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WALORY ZDROWOTNE I ODZYWCZE

Streszczenie

Nadles$nictwo Dynéw lezy na terenie trzech powiatéw: brzozowskiego, przemyskiego
i rzeszowskiego. Pogérze Dynowskie jest wyjatkowo zasobne w dobrze zachowane lasy
lisciaste, w tym gléwnie buczyny. Wéréd powszechnie wystepujacych gatunkéw lesnych
mozna wyrézni¢ dzikie rosliny wykazujace sie dzialaniem odzywczym badz leczniczym.
Gatunkiem powszechnie znanym i wykorzystywanym w gastronomi oraz w przemysle
spozywczym jest czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum L). Teren mezoregionu Pogoérza
Dynowskiego zasiedlaja réwniez zywiec gruczolowaty (Cardamine glanduligera) i zywo-
kost sercowaty (Symphytum L). Roéliny te ze wzgledu na przypisywane im walory leczni-
cze i odzywcze byly niegdys wykorzystywane w medycynie ludowej. Celem opracowania
jest rozpowszechnienie wiedzy na temat zastosowania wybranych dziko rosnacych roslin,
charakterystycznych dla mezoregionu Pogérza Dynowskiego.

Slowa kluczowe: flora, zdrowie, zywienie

SELECTED EDIBLE PLANTS - CARDAMINE
GLANDULIGERA, SYMPHYTUM CORDATUM L.,
ALLIUM URSINUM L.

HEALTH AND NUTRITION VALUES

Summary

The Dynoéw Forest District is located in three poviats, including: Brzozéw, Przemysl
and Rzeszoéw. The Dynowskie Foothills are exceptionally rich in well-preserved decidu-
ous forests, mainly beech forests. Among the commonly occurring forest species, could
find wild plants that have a nutritional or therapeutic effect. A species commonly known
and used in gastronomy and in the food industry is Allium ursinum L. the area of the
Dynowskie Foothills also plants such as Carpathian toothwort and Symphytum cordatum L.



Agnieszka Momora

Due to their nutritional and therapeutic effect those plants are very often used in fork
medicine. The aim of this article is to disseminate the knowledge about the use of selected
plants which are characteristic for the mesoregion of the Dynowskie Foothills.

Keywords: flora, health, nourishment

1. Wprowadzenie

Nadlesnictwo Dynéw lezy na terenie trzech powiatéw: brzozowskiego,
przemyskiego i rzeszowskiego. Pogoérze Dynowskie jest wyjatkowo zasobne
w dobrze zachowane lasy liSciaste, w tym gléwnie buczyny. Roslinnoé¢ mezo-
regionu odznacza si¢ duzym zréznicowaniem [Wojcik i wsp. 2016, s. 60-67].
W drzewostanie oprécz bukéw wystepuja jodly, jawory, wierki oraz wigzy gor-
skie. Wéréd znajdujacej sie na tym obszarze roélinnoéci, mozna wyrézni¢ dzikie
rosliny wykazujace si¢ dziataniem odzywczym badz leczniczym. Niekt6re z nich
sa charakterystyczne giléwnie dla tej czesci Karpat [Wolarnski, Traba 2007,
s. 195-204]. Gatunkiem powszechnie znanym i wykorzystywanym w gastrono-
mii oraz w przemysle spozywczym jest czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum L.).
W literaturze mozna znaleZ¢ liczne badania, potwierdzajace jego walory zywie-
niowe.

Teren mezoregionu Pogoérza Dynowskiego zasiedlaja rowniez gatunki, takie
jak: zywiec gruczotowaty (Cardamine glanduligera) i zywokost sercowaty
(Symphytum cordatum L.). W piSmiennictwie etnograficznym istnieje niewiele
publikacji na temat ich uzytkowania i wiasciwoéci. Informacje te mozna gléwnie
odnalezé w lokalnych monografiach etnograficznych. Roéliny te ze wzgledu na
przypisywane im walory lecznicze byly niegdy$ wykorzystywane w medycynie
ludowej [Luczaj 2008, s. 1-10; Wilczek, Plaszczyk-Wilczek, Nejfeld 2017,
s. 37-38]. Zadaniem artykulu byla proba zgromadzenia wiedzy z zakresu dzikich
roélin jadalnych, charakterystycznych dla mezoregionu Pogérza Dynowskiego.
W tym celu dokonano przegladu polskiej oraz zagranicznej literatury.

2. Zywiec gruczotowaty

Zywiec jest zaliczany do rodziny roslin krzyzowych, zwanych inaczej kapu-
stowatymi. W niektérych systemach taksonomicznych zostal przypisany do ro-
dzaju rzezuchy. W krajowej florze wystepuje w postaci trzech gatunkéw, m.in.:
zywiec cebulowaty, zywiec dziewieciolistny i Zywiec gruczolowaty. Gatunkiem
najbardziej rozpowszechnionym i wykorzystywanym jest zywiec cebulowaty.
Mozna go odnalez¢é gléwnie na nizinach i terenach goérskich. Mniej popularnymi
gatunkami sa: zywiec dziewieciolistny - reprezentuje przede wszystkim szate
roélinng Karpat i Sudetow oraz zywiec gruczolowaty (Cardamine glanduligera)
- jest subendemitem. Termin ten oznacza, ze dany gatunek wystepuje w okreslo-
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nej strefie geograficznej, niekiedy jednak moze przekracza¢ dany obszar [Gra-
binska 2003, s. 561-577].

Zywiec gruczolowaty jest subendemitem ogélnokarpackim. Poza Karpatami
jest spotykany w niewielu miejscach na terytorium potudniowo-wschodniej cze-
ci Polski. Mozna go odnalezé m.in. w Gorach Stotowych, Kotlinie Sandomier-
skiej i Puszczy Knyszyriskiej. Roénie gléwnie w dolnym reglu, w lasach buko-
wych [Bors, Basista 2011, s. 56]. Obszar wystepowania rosliny na terenie Polski
przedstawiono na ryc. 1.
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Ryc. 1. Wystepowanie zywca gruczolowatego na obszarze Polski
Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: Zajac, Zajqc 2001, s. 716

Zywiec gruczolowaty jest rosling wieloletnia. Bylina zwana geofitem wio-
sennym zakwita w kwietniu, przewaznie przed rozwojem lisci przez drzewa, pod
ktérymi ma w zwyczaju bytowad. Pelzajace klacze roéliny jest pokryte miesisty-
mi tuskami. Gatunek ten posiada jeden badZ dwa liscie odziomkowe. W gérnej
jego czesci znajduje si¢ uformowany z trzech 1$nigcych lisci okétek. Liscie ukla-
daja sie w sposéb dloniasty-trojlistkowy. Korice sg zaostrzone, a ich powierzch-
nia - gleboko pikowana [https://docplayer.pl/5116146-Szata-roslinna-1-szata-
roslinna.html, dostep: 03.10.2018]. Liscie wyrastaja wraz z kwiatami usadzonymi
na diugich szyputkach, na szczycie lodygi. Grono z reguly zawiera cztery wolne,
purpurowo-fioletowe kwiaty. Roslina posiada jeden stupek i szeé¢ dwusilnych
precikéw [Szary 2015, s. 11]. Lodyga zywca gruczolowatego osiaga maksymal-
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nie 30 cm wysokosci. Na fotografii 1. przedstawiono zywca gruczolowatego
wystepujacego w jednym z laséw bukowych Pogérza Dynowskiego.

Fot. 1. Zywiec gruczolowaty na terenie Pogérza Dynowskiego
Zrédto: Fot. Agnieszka Momora

Omawiany geofit wiosenny charakteryzuje sie specyficznym, ostrym sma-
kiem i zapachem, poréwnywalnym z powszechnie znanym gatunkiem rzezuchy.
W przypadku zywca gruczotowatego, ze wzgledu na maly obszar wystepowania,
niewiele wiadomo o jego zastosowaniu w dawnej medycynie ludowej.

