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Streszczenie 

Nadleśnictwo Dynów leży na terenie trzech powiatów: brzozowskiego, przemyskiego 
i rzeszowskiego. Pogórze Dynowskie jest wyjątkowo zasobne w dobrze zachowane lasy 
liściaste, w tym głównie buczyny. Wśród powszechnie występujących gatunków leśnych 
można wyróżnić dzikie rośliny wykazujące się działaniem odżywczym bądź leczniczym. 
Gatunkiem powszechnie znanym i wykorzystywanym w gastronomi oraz w przemyśle 
spożywczym jest czosnek niedźwiedzi (Allium ursinum L). Teren mezoregionu Pogórza 
Dynowskiego zasiedlają również żywiec gruczołowaty (Cardamine glanduligera) i żywo-
kost sercowaty (Symphytum L). Rośliny te ze względu na przypisywane im walory leczni-
cze i odżywcze były niegdyś wykorzystywane w medycynie ludowej. Celem opracowania 
jest rozpowszechnienie wiedzy na temat zastosowania wybranych dziko rosnących roślin, 
charakterystycznych dla mezoregionu Pogórza Dynowskiego. 
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Summary 

The Dynów Forest District is located in three poviats, including: Brzozów, Przemyśl  
and Rzeszów. 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 

58 

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 

Nadleśnictwo Dynów leży na terenie trzech powiatów: brzozowskiego, 
przemyskiego i rzeszowskiego. Pogórze Dynowskie jest wyjątkowo zasobne  
w dobrze zachowane lasy liściaste, w tym głównie buczyny. Roślinność mezo-
regionu odznacza się dużym zróżnicowaniem [Wójcik i wsp. 2016, s. 60–67].  
W drzewostanie oprócz buków występują jodły, jawory, świerki oraz wiązy gór-
skie. Wśród znajdującej się na tym obszarze roślinności, można wyróżnić dzikie 
rośliny wykazujące się działaniem odżywczym bądź leczniczym. Niektóre z nich 
są charakterystyczne głównie dla tej części Karpat [Wolański, Trąba 2007,  
s. 195–204]. Gatunkiem powszechnie znanym i wykorzystywanym w gastrono- 
mii oraz w przemyśle spożywczym jest czosnek niedźwiedzi (Allium ursinum L.). 
W literaturze można znaleźć liczne badania, potwierdzające jego walory żywie-
niowe. 

Teren mezoregionu Pogórza Dynowskiego zasiedlają również gatunki, takie 
jak: żywiec gruczołowaty (Cardamine glanduligera) i żywokost sercowaty 
(Symphytum cordatum L.). W piśmiennictwie etnograficznym istnieje niewiele 
publikacji na temat ich użytkowania i właściwości. Informacje te można głównie 
odnaleźć w lokalnych monografiach etnograficznych. Rośliny te ze względu na 
przypisywane im walory lecznicze były niegdyś wykorzystywane w medycynie 
ludowej [Łuczaj 2008, s. 1–10; Wilczek, Płaszczyk-Wilczek, Nejfeld 2017,  
s. 37–38]. Zadaniem artykułu była próba zgromadzenia wiedzy z zakresu dzikich 
roślin jadalnych, charakterystycznych dla mezoregionu Pogórza Dynowskiego.  
W tym celu dokonano przeglądu polskiej oraz zagranicznej literatury. 

2. Żywiec gruczołowaty 

Żywiec jest zaliczany do rodziny roślin krzyżowych, zwanych inaczej kapu-
stowatymi. W niektórych systemach taksonomicznych został przypisany do ro-
dzaju rzeżuchy. W krajowej florze występuje w postaci trzech gatunków, m.in.: 
żywiec cebulowaty, żywiec dziewięciolistny i żywiec gruczołowaty. Gatunkiem 
najbardziej rozpowszechnionym i wykorzystywanym jest żywiec cebulowaty. 
Można go odnaleźć głównie na nizinach i terenach górskich. Mniej popularnymi 
gatunkami są: żywiec dziewięciolistny – reprezentuje przede wszystkim szatę 
roślinną Karpat i Sudetów oraz żywiec gruczołowaty (Cardamine glanduligera)  
– jest subendemitem. Termin ten oznacza, że dany gatunek występuje w określo-
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nej strefie geograficznej, niekiedy jednak może przekraczać dany obszar [Gra-
bińska 2003, s. 561-577]. 

Żywiec gruczołowaty jest subendemitem ogólnokarpackim. Poza Karpatami 
jest spotykany w niewielu miejscach na terytorium południowo-wschodniej czę-
ści Polski. Można go odnaleźć m.in. w Górach Stołowych, Kotlinie Sandomier-
skiej i Puszczy Knyszyńskiej. Rośnie głównie w dolnym reglu, w lasach buko-
wych [Bors, Basista 2011, s. 56]. Obszar występowania rośliny na terenie Polski 
przedstawiono na ryc. 1. 
 

 
Ryc. 1. Występowanie żywca gruczołowatego na obszarze Polski 
Źródło: Opracowanie własne na podstawie: Zając, Zając 2001, s. 716 

 

Żywiec gruczołowaty jest rośliną wieloletnią. Bylina zwana geofitem wio-
sennym zakwita w kwietniu, przeważnie przed rozwojem liści przez drzewa, pod 
którymi ma w zwyczaju bytować. Pełzające kłącze rośliny jest pokryte mięsisty- 
mi łuskami. Gatunek ten posiada jeden bądź dwa liście odziomkowe. W górnej 
jego części znajduje się uformowany z trzech lśniących liści okółek. Liście ukła-
dają się w sposób dłoniasty-trójlistkowy. Końce są zaostrzone, a ich powierzch- 
nia – głęboko pikowana [https://docplayer.pl/5116146-Szata-roslinna-1-szata-
roslinna.html, dostęp: 03.10.2018]. Liście wyrastają wraz z kwiatami usadzonymi 
na długich szypułkach, na szczycie łodygi. Grono z reguły zawiera cztery wolne, 
purpurowo-fioletowe kwiaty. Roślina posiada jeden słupek i sześć dwusilnych 
pręcików [Szary 2015, s. 11]. Łodyga żywca gruczołowatego osiąga maksymal- 
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nie 30 cm wysokości. Na fotografii 1. przedstawiono żywca gruczołowatego 
występującego w jednym z lasów bukowych Pogórza Dynowskiego. 
 

 

Fot. 1. Żywiec gruczołowaty na terenie Pogórza Dynowskiego 
Źródło: Fot. Agnieszka Momora 

 

Omawiany geofit wiosenny charakteryzuje się specyficznym, ostrym sma-
kiem i zapachem, porównywalnym z powszechnie znanym gatunkiem rzeżuchy. 
W przypadku żywca gruczołowatego, ze względu na mały obszar występowania, 
niewiele wiadomo o jego zastosowaniu w dawnej medycynie ludowej. 

Najwięcej informacji można pozyskać z niemieckojęzycznych opracowań. 
Według ludowych zapisów gatunkiem wykorzystywanym niegdyś do celów 
leczniczych był żywiec cebulowaty. Ze względu na duży obszar występowania 
był popularny na terenie prawie całej Polski. Pozyskiwano z niego głównie kłą- 
cze wraz z korzeniami. Połączenie tych dwóch części rośliny zyskało miano „ko-
rzenia koralowego”. Przypisywano mu właściwości łagodzące kolki dziecięce  
oraz zakażenia przewodu pokarmowego. Ze względu na to, że żywiec gruczoło-
waty przynależy do tej samej rodziny co żywiec cebulowaty, może wykazywać 
podobne właściwości lecznicze. Współcześnie brakuje jednak badań, dzięki któ-
rym można byłoby uzyskać więcej informacji o związkach bioaktywnych, jakie 
mogą być w nim zawarte. 

Działanie lecznicze gatunku żywiec może wynikać z obecności związków 
azotowych, takich jak glukozynolany [Kwiatkowska i wsp. 2007, s. 7]. Związki  
te są charakterystycznymi metabolitami roślin przynależących do rodziny roślin 
krzyżowych. Biochemicznie są produktami metabolizmu czterech aminokwasów: 
metioniny, fenyloalaniny lub tyrozyny oraz tryptofanu. Glukozynolany wykazują 
niewielką aktywność biologiczną. Wysoką aktywnością charakteryzują się dopie-
ro produkty ich enzymatycznej hydrolizy. Proces ten zachodzi z udziałem enzy-
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mu zwanego mirozynazą, występującego w roślinach kapustnych. System miro-
zynaza-glukozynolany stanowi naturalną ochronę roślin kapustowatych przed 
atakującymi ich mikroorganizmami. Powstają wówczas tiocyjaniany, izotiocyja-
niany, indole oraz nitryle [Patyra i wsp. 2016, s 516–519]. 

Enzymatyczny rozkład tioglikozydów ma miejsce dopiero po zmiażdżeniu 
tkanek i uwolnieniu z nich soku komórkowego. Kłącze wraz z korzeniami najle-
piej zatem używać w formie surowej, po wcześniejszym przecięciu rośliny. Po-
nadto podczas suszenia czy podgrzewania następują wysokie straty glukozyno-
lantów. Najlepiej zatem pozyskiwać z surowców macerat na letniej wodzie, wy-
ciągu octowym czy olejowym. Jedną część świeżo zebranego i rozdrobnionego 
surowca zalewa się pięcioma częściami wytrawnego octu lub oleju. Najlepiej 
wybierać oleje charakteryzujące się właściwościami prozdrowotnymi, tj. olej 
rzepakowy czy oliwa z oliwek z pierwszego tłoczenia na zimno o nazwie han-
dlowej extra virgin. Przed zalaniem olejem surowiec należy zwilżyć spirytusem, 
aby zatrzymać działanie enzymów. Ze względu na to, iż glukozynolaty zaliczane 
są do grupy goitrogenów, osoby z niedoczynnością tarczycy bądź z zapaleniem 
tarczycy Hashimoto powinny uważać na produkty mogące zawierać wspomniane 
związki. Ich metabolity powodują blokowanie przyswajania jodu i zaburzenia 
jego gospodarki w organizmie [Harris 2012, s.40]. 

3. Żywokost sercowaty 

Żywokost sercowaty należy do bylin kwitnących od maja do czerwca. Wy-
stępuje on w Azji i na obszarze Europy, głównie wzdłuż pasa śródziemnomor-
skiego. W Polsce jest spotykany jedynie na Pogórzu Karpackim, dlatego jest 
zaliczany do subendemitów karpackich. Występowanie żywokostu sercowatego 
na terenie Polski przedstawia ryc. 2. 

Charakterystyczną cechą żywokostu sercowatego są duże, zaostrzone liście  
o sercowatym kształcie. Na dolnej stronie można dostrzec wyraźnie zaznaczoną 
siatkowatą nerwację. Powierzchnia brzegowa liści jest pokryta włoskami. Liście 
wyrastają wraz z kwiatami, usadzonymi na krótkich szypułkach. Kwiaty przybie-
rają białą bądź kremową barwę [Taszakowski 2012, s. 40]. Ulistniona łodyga 
osiąga od 15 do maksymalnie 50 cm wysokości. Żywokost sercowaty został 
przedstawiony na fot. 2. 

W przypadku żywokostu sercowatego, ze względu na mały obszar wystę-
powania, niewiele wiadomo o jego zastosowaniu w dawnej medycynie ludowej. 
Również brak danych o związkach bioaktywnych, jakie może zawierać, stwarza 
potrzebę przeprowadzenia badań w tym zakresie. Z tego względu, że zaliczany 
jest do gatunku żywokostu, może posiadać podobne właściwości jak żywokost 
lekarski. 
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Zawarta natomiast w żywokoście lekarskim alantoina wykazuje właściwości 
przyspieszające gojenie się ran, oparzeń czy odmrożeń. Dzięki temu, że ekstrakt  
z żywokostu wykazuje działanie przeciwbólowe i przeciwzapalne, jest stosowany  
 

Ryc. 2. Występowanie żywokostu sercowatego na obszarze Polski 
Źródło: Opracowanie własne na podstawie: Zając, Zając 2001, s. 71 

 

Fot. 2. Żywokost sercowaty na terenie Pogórza Dynowskiego 
Źródło: Fot. Agnieszka Momora 
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do łagodzenia bólu stawów. Alantoina działa podobnie jak syntetyczne leki  
z grupy niesteroidowych leków przeciwzapalnych (NLPZ). Działanie przeciwza-
palne wynika z hamowania cyklooksygenaz COX-1 i COX-2. Dotychczas prze-
prowadzono tylko kilkanaście badań klinicznych oceniających skuteczność ze-
wnętrznego stosowania preparatów zawierających substancje bioaktywne, wy-
ekstrahowane z korzenia żywokostu sercowatego. Korzeń żywokostu zawiera 
mianowicie śluzy, alantoinę, garbniki oraz kwasy, takie jak: kwas chlorogenowy, 
kawowy, rozmarynowy oraz asparaginę. 

Saponiny w surowcu roślinnym charakteryzują się właściwościami wykrztu-
śnymi [Szumny i wsp. 2007, s. 507–515]. W korzeniu żywokostu występuje 
również inulina, przynależąca do fruktanów, związków o działaniu prebiotycz-
nym. W związku z tym nie powinno się ich stosować doustnie. W badaniach 
wykazano, że surowiec lub wyciągi z rośliny po podaniu doustnym, wywierają 
niekorzystny wpływ na organizm [Kowalczyk 2015, s. 607–602]. Autorzy bada- 
nia w celu ustalenia korelacji pomiędzy spożyciem żywokostu, a jego wpływem 
na zdrowie oznaczyli wydalanie z organizmu alkaloidów. Okazało się, że pod-
czas doustnego dostarczania AP oznaczono dwadzieścia razy więcej metabolitów 
w porównaniu z ilością, jaką zaobserwowano po podaniu ich przez skórę. 

Według wytycznych ESCOP (ang. The European Scientific Cooperative on 
Phytotherapy), zaleceń EMA (ang. European Medicine Agency) oraz FDA (ang.  
Food and Drug Administration) stosowanie preparatów z korzeniem żywokostu 
lekarskiego jest dozwolone przez okres około 4–6 tygodni [Krauze-Baranowska, 
Zienkiewicz 2015, s. 20–22]. Zalecana jest tylko jednorazowa aplikacja preparatu  
w ciągu roku. Ponadto istotną kwestią jest ustalona wartość nieprzekraczalnej, 
maksymalnej dziennej dawki alkaloidów pirolizydynowych. Oscyluje ona  
w granicach ok. 10 µg do 100 µg. Należy sięgać wyłącznie po produkty standa-
ryzowane, zawierające zatwierdzoną ilość alkaloidów. Do wymienionych prepa-
ratów zalicza się m.in. atestowane żele zawierające 35% ekstraktu z korzenia 
żywokostu. 

4. Czosnek niedźwiedzi (Allium ursinum L) 

Czosnek niedźwiedzi jest dziką rośliną jadalną, występującą na terenie całej 
Polski. Najliczniej występuje w Karpatach, gdzie rośnie dużymi łanami [Kęsik, 
Błażewicz-Wołniak, Michowska 2011, s. 221–233]. Występowanie czosnku nie-
dźwiedziego na terenie Polski przedstawia ryc. 3. 

Ze względu na swoją budowę morfologiczną przynależy do bylin. Osiąga 
nawet do 50 cm wysokości. Roślina ta posiada asymilacyjne liście odziomkowe, 
wyrastające po dwie, czasem trzy sztuki. Zdecydowanie rzadziej są spotykane 
okazy z jednym takim liściem. Na liściach lancetowatych o ostrym zakończeniu są  
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Ryc. 3. Występowanie czosnku niedźwiedziego na obszarze Polski 

Źródło: Opracowanie własne 

 
osadzone białe kwiaty układające się w baldachy. Pierwszy z tych liści rozwi- 
ja się po przeciwstawnej stronie pędu zawierającego szypułę kwiatostanową, 
która wyrosła w poprzednim sezonie wegetacyjnym. Podziemna cebula jest zło-
żona z nasad o długich ogonkach. Przed rozwinięciem kwiatostan jest osłonięty 
błoniastą okrywą, która składa się z dwóch bądź trzech podłużnie jajowatych, 
cienkich listków o białej barwie. Opadają one zaraz po przekwitnieniu. Okwiat 
tworzy sześć rozpostartych, wąskolancetowatych działek. Posiada również sześć 
pręcików. Są one krótsze od działek. Słupek znajdujący się w środkowej części, 
wzdłuż przegród posiada trójkomorową zalążnię i miodniki. Wydzielany przez 
nie nektar gromadzi się u nasady pręcików [Sołtys-Lelek 2007, s. 84–88]. Czo- 
snek niedźwiedzi spotykany na terenach lasów Pogórza Dynowskiego przedsta-
wia fot. 3. 

W medycynie ludowej czosnek niedźwiedzi stosowano w celu przyspiesze- 
nia procesu gojenia się ran [Kęsik, Błażewicz-Wołniak, Michowska 2011,  
s. 221–233]. Mimo że czosnek niedźwiedzi był od dawna użytkowany, dopiero 
kilkanaście lat temu przeprowadzono nad nim pierwsze badanie naukowe. Liczne 
dane wskazują na działanie przeciwdrobnoustrojowe ekstraktów pozyskanych ze 
świeżych kwiatów i liści. Ponadto wyniki  badań wykazały, iż niektóre ekstrakty 
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posiadały umiarkowane właściwości przeciwgrzybicze [Ivanova, Mikhova i wsp. 
2009, s. 59–62]. 
Czosnek niedźwiedzi zawiera najwięcej siarki spośród wszystkich znanych,  
dziko żyjących, jadalnych roślin w całej Europie. Do najbardziej istotnych  
 

Fot. 3. Czosnek niedźwiedzi na terenie Pogórza Dynowskiego 
Źródło: Fot. Agnieszka Momora 

 
związków siarkowych znajdujących się w czosnku należy allicyna. Wyniki wy-
kazują, że czosnek niedźwiedzi zawiera kilka razy więcej allicyny od czosnku 
zwyczajnego [Węglarz 2010, s. 62–64]. Czosnek niedźwiedzi ze względu na to, 
że jest naturalnym środkiem zwiększającym odporność, coraz częściej jest 
używany jako dodatek do suplementów. Występuje w nich zazwyczaj w for-
mie bezzapachowego ekstraktu. Okazuje się jednak, że większość preparatów 
zawiera zbyt niskie stężenie substancji aktywnej w porównaniu do świeżego 
liścia. Dopiero po poddaniu mechanicznemu działaniu świeżego, zebranego 
liścia czosnku pojawia się allicyna, która jest odpowiedzialna za jego właści-
wości prozdrowotne. Związek ten powstaje po połączeniu alliiny, znajdującej 
się w strukturze komórkowej – cytoplazmie rośliny z enzymem zwanym allii-
nazą. Warto podkreślić, że wraz z przetworzeniem czosnku zawartość allicyny 
znacząco się zmniejsza. Oznacza to, że stosowanie go w postaci suplementów 
czy w formie sproszkowanej (przyprawy), nie przynosi tak istotnego wpływu, 
jak jego spożycie w naturalnej postaci. Walorem byliny jest również wysoki po-
ziom żelaza. Ponadto w składzie czosnku niedźwiedziego są zawarte substancje  
o działaniu prozdrowotnym, takie jak flawonoidy i saponiny. Roślina ta wydziela-
jąc do otoczenia fitoncydy, hamuje rozwój mikroorganizmów. Dzięki takiej 
właściwości czosnek niedźwiedzi cechuje się charakterystycznym smakiem i 
zapachem. 
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Obecnie w przemyśle spożywczym czosnek niedźwiedzi jest stosowany na 
szeroką skalę jako przyprawa używana szczególnie do potraw mięsnych, serów, 
sałatek, zup i sosów [Kropiwiec 2016, s. 147–157]. Na uwagę zasługuje fakt, że 
czosnek niedźwiedzi, podobnie jak czosnek zwyczajny, jest zaliczany do pro-
duktów ciężkostrawnych, silnie drażniących. Z tego powodu osoby cierpiące 
na zaburzenia ze strony układu pokarmowego powinny szczególnie uważać 
na jego ilość. Niezalecany jest w ostrym i przewlekłym zapaleniu trzustki, 
wątroby czy żołądka. Ponadto może potęgować objawy w chorobach, takich 
jak: encefalopatia wątrobowa, nadwrażliwość jelita grubego (ang. Irritable 
Bowel Syndrome - IBS), choroby wrzodowe i wiele innych. 

Świeże liście czosnku niedźwiedziego należy zbierać przed kwitnieniem. 
Warto mieć na uwadze, że od czasu kwitnienia liście nabierają cierpkiego smaku. 
Pozyskiwanie omawianej dzikiej rośliny jadalnej niejednokrotnie polega na wy-
cinaniu bądź wyrywaniu byliny bez możliwości pozostawienia odnowy jej mo-
nocenoz. W Polsce w 2004 r. gatunek ten został objęty częściową ochroną gatun-
kową ze względu na to, że uznano go za gatunek ustępujący. Umieszczono go 
również na czerwonej liście roślin i grzybów występujących w Polsce [Dz. U.  
z 2004 r. Nr 168, poz. 1764; Dz. U. z 2014 r., poz. 1409]. 

5. Zakończenie 

Pogórze Dynowskie jest wyjątkowo zasobne w lasy liściaste, w których  
rosną rośliny wykazujące działanie odżywcze bądź lecznicze. Jest to związane  
z różnorodnością występujących w omawianym mezoregionie siedlisk. Pośród 
roślinności można spotkać okazy, które są jadalne, jednakże należą do gatunków 
ustępujących. Obszar Pogórza Dynowskiego zasiedlają również gatunki popular-
ne. Niektóre z nich są charakterystyczne tylko dla tego mezoregionu. Należy 
przekazywać wiedzę oraz zwiększyć świadomość wśród lokalnej społeczności  
i turystów na temat wartości odżywczych i zdrowotnych roślin bytujących na 
terenie mezoregionu Pogórza Dynowskiego. Znajomość ta może okazać się bar-
dzo cenna również dla właścicieli gospodarstw agroturystycznych świadczących 
usługi żywieniowe dla turystów. 
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