 2020].

WALORY PROZDROWOTNE WARZYW LISCIOWYCH

Warzywa sa powszechnie okre§lane mianem ,,zywnosci ochronnej” w diecie czto-
wieka. Dietetycy zalecaja pi¢¢ porcji warzyw dziennie ze wskazaniem, aby jedng z nich
stanowity zielone warzywa lisciowe [Natesh i in. 2017]. Zalecany przez WHO minimalny
dzienny poziom spozycia owocow i warzyw wynosi 400 g [Gwo6zdz i Gebezynski 2015].
Zielone warzywa liSciowe zawierajg karotenoidy, flawonoidy i inne silne przeciwutlenia-
cze, ktore majg wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciwnowotworowe.
Spozywanie trzech lub wigcej porcji zielonych warzyw liSciowych tygodniowo znacznie
zmniejsza ryzyko raka zoladka, czwartego najczgsciej wystepujacego nowotworu na $wie-
cie [Beaulah i in. 2020].

Aktywno$¢ antyoksydacyjna

Warzywa liSciowe, zwlaszcza odmiany o fioletowym zabarwieniu, charakteryzuja si¢
wysoka zawarto$cig przeciwutleniaczy. Zawieraja znaczne ilosci polifenoli ogdtem
(32,76-117,63 mg kwasu galusowego-g~! §w.m.), flawonoidow (25,78-152,96 mg ru-
tyny-100 g™! $w.m.), kwasu L-askorbinowego (69,11-165,44 mg-100 g™' $w.m.) i wyrdz-
niajg si¢ silng aktywno$cig antyoksydacyjng (FRAP 69,38-109,13 pmol Fe?*-100 ¢! §w.m.,
ABTS 2,19-3,75 pmol Trolox-g™' $w.m.) [Zhan i in. 2018]. 100 g buraka liSciowego za-
wiera odpowiednio: 138,59 1 11,91 ug-mg™' ekstraktu wodnego zwigzkoéw polifenolo-
wych i flawonoidow oraz wykazuje aktywnos$¢ antyoksydacyjna (DPPH) na poziomie
2,93-4,44 mg-ml! ekstraktu wodnego [Ivanovi¢ i in. 2018]. Gan i Azrina [2016] wykazali
zrdéznicowany sktad chemiczny oraz aktywno$¢ antyoksydacyjng odmian sataty. Satata
odmiany o czerwonej barwie lisci odznaczata si¢ najwigkszg zawartoscia polifenoli i fla-
wonoidow oraz najwigksza aktywnoscia antyoksydacyjna (DPPH, FRAP) w poréwnaniu
z satatg lodowa, mastowg i rzymska. Pandjaitan i in. [2005] ocenili sktad chemiczny
i zdolnos$ci pochtaniania rodnikéw tlenowych (ORAC) lisci szpinaku zebranych w trzech
stadiach dojrzatosci z odmian komercyjnych i linii hodowlanych. Linie hodowlane pre-
zentowaly wyzszy poziom polifenoli, flawonoidow i ORAC niz badane odmiany komer-
cyjne. Liscie szpinaku w potowie dojrzatosci wyrdzniata wigksza zawartos¢ polifenoli,
flawonoidow i ORAC w poréwnaniu z li§¢mi niedojrzatymi i dojrzatymi. Zawarto$¢ po-
szczegblnych flawonoidow zmieniata si¢ w okresie dojrzewania — zmniejszeniu ulegaty
dominujace glukuronowane flawonoidy, a zwickszeniu pochodne patuletyny i spinace-
tyny. Zawarto$¢ polifenoli i flawonoidow dobrze korelowata z ORAC (ryy; odpowiednio
0,7810,81), co dowodzi, ze flawonoidy byly gtéwnymi czynnikami przyczyniajacymi si¢
do zdolno$ci antyoksydacyjnej. Ko i in. [2014] zbadali aktywno$¢ przeciwutleniajaca
szpinaku in vivo przy uzyciu profili lipidowych krwi i watroby oraz statusu przeciwutle-
niajacego u szczurdéw karmionych dieta bogatg w tluszcz i cholesterol (HFCD) przez 6 ty-
godni. Catkowita zawarto$¢ polifenoli w ekstraktach wodnych i etanolowych z wysuszonych
sproszkowanych lici szpinaku wynosita odpowiednio: 1,5 i 0,5 mg-g!. Dieta wzbogacona
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liofilizowanym proszkiem szpinakowym wykazata korzystny efekt. Zdaniem autorow, ak-
tywno$¢ antyoksydacyjna szpinaku moze by¢ skutecznym sposobem na ztagodzenie
stresu oksydacyjnego wywotanego dietg bogata w thuszcz i cholesterol.

Dzialanie przeciwnowotworowe

Warzywa lisSciowe zawieraja wiele korzystnych zwiazkéw bioaktywnych, w tym
zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym, antyoksydacyjnym i przeciwnowotworowym [Olu-
vole i in. 2021]. Jedng z grup zwiazkéw o aktywnosci przeciwnowotworowej sa czer-
wono-fioletowe barwniki betacyjaniny z grupy betalain [Klewicka 2012]. Bogatym zré-
dlem bioaktywnych pigmentow betalainowych (betacyjanin i betaksantyn) oraz zwigzkow
fenolowych o uznanych wlasciwosciach antyoksydacyjnych jest burak liSciowy. Sposrod
zwiazkow bioaktywnych opisanych w buraku liSciowym najwigksza kategori¢ (20%) sta-
nowig betalainy. W ogonkach lisciowych lub todygach r6znych odmian tego gatunku zi-
dentyfikowano 35 betalain z obu grup (betacyjaniny i betaksantyny), przy czym betacyja-
niny stanowig gtéwny sktadnik w ogonkach lisciowych o barwie czerwonej/fioletowej
[Franzoni i in. 2024]. Badania eksperymentalne i epidemiologiczne wskazuja, ze spozy-
wanie warzyw kapustnych obniza ryzyko zachorowania na raka: phuc, trzustki, pecherza
moczowego, zotadka, tarczycy, skory, jelita grubego i prostaty. Przeciwrakotworcze wta-
Sciwo$ci warzyw kapustnych zwigzane sg gtdéwnie z wysoka zawarto$cig wtornych meta-
bolitow, szczegodlnie tioglikozyddéw (glukozynolanéw), jak réwniez wystepowaniem in-
nych zwigzkéw bioaktywnych [Krochmal-Marczak i in. 2017]. Glukozynolany (B-tioglu-
kozydo-N-hydroksysiarczany) stanowig kategori¢ metabolitow wtornych wystepujacych
w znacznej ilo$ci u niemal wszystkich gatunkoéw roslin kapustowatych (Brassicaceae) —
tab. 3. Produkty izocyjanianowe i indolowe powstajace z glukozynolanéw moga regulo-
wac rozwo6j komorek rakowych poprzez regulacje enzyméw docelowych, kontrolowanie
apoptozy i blokowanie cyklu komérkowego. Zmienno$¢ zawartosci glukozynolanéw i ich
bioaktywnych produktéow hydrolizy zalezy od czynnikéw genetycznych i §rodowisko-
wych, a takze od warunkow przechowywania, przetwarzania i sposobow przygotowywa-
nia positkow [Cartea i Velasco 2008, Bansal i in. 2024]. Kapusta-Duch i in. [2016] zbadali
zmiany w poziomie glukozynolanéw i produktoéw ich degradacji spowodowane procesem
gotowania wybranych warzyw kapustnych. Stwierdzono, ze fioletowy kalafior jest naj-
lepszym zrédlem alifatycznych i indolowych glukozynolandw, a takze obfituje w sini-
gryne, glukorafaning i glukobrasicynge. W wyniku gotowania zielonego i fioletowego ka-
lafiora wykazano znaczne zmniejszenie calkowitej zawartosci glukozynolanéw (odpo-
wiednio 6,6%, 68,9% i 69,2%) w porownaniu z surowymi warzywami. Przetwarzanie hy-
drotermiczne doprowadzito do zmniejszenia sumy indoli i izotiocyjanianow odpowiednio
048,5%111,0% w zielonym kalafiorze oraz odpowiednio o 75,8% i 42,4% w fioletowym
kalafiorze, w poréwnaniu z surowymi warzywami.

Jednym z cenniejszych zwiazkow warzyw z rodziny Brassicaceae jest sulforafan —
produkt hydrolizy glukorafaniny w oboj¢tnym pH. Jego korzystne dzialanie przeciwno-
wotworowe jest zwigzane z hamowaniem cyklow komoérkowych oraz wywolywaniem
apoptozy. Wykazano aktywno$¢ antybakteryjng sulforafanu wzgledem Helicobacter py-
lori, bakterii wywolujacej przewlekly stan zapalny w obrebie przewodu pokarmowego
[Sikorska-Zimny 2016]. Sulforafan tagodzi stany zapalne jelit i stres oksydacyjny, utrzy-
mujac homeostaze jelitowa i integralnos¢ bariery jelitowej [Dmytriv i in. 2025].
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Tabela 3. Glukozynolany w wybranych warzywach liSciowych [Possenti i in. 2016]
Table 3. Glucosinolates in selected leafy vegetables [Possenti et al. 2016]

Gatunek/Species Zag;igif g:g 11 88 :: 11 Ev\:]r)n)

Brassicaceae spp. (kielki/sprouts) 8-390
Brassica oleracea L. var. capitata f. alba 148
Brassica oleracea L. var. capitata f. rubra 81
Brassica oleracea L. var. sabauda 88
Brassica campestris L. ssp. pekinensis 946
Brassica oleracea L. var. alboglabra 38
Brassica carinata A. Braun 43
Brassica oleracea L. var. acephala 17-345
Brassica juncea L. 26-354
Brassica juncea var. japonica (Thunb.) L.H. Bailey 5-32
Brassica rapa L. subsp. chinensis Hanelt 8-207
Eruca vesicaria L. ssp. sativa 2-140

Otylos¢ i nadwaga

Wzrost spozycia energii i siedzacy tryb zycia spowodowaty u duzej czesci populacji
ludzkiej dodatni bilans energetyczny i w konsekwencji nadmierng mase ciata. W utrzy-
maniu prawidlowej masy ciata pomocne jest wiaczenie do diety produktow o niskiej ge-
stodci energetycznej, takich ktdére w duzej objetosci dostarczajg matej iloéci kalorii [Re-
guta 2013, Wolnicka i Taraszewska 2022]. Nouri i in. [2023] wykazali, ze spozywanie
dwoch porcji warzyw na dzien wigzato si¢ z 40-procentows redukcjg nadwagi i 36-pro-
centowa redukcjg otylosci. Warzywa liSciowe, bogate w witaminy, sktadniki mineralne,
btonnik i inne sktadniki bioaktywne, zawieraja duzo wody i sg przyktadem produktow
o niskiej gestosci energetycznej i zalecane sg do kontroli masy ciata: 40 g selera liScio-
wego dostarcza organizmowi 6,4 kcal, 0,2 kcal-g™!, a takze 0,6 g btonnika, 0,5 g weglo-
wodanow, 0,3 g biatka i 0,1 g tluszczu; 70 g mieszanka satat dostarcza organizmowi
10-12 keal, 0,14-0,17 kcal-g™!, a takze 0,8-1,4 g blonnika, 1,4 g weglowodanow, 0,6—
1,1 g biatka i 0,1-0,2 g thuszczu [Arasaretnam i in. 2018, Dreher i Ford 2020].

Choroby neurodegeneracyjne

Starzenie si¢ spoteczenstwa stanowi dlugoterminowg tendencj¢ w Europie. Sukce-
sywnie ro$nie liczba 0séb chorych na zaburzenia neurodegeneracyjne takie jak choroba
Alzheimera czy choroba Parkinsona [Gawel i Potulska-Chromik 2015]. Niezwykle wazne
stajg si¢ dzialania zapobiegajace lub spowolniajace rozwoj zmian strukturalnych zacho-
dzacych w tkankach mozgu. Okazuje si¢, ze duze znaczenie w spowolnieniu zdolno$ci
poznawczych u oséb starszych ma spozycie produktow zawierajacych antyoksydanty, jak
jagody czy zielone warzywa lisciowe. Jedng z propozycji dziatan prewencyjnych sa mo-
dyfikacje diety, np. dieta MIND, ktérej istotnym elementem sg zielone warzywa lisciowe.
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Wykazano, ze dieta MIND moze by¢ skuteczna metoda w zapobieganiu funkcji poznaw-
czych u pacjentdw po przebytym udarze mozgu, z kolei dieta Srédziemnomorska moze
zapobiega¢ wystepowaniu zaburzen psychicznych [Gwiozdzik i in. 2020]. Neuro-odzy-
wianie potrzebne do osiggni¢cia zdrowia moézgu i funkcji neuropoznawczych uwzglednia-
jace w diecie przeciwutleniacze, takie jak witaminy, flawonoidy i inne zwiazki polifeno-
lowe moze by¢ pomocne w poczatkowym stadium choroby Alzheimera. Morris i in.
[2018] wykazali, ze spozywanie ok. 1 porcji zielonych warzyw lisciowych dziennie oraz
produktéw bogatych w filochinon, luteing, azotany, kwas foliowy, a-tokoferol i kemferol
moze pomoc spowolni¢ pogarszanie si¢ funkcji poznawczych zwigzane z wiekiem. Zda-
niem autorow, sktadniki obecne w zielonych warzywach lisciowych moga mie¢ nieza-
lezne mechanizmy dziatania, ktoére synergicznie chronia moézg. Poziom karotenoidow
w surowicy byt zwigzany z niewielkimi zmianami okotokomorowej istoty biatej, szcze-
g6lnie u starszych palaczy. Ponadto luteina zmniejsza peroksydacje fosfolipidow w ludz-
kich erytrocytach oraz tagodzi stres oksydacyjny i dysfunkcje mitochondriéw oraz neuro-
zapalenie. Z kolei kwas foliowy hamuje fosforylacje tau oraz poziomy biatek APP, PS1 i
AP, ktore leza u podstaw patogenezy choroby Alzheimera, a takze zwigksza potencjat me-
tylacji i aktywno$¢ metylotransferazy DNA.

Substancje bioaktywne szpinaku (karotenoidy, flawonoidy, kwasy fenolowe), nie-
zbedne do prawidtowego funkcjonowania fizjologicznego, moga takze zapobiega¢ choro-
bom niedoborowym, przewlektym problemom zdrowotnym czy chorobom zwigzanym ze
starzeniem si¢ organizmu. Warto zauwazy¢, ze zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych i fito-
chemicznych w buraku lisciowym jest rowna lub wyzsza niz w innych zielonych warzy-
wach liSciowych uwazanych za zywnos$¢ funkcjonalng [Jiraungkoorskul 2016].

ZNACZENIE DIETETYCZNE WARZYW LISCIOWYCH

Racjonalny sposéb zywienia, zwigzany z réznorodng i zbilansowang dieta, jest jed-
nym z kluczowych aspektow warunkujacych dobry stan zdrowia. Prawidtowo zbilanso-
wana dieta dostarcza organizmowi niezbgdne do zycia sktadniki, we¢glowodany, biatko
ro§linne 1 zwierzgce, kwasy tluszczowe, sktadniki mineralne i witaminy oraz wiele innych
substancji bioaktywnych [Reguta 2013]. Dieta jest kluczowym czynnikiem determinuja-
cym funkcjonalno$¢ mikrobioty jelitowej oraz jej sktad jakosciowy i ilosciowy. Indywi-
dualny wzorzec mikrobiologiczny moze sprzyja¢ zdrowiu lub by¢ szkodliwy. Brak row-
nowagi mikrobioty jelitowej jest zwigzany z rozwojem zespotu metabolicznego, choréb
uktadu krazenia, chordb zapalnych jelit i zaburzen neurologicznych [Dmytriv i in. 2025].
Zwigkszenie spozycia warzyw moze zapobiec lub ograniczy¢ ryzyko wystapienia wielu
chorob dietozaleznych, w tym nadci$nienia, choroby wieficowej serca i udaru, a takze za-
pobiec przyrostowi masy ciata, zmniejszajac ryzyko cukrzycy typu 2, a takze niektorych
chorob oczu, demencji i osteoporozy. Istnieje tez prawdopodobienstwo zmniejszenia za-
chorowalno$ci na raka przewodu pokarmowego przy zwigkszonej konsumpcji warzyw.
Wszystkie warzywa przygotowywane z niewielka iloscig lub bez dodatku statych thusz-
czow, cukrow, rafinowanej skrobi i sodu sa produktami o wysokiej gestosci odzywczej.
Cztonkowie Europejskiego Stowarzyszenia Kardiologicznego podkreslaja, ze realizacja
zalecen zdrowej diety nie wymaga stosowania jakichkolwiek suplementéw [Plocharski
iin. 2017]. Warzywa lisciowe sa bogatym zrodlem biatka, witamin A i C oraz sktadnikow
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mineralnych, takich jak zelazo, wapn i fosfor. Dostarczajac btonnika, odgrywaja wazna
role w zbilansowanej diecie. Istniejag dowody epidemiologiczne na to, ze btonnik pokar-
mowy jest wazny w zapobieganiu kilku chorobom, zwtaszcza blonnik obecny w warzy-
wach lisciowych, takich jak seler, kapusta, szpinak i satata. Stwierdzono réwniez, ze bton-
nik obniza poziom cholesterolu poprzez zmniejszenie wchianiania zwrotnego cholesterolu
wytwarzanego przez organizm w celu wspomagania trawienia tluszczu. Spozywanie
wigkszej ilosci btonnika roslinnego skutkuje utrzymaniem zdrowego uktadu trawiennego,
pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciala i zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia,
a takze prawdopodobnie raka jelita grubego [Kumar i in. 2020]. Zalecenia zywieniowe
wskazuja, ze taczenie biatek w kazdym positku podnosi ich warto§é biologiczng. Zbyt
dluga przerwa migdzy spozyciem biatka roslinnego i zwierzgcego uniemozliwia uzupet-
nianie si¢ aminokwasow. Aby spozyte biatko bylo w pelni wykorzystane przez nasz orga-
nizm, w sktad positkéw powinny wchodzi¢ rézne produkty zar6wno pochodzenia roslin-
nego, jak i zwierzgcego, na przyktad chleb z serem, makaron z serem, ziemniaki z jajkiem,
kapusta z migsem [Jarosz i in. 2019]. Dzienne spozycie 100 g warzyw lisciowych przez
osoby doroste i 50 g przez dzieci zapewnia dzienne zapotrzebowanie na -karoten, foliany,
witaming C i czg$¢ zapotrzebowania na wapn oraz witaming B,. Warto$¢ odzywcza 1 wa-
lory prozdrowotne warzyw lisciowych sprawiaja, ze liScie marchwi, dyni, kalarepy, rzod-
kiewki i innych roslin uprawnych postrzegane sg jako niedostatecznie wykorzystywane
czgécei jadalne [Kanwar i in. 2022].

PODSUMOWANIE

Warzywa li§ciowe mozna okres$li¢ mianem zywnosci funkcjonalnej, poniewaz stano-
wig wyjatkowo bogate zrodto niezbednych sktadnikow odzywczych i zwigzkow fitoche-
micznych. Satata i inne warzywa liSciowe sg potencjalnym zrodlem zwigzkow antyoksy-
dacyjnych (m.in. flawonoidéw, kwasow fenolowych, tokoferoli, kwasu L-askorbino-
wego) 1 moga by¢ stosowane jako naturalne przeciwutleniacze. Wykazujg ponadto dzia-
fania przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowotworowe, reguluja trawie-
nie, wspomagaja metabolizm i funkcje uktadu nerwowego. Roznorodno$é¢ gatunkowa
i odmianowa, zr6znicowany sktad chemiczny i aktywno$¢ biologiczna, jak rowniez cechy
morfologiczne (wielko$¢, ksztalt, barwa lisci) stwarzaja duze mozliwosci w komponowa-
niu codziennych positkow. Z tych wzgledow konsumenci mogg dokonaé¢ wyboru produk-
tow na podstawie wlasnych preferencji, bez ryzyka obnizenia wartosci energetycznej i od-
zywczej diety. Spozywanie warzyw lisciowych to dobry sposéb na zréwnowazenie diety
i uzupetienie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze niezbedne dla dobrego zdrowia
i dobrego samopoczucia. Promowanie wigkszego ich spozycia i produkcji moze stanowic
naturalng i zrobwnowazong alternatywe dla poprawy stanu zdrowia.
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Abstract. Vegetables with edible leaves are a key element of healthy eating habits and an important
source of bioactive substances, including antioxidants: flavonoids, tocopherols and L-ascorbic acid.
This group includes various species of plants with edible leaves, petioles and whole leaf rosettes.
Due to global consumption and economic importance, the main species of leafy vegetables are: let-
tuce, spinach and chicory. A special feature of leafy vegetables is their unique chemical composition
and properties. These plants contain cellulose, hemicellulose and pectin substances, dietary fiber,
protein, minerals, vitamins and other bioactive compounds. They have a low energy density and are
recommended for maintaining a healthy body weight. Vegetables with edible leaves contribute to
increasing the amount of nutrients and health-promoting compounds in the diet, are helpful in main-
taining health and preventing various diseases. Consuming these products is a good way to balance
the diet and supplement the pool of nutrients necessary for good health and well-being.
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