Najwiecej informacji mozna pozyska¢ z niemieckojezycznych opracowarn.
Wedlug ludowych zapisow gatunkiem wykorzystywanym niegdy$ do celow
leczniczych byl zywiec cebulowaty. Ze wzgledu na duzy obszar wystepowania
byt popularny na terenie prawie calej Polski. Pozyskiwano z niego gtéwnie kla-
cze wraz z korzeniami. Polgczenie tych dwoéch czesci rosliny zyskalo miano , ko-
rzenia koralowego”. Przypisywano mu wlasciwosci tagodzace kolki dzieciece
oraz zakazenia przewodu pokarmowego. Ze wzgledu na to, ze zywiec gruczoto-
waty przynalezy do tej samej rodziny co zywiec cebulowaty, moze wykazywac
podobne wlasciwosci lecznicze. Wspodlczesnie brakuje jednak badan, dzieki kto-
rym mozna byloby uzyska¢ wiecej informacji o zwigzkach bioaktywnych, jakie
moga by¢ w nim zawarte.

Dzialanie lecznicze gatunku zywiec moze wynikaé¢ z obecnosci zwigzkéw
azotowych, takich jak glukozynolany [Kwiatkowska i wsp. 2007, s. 7]. Zwiazki
te s charakterystycznymi metabolitami roslin przynalezacych do rodziny roslin
krzyzowych. Biochemicznie sa produktami metabolizmu czterech aminokwasow:
metioniny, fenyloalaniny lub tyrozyny oraz tryptofanu. Glukozynolany wykazuja
niewielka aktywnos¢ biologiczna. Wysoka aktywnoscia charakteryzuja sie dopie-
ro produkty ich enzymatycznej hydrolizy. Proces ten zachodzi z udzialem enzy-
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mu zwanego mirozynaza, wystepujacego w roslinach kapustnych. System miro-
zynaza-glukozynolany stanowi naturalng ochrone roélin kapustowatych przed
atakujacymi ich mikroorganizmami. Powstaja wéwczas tiocyjaniany, izotiocyja-
niany, indole oraz nitryle [Patyra i wsp. 2016, s 516-519].

Enzymatyczny rozklad tioglikozydéw ma miejsce dopiero po zmiazdzeniu
tkanek i uwolnieniu z nich soku komérkowego. Klagcze wraz z korzeniami najle-
piej zatem uzywaé w formie surowej, po wczeéniejszym przecieciu rosliny. Po-
nadto podczas suszenia czy podgrzewania nastepuja wysokie straty glukozyno-
lantéw. Najlepiej zatem pozyskiwac z surowcOw macerat na letniej wodzie, wy-
ciggu octowym czy olejowym. Jedna czeé¢ Swiezo zebranego i rozdrobnionego
surowca zalewa si¢ piecioma czeSciami wytrawnego octu lub oleju. Najlepiej
wybiera¢ oleje charakteryzujace sie wlasciwosciami prozdrowotnymi, tj. olej
rzepakowy czy oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia na zimno o nazwie han-
dlowej extra virgin. Przed zalaniem olejem surowiec nalezy zwilzy¢ spirytusem,
aby zatrzyma¢ dzialanie enzymoéw. Ze wzgledu na to, iz glukozynolaty zaliczane
sa do grupy goitrogendéw, osoby z niedoczynnoscig tarczycy badz z zapaleniem
tarczycy Hashimoto powinny uwazac na produkty mogace zawiera¢ wspomniane
zwigzki. Ich metabolity powoduja blokowanie przyswajania jodu i zaburzenia
jego gospodarki w organizmie [Harris 2012, s.40].

3. Zywokost sercowaty

Zywokost sercowaty nalezy do bylin kwitnacych od maja do czerwca. Wy-
stepuje on w Azji i na obszarze Europy, gtéwnie wzdluz pasa $rédziemnomor-
skiego. W Polsce jest spotykany jedynie na Pogérzu Karpackim, dlatego jest
zaliczany do subendemitéw karpackich. Wystepowanie zywokostu sercowatego
na terenie Polski przedstawia ryc. 2.

Charakterystyczna cecha zywokostu sercowatego sa duze, zaostrzone liécie
o sercowatym ksztalcie. Na dolnej stronie mozna dostrzec wyraZnie zaznaczong
siatkowata nerwacje. Powierzchnia brzegowa lisci jest pokryta wloskami. Liscie
wyrastaja wraz z kwiatami, usadzonymi na krétkich szyputkach. Kwiaty przybie-
raja biala badZz kremowa barwe [Taszakowski 2012, s. 40]. Ulistniona todyga
osigga od 15 do maksymalnie 50 cm wysokodci. Zywokost sercowaty zostat
przedstawiony na fot. 2.

W przypadku zywokostu sercowatego, ze wzgledu na maly obszar wyste-
powania, niewiele wiadomo o jego zastosowaniu w dawnej medycynie ludowe;j.
Rowniez brak danych o zwigzkach bioaktywnych, jakie moze zawiera¢, stwarza
potrzebe przeprowadzenia badann w tym zakresie. Z tego wzgledu, ze zaliczany
jest do gatunku zywokostu, moze posiada¢ podobne wtasciwosci jak zywokost
lekarski.
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Zawarta natomiast w zywokoscie lekarskim alantoina wykazuje wlasciwosci
przyspieszajace gojenie sie ran, oparzen czy odmrozen. Dzieki temu, ze ekstrakt
z zywokostu wykazuje dziatanie przeciwbdlowe i przeciwzapalne, jest stosowany
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Ryec. 2. Wystepowanie zywokostu sercowatego na obszarze Polski
Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: Zajqc, Zajac 2001, s. 71

Fot. 2. Zywokost sercowaty na terenie Pogérza Dynowskiego
Zrédto: Fot. Agnieszka Momora
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do fagodzenia bolu stawéw. Alantoina dziala podobnie jak syntetyczne leki
z grupy niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ). Dzialanie przeciwza-
palne wynika z hamowania cyklooksygenaz COX-1 i COX-2. Dotychczas prze-
prowadzono tylko kilkanascie badan klinicznych oceniajacych skutecznosé ze-
wnetrznego stosowania preparatéw zawierajacych substancje bioaktywne, wy-
ekstrahowane z korzenia zywokostu sercowatego. Korzenn zZywokostu zawiera
mianowicie $luzy, alantoine, garbniki oraz kwasy, takie jak: kwas chlorogenowy,
kawowy, rozmarynowy oraz asparagine.

Saponiny w surowcu roélinnym charakteryzuja si¢ wlasciwoéciami wykrztu-
$nymi [Szumny i wsp. 2007, s. 507-515]. W korzeniu zywokostu wystepuje
réwniez inulina, przynalezaca do fruktanéw, zwiazkéw o dzialaniu prebiotycz-
nym. W zwiazku z tym nie powinno si¢ ich stosowac¢ doustnie. W badaniach
wykazano, ze surowiec lub wyciagi z rosliny po podaniu doustnym, wywieraja
niekorzystny wplyw na organizm [Kowalczyk 2015, s. 607-602]. Autorzy bada-
nia w celu ustalenia korelacji pomiedzy spozyciem zywokostu, a jego wpltywem
na zdrowie oznaczyli wydalanie z organizmu alkaloidéw. Okazalo sie, Ze pod-
czas doustnego dostarczania AP oznaczono dwadzieScia razy wigcej metabolitow
w poréwnaniu z iloscia, jaka zaobserwowano po podaniu ich przez skore.

Wedlug wytycznych ESCOP (ang. The European Scientific Cooperative on
Phytotherapy), zalecen EMA (ang. European Medicine Agency) oraz FDA (ang.
Food and Drug Administration) stosowanie preparatéw z korzeniem zywokostu
lekarskiego jest dozwolone przez okres okoto 4-6 tygodni [Krauze-Baranowska,
Zienkiewicz 2015, s. 20-22]. Zalecana jest tylko jednorazowa aplikacja preparatu
w ciggu roku. Ponadto istotng kwestig jest ustalona warto$¢ nieprzekraczalnej,
maksymalnej dziennej dawki alkaloidéw pirolizydynowych. Oscyluje ona
w granicach ok. 10 pg do 100 pg. Nalezy siega¢ wylacznie po produkty standa-
ryzowane, zawierajace zatwierdzong ilos¢ alkaloidéw. Do wymienionych prepa-
ratéow zalicza sie m.in. atestowane zele zawierajace 35% ekstraktu z korzenia
zywokostu.

4. Czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum L)

Czosnek niedZwiedzi jest dzika rosling jadalna, wystepujaca na terenie catej
Polski. Najliczniej wystepuje w Karpatach, gdzie rosnie duzymi tanami [Kesik,
Btazewicz-Wolniak, Michowska 2011, s. 221-233]. Wystepowanie czosnku nie-
dzwiedziego na terenie Polski przedstawia ryc. 3.

Ze wzgledu na swoja budowe morfologiczng przynalezy do bylin. Osiaga
nawet do 50 cm wysokoéci. Roélina ta posiada asymilacyjne lidcie odziomkowe,
wyrastajace po dwie, czasem trzy sztuki. Zdecydowanie rzadziej sa spotykane
okazy z jednym takim lisciem. Na liSciach lancetowatych o ostrym zakoriczeniu sg
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Ryc. 3. Wystepowanie czosnku niedZwiedziego na obszarze Polski
Zrédto: Opracowanie wiasne

osadzone biale kwiaty ukladajace sie¢ w baldachy. Pierwszy z tych lisci rozwi-
ja si¢ po przeciwstawnej stronie pedu zawierajacego szypule kwiatostanows,
ktéra wyrosta w poprzednim sezonie wegetacyjnym. Podziemna cebula jest zto-
zona z nasad o dlugich ogonkach. Przed rozwinigciem kwiatostan jest ostoniety
bloniasta okrywa, ktéra sklada sie z dwéch badz trzech podtuznie jajowatych,
cienkich listkéw o biatej barwie. Opadaja one zaraz po przekwitnieniu. Okwiat
tworzy szeé¢ rozpostartych, waskolancetowatych dziatek. Posiada réwniez szes¢
precikéw. Sa one krotsze od dziatek. Stupek znajdujacy sie w Srodkowej czesci,
wzdluz przegréd posiada tréjkomorowa zalaznie i miodniki. Wydzielany przez
nie nektar gromadzi si¢ u nasady precikow [Sottys-Lelek 2007, s. 84-88]. Czo-
snek niedZwiedzi spotykany na terenach laséw Pogérza Dynowskiego przedsta-
wia fot. 3.

W medycynie ludowej czosnek niedZzwiedzi stosowano w celu przyspiesze-
nia procesu gojenia sie ran [Kesik, Blazewicz-Wolniak, Michowska 2011,
s. 221-233]. Mimo zZe czosnek niedZzwiedzi byt od dawna uzytkowany, dopiero
kilkanascie lat temu przeprowadzono nad nim pierwsze badanie naukowe. Liczne
dane wskazujg na dzialanie przeciwdrobnoustrojowe ekstraktéw pozyskanych ze
Swiezych kwiatéw i lisci. Ponadto wyniki badari wykazaty, iz niektére ekstrakty
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posiadaty umiarkowane wiasciwosci przeciwgrzybicze [Ivanova, Mikhova i wsp.
2009, s. 59-62].

Czosnek niedzwiedzi zawiera najwiecej siarki sposréod wszystkich znanych,
dziko zyjacych, jadalnych roslin w catej Europie. Do najbardziej istotnych

o ENEREY NOWERS e G e AR
Fot. 3. Czosnek niedzwiedzi na terenie Pogérza Dynowskiego
Zrédto: Fot. Agnieszka Momora

zwigzkéw siarkowych znajdujacych sie w czosnku nalezy allicyna. Wyniki wy-
kazujg, ze czosnek niedzwiedzi zawiera kilka razy wiecej allicyny od czosnku
zwyczajnego [Weglarz 2010, s. 62-64]. Czosnek niedzwiedzi ze wzgledu na to,
ze jest naturalnym srodkiem zwiekszajacym odpornosé, coraz czesciej jest
uzywany jako dodatek do suplementéw. Wystepuje w nich zazwyczaj w for-
mie bezzapachowego ekstraktu. Okazuje sie jednak, Ze wiekszo$¢ preparatéow
zawiera zbyt niskie stezenie substancji aktywnej w poré6wnaniu do $§wiezego
liscia. Dopiero po poddaniu mechanicznemu dziataniu $wiezego, zebranego
liscia czosnku pojawia sie allicyna, ktora jest odpowiedzialna za jego wtasci-
woéci prozdrowotne. Zwigzek ten powstaje po polaczeniu alliiny, znajdujacej
si¢ w strukturze komoérkowej - cytoplazmie roéliny z enzymem zwanym allii-
naza. Warto podkresli¢, Zze wraz z przetworzeniem czosnku zawartoé¢ allicyny
znaczaco si¢ zmniejsza. Oznacza to, Ze stosowanie go w postaci suplementéw
czy w formie sproszkowanej (przyprawy), nie przynosi tak istotnego wplywu,
jak jego spozycie w naturalnej postaci. Walorem byliny jest réwniez wysoki po-
ziom zelaza. Ponadto w skladzie czosnku niedZzwiedziego sa zawarte substancje
o dziataniu prozdrowotnym, takie jak flawonoidy i saponiny. Roélina ta wydziela-
jac do otoczenia fitoncydy, hamuje rozwdj mikroorganizméw. Dzieki takiej
wlasciwosci czosnek niedzwiedzi cechuje sie charakterystycznym smakiem i
zapachem.
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Obecnie w przemysle spozywczym czosnek niedZwiedzi jest stosowany na
szeroka skale jako przyprawa uzywana szczegélnie do potraw miesnych, seréw,
satatek, zup i sosow [Kropiwiec 2016, s. 147-157]. Na uwage zastuguje fakt, ze
czosnek niedZwiedzi, podobnie jak czosnek zwyczajny, jest zaliczany do pro-
duktéw ciezkostrawnych, silnie draznigcych. Z tego powodu osoby cierpigce
na zaburzenia ze strony ukladu pokarmowego powinny szczegélnie uwazaé
na jego ilos¢. Niezalecany jest w ostrym i przewleklym zapaleniu trzustki,
watroby czy zoladka. Ponadto moze potegowac objawy w chorobach, takich
jak: encefalopatia watrobowa, nadwrazliwoé¢ jelita grubego (ang. Irritable
Bowel Syndrome - IBS), choroby wrzodowe i wiele innych.

Swieze liscie czosnku niedzwiedziego nalezy zbieraé przed kwitnieniem.
Warto mie¢ na uwadze, Ze od czasu kwitnienia liécie nabierajq cierpkiego smaku.
Pozyskiwanie omawianej dzikiej roéliny jadalnej niejednokrotnie polega na wy-
cinaniu badZ wyrywaniu byliny bez mozliwosci pozostawienia odnowy jej mo-
nocenoz. W Polsce w 2004 r. gatunek ten zostal objety czeSciowa ochrong gatun-
kowa ze wzgledu na to, Ze uznano go za gatunek ustepujacy. Umieszczono go
réwniez na czerwonej lidcie roslin i grzybow wystepujacych w Polsce [Dz. U.
22004 r. Nr 168, poz. 1764; Dz. U. z 2014 r., poz. 1409].

5. Zakonczenie

Pogorze Dynowskie jest wyjatkowo zasobne w lasy liSciaste, w ktorych
rosng roéliny wykazujace dzialanie odzywcze badZ lecznicze. Jest to zwigzane
z réznorodnoscia wystepujacych w omawianym mezoregionie siedlisk. Posrod
roélinnosci mozna spotkac¢ okazy, ktére sg jadalne, jednakze naleza do gatunkow
ustepujacych. Obszar Pogoérza Dynowskiego zasiedlaja réwniez gatunki popular-
ne. Niektére z nich sg charakterystyczne tylko dla tego mezoregionu. Nalezy
przekazywa¢ wiedze oraz zwigkszy¢ Swiadomos¢é wsrod lokalnej spotecznosci
i turystow na temat wartosci odzywczych i zdrowotnych roslin bytujacych na
terenie mezoregionu Pogérza Dynowskiego. Znajomos$¢ ta moze okazac si¢ bar-
dzo cenna réwniez dla wlascicieli gospodarstw agroturystycznych $wiadczacych
ustugi zywieniowe dla turystéw.
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