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Buczyna w ziolowej, wiosennej odslonie

Wiosna w lasach bukowych to jedna z najpickniejszych por roku. Tylko o tej porze roku runo
buczyn staje si¢ roznobarwnym kobiercem kwiatowym. Masowo zakwitajg zawilce, przylaszczki, zywece,
miodunki, fiotki le$ne, gajowce, przytulie wonne. Dla nas mieszkancéw annogorskich terenéw obecnosé
buczyn jest oczywista, ale w Polsce drzewostany bukowe zajmuja jednak tylko niewiele ponad 1%
obszaru naszego kraju (4% jego powierzchni lesnej). Lasy bukowe porastaja niziny i nizsze potozenia
gorskie (w reglu dolnym, 650-1250 m n.p.m).

W Parku Krajobrazowym Géra Swictej Anny najcenniejsze,
a zarazem najstarsze lasy bukowe
sa objete ochrong w formie
rezerwatow przyrody,
pozyskiwanie tam zi6t jest zabronione i surowo karane.

Zachecam jednak do poruszania si¢ po rezerwatach bukowych
wylacznie wyznaczonymi trasami,
poniewaz nie naruszajac prawa mozemy
poznac rosliny zielarskie i nauczy¢ si¢ je rozpoznawac.

Jednak wiele z nich mozna uprawia¢ we wtasnych ogrodach,
stwarzajac im podobne warunki do Zycia.

Zasieg wystepowania buka pospolitego Rosliny poza rezerwatami mozna pozyskiwac,

ale nalezy to czyni¢ w sposob racjonalny.

W miesigcach wakacyjnych nie dostrzegamy tej ferii barw roznych roslin kwiatowych co wiosna.
Widzimy srebrno - popielate pnie drzew, w podszycie dominujace mtode buki, a runo zwykle jest mato
cickawe pod wzgledem wystepujacych tam roslin kwiatowych. Dlaczego tak si¢ dzieje? Otd6z wszystkie
lasy bukowe niezaleznie od typu majg te
wlasciwo$¢, ze w okresie pelnego ulistnienia
W runie panuje mrok, a to z kolei sprawia, ze
w takich warunkach nie mogg rozwija¢ sig
prawie zadne rosliny. Oczywiscie, wyjatkiem
jest miode pokolenie buka i cienioznosne
gatunki roslin zielnych, ktéore w takim
ocienieniu doskonale sobie radza. Jedyna
szansg dla zyjacych w buczynach roslin jest
wykorzystanie krotkiego czasu kiedy do runa
docieraja promienie stoneczne. Taka ceche
posiadaja tak zwane geofity wiosenne —
ro$liny, ktore zimuja w postaci klaczy, bulw
lub cebul. Dzigki zgromadzonym tam
zapasom na wiosn¢ moga bardzo szybko si¢
rozwing¢ i zakwitng¢, tak aby zdazy¢ przed
rozwojem lisci na drzewach.

Zawsze w lasach bukowych gatunkiem panujacym w drzewostanie jest buk zwyczajny i dlatego
tego typu lasy nazywa si¢ buczynami. Buki dorastajg do 30 m (rzadziej 50 m) wysokosci i moga osiagaé
wiek 350 lat (rzadziej 500 lat). Buk ma duze wymagania siedliskowe, dlatego preferuje gleby zyzne
1 $wieze, gliniaste lub gliniasto-piaszczyste, bardzo chetnie rosnie na podtozu wapiennym. Jest to gatunek
cienioznosny, rosnacy na poczatku bardzo powoli.

O tym jak pozyskiwac
1 suszy¢ surowce
pisatam w pierwszym artykule.

Buk pospolity jest ziolem!
Wiasciwosci lecznicze posiadaja: kora i liscie,
a takze cate mtode gatazki bukowe
(wysuszone i zmielone).
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Kora buka ma wiasciwosci przeciwutleniajace, gtownie dzieki zawartosci lignan (fitoestrogeny).
Te z kolei maja silne wlasciwos$ci antyoksydacyjne, antynowotworowe, przeciwpasozytnicze i dodatkowo
reguluja gospodarke hormonalng. Wykazano, ze maja one od 4 do 5 razy silniejsze witasciwosci
antyoksydacyjne niz powszechnie stosowana witamina E, uznana za jeden 2z najlepszych
przeciwutleniaczy oraz witamina C. My, Polacy bardzo mato w swojej diecie ich zjadamy. Nie znaczy to
weale, ze od dzisiaj jemy kore bukowa uzupetniajac braki w diecie @). Sa inne dostgpne zrédta tych
fitoestrogenow, jak chociazby wiodgcy w tej materii prym uprawiany len zwyczajny.

9

-
D Q Kazdy moze samodzielnie przygotowaé odwar z kory,
\ w ilosci 30 gram na jeden litr wody.
: Calo$¢ gotujemy na matym ogniu do chwili zmniejszenia objetosci
o polowe. Nastepnie studzimy i osaczony ptyn rozlewamy do

U mniejszych opakowan. Tak przygotowany odwar stosujemy jako
srodek przeciwpasozytniczy.

J

—/

W lisciach bukowych wystepuja miedzy innymi: kwasy fenolowe, saponiny (maja dzialanie
wykrztu$ne, moczopgdne oraz odkazajace i flawonoidy (dzialanie antyalergiczne i przeciwzapalne).
Swieze liscie usmierzaja bol ze¢bow, leczg obrzgki i stany zapalne dzigset oraz jamy ustnej, podobnie jak

szatwia lekarska. o

Napar z lisci i pedow dziata przeciwzapalnie, GRUN ‘ ) —
przeciwalergicznie, uspokajajaco, w duzych dawkach Niezyt zotadka mozna leczy¢ naparem z lisci
lekko  nasennie 1  oszatlamiajagco, = moczopednie, W proporcji standardowej

(1 tyzeczka suszu na 1 szklanke wrzatku,

przecw\'/krwotogznle’ i silnie odkazajgco.  Uszczelnia parzyé pod przykryciem 15 - 20 minut,
naczynia krw19nosne, .polepsza trawienie, likwiduje pi¢ w 1 - 2 razy dziennie po 1/4 szklanki).
zaburzenia trawienne, zwigksza apetyt. y

Miode liscie_buka, podobnie jak klonu zebrane \_
wiosng mozna je$¢ jako surowke, maja smak podobny do kapusty, nieco kwaskowaty. W dawnych
czasach, na tzw. przednéwku sporzadzano potrawe z mlodych lisci, w taki sposob, w jaki spozywa si¢
szpinak czy kapuste.

Orzeszki bukowe (bukiew) sg bardzo smaczne (przypominajg orzeszki laskowe), jednak nie
nalezy przesadzac z ich spozywaniem, gdyz zawieraja fagine (trujacy alkaloid). Orzeszki po uprazeniu sg
jadalne, poniewaz pod wptywem wysokiej temperatury alkaloid ulega rozktadowi. W Niemczech duza
popularnoscig do dzi$ cieszy si¢ olej ttoczony na zimno z nasion buka, chetnie dodawany do réznych
potraw. Mam nadziejg, ze nie przyjda takie czasy kiedy bedziemy musieli szuka¢ zamiennikéw kawy, ale
i tu majg swoje zastosowanie orzeszki. Z nasion buka mozemy przygotowac napo6j ,.kawopodobny”. Dwie
tyzeczki zmielonych orzeszkow zala¢ dwoma szklankami wody, gotowac¢ 5 minut, odstawi¢ na 20 minut;
przecedzi¢, ostodzi¢ do smaku. Gdyby jednak nie smakowata taka kawa to pamigtajcie, ze gorzki odwar
to lekarstwo, ktore znakomicie leczy biegunke,
niestrawnos$¢ 1 niezyt jelit.

Nieco ekskluzywniejszym przepisem na
substytut kawy jest przygotowanie mieszanki
uprazonych na patelni, w rownych cze$ciach nasion
zb6z: zyta, pszenicy, jeczmienia oOraz orzeszKi
bukowe 1 wysuszony korzen cykorii podroznika,
zmieli¢ w miynku do kawy, doda¢ troche
egzotycznych przypraw (wg. gustu) tj. gatki
muszkatotowej, cynamonu i wanilii. Tak jak kawe,
przechowujemy w szczelnych opakowaniach.
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Nawet wiosng lasy bukowe rdznig si¢ migdzy soba. Jesli runo jest bogate w gatunki i barwne to
mamy do czynienia z bogatszym typem buczyn — zyznymi, natomiast w kwasnych buczynach runo jest
ubogie, czesto zblizone do boréw sosnowych. Korzystajac z okazji zapraszam na relaksujacy spacer
wczesng jesienig by podziwia¢ majestat i pigkno buczyn w odcieniach rudosci.

Wracajac do wlasciwego tematu warto zwrdci¢ uwage na pospolicie wystepujace tam wiosng ziota
tj.: ziarnopton wiosenny, przytulia wonna, miodunki, gajowiec zotty, dabrowke roztogowa, fiotek lesny,
konwalia majowa.

Najwigcej poswigce uwagi w tym artykule przytulii wonnej (zwana roéwniez marzankg wonng) —
bardzo ciekawej roslince nie bez powodu nazywanej Panig lasow. Ta mlsterna i pu;kme pachnqca
a zarazem niebezpieczna, miododajna roslina dosy¢ dobrze toleruje 3 oo JF SR S :
miejsca zacienione. Tworzy zwarte tany kwitngcych na bialo
drobnych kwiatow o $rednicy ok. 0,5 cm. Zioto marzanki wonnej
zawiera spore ilosci kumaryny (ok. 1% suchej masy), dlatego tez
przytulia zaliczana jest do roélin trujacych. Zapach kumaryny
(mieszanina §wiezego siana z wanilig) sprawia przyjemne doznania
zapachowe u cztowieka. W medycynie ludowej byta czgsto uzywana
na spokojny i dobry sen - stad dawna nazwa botaniczna - marzanka
wonna. Ziele przytulii wonnej oprocz kumaryny zawiera: garbniki,
glikozydy, zwiazki goryczowe, sporo polifenolokwasow, a takze
flawonoidy. Dzigki lekkiemu dzialaniu odurzajagcemu przytulii
przypisywano sit¢ przeciwdzialania mocom nieczystym; roslina
zapewniala powodzenie w zyciu, milosé, rados¢. Ziele marzanki dziala przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie i przeciwbolowo. Ro$lina moze by¢ stosowana zardwno wewngtrznie, jak
i zewngtrznie. Pomaga na zylaki, migren¢ czy problemy
ze snem. Dzicki aromatycznemu zapachowi roslina
wykorzystywana jest takze w kuchni, ale z tym ostroznie!
1 w przemyS$le kosmetycznym do produkcji perfumy.
Ziele stosowane w nadmiernych ilo§ciach moze
powodowaé¢ wewngtrzne krwawienia, porazenie mies$ni
ghadkich, lekkie stany narkotyczne, nudnosci, a takze bole
glowy. Zapach roS§liny utrzymuje si¢ nawet po
wysuszeniu, stgd mozna ja wykorzystywaé¢ podobnie
jak lawende, zawieszajac woreczki w szafach w celu
odstraszenia moli. Ciekawostkg jest wykorzystanie
korzenia marzanki w celach pozyskania zottego barwnika.
Mozna odwar z korzenia przytulii wykorzysta¢ rowniez

‘ do lekkiego przyciemnienia jasnej skory, podobnie jak
roblmy to przy pomocy niedojrzatych fupm orzecha Wlosklego

Kwitngce na zo6tto tany w buczynach to najczgsciej ziarnoplon wiosenny (pszonka), mylony
czesto z kniecig btotng pospolicie nazywana kaczencem. Ziarnopton kwitnie wczesniej niz przytulia,
surowcem zielarskim jest ziele z pierwszymi kwiatami. Tutaj wazna uwaga - bardziej wartosciowe jest
ziele $wieze. Nalezy do rodziny jaskrowatych, a to oznacza, ze moze by¢ trujaca ze wzglgdu na zawartosé
trujacych glikozydéw typu ranunkulacyna czy anemina. Jednakze w przypadku ziarnoptonu jest inaczej
poniewaz poziom tych substancji jest stosunkowo niski, co przektada sie raczej na pozytywne dziatanie
ziela. Oprocz glikozydow o wiasciwosciach antybiotycznych zawiera flawonoidy (zotte barwniki),
antocyjany (barwniki czerwone) oraz olejek eteryczny. W fitoterapii ludowej zalecano jedzenie satatek ”
z udziatem lisci ziarnoptonu oraz C.

Milym akcentem moze by¢ przygotowanie satatki z nastepujacych

przygotowanie wiasnych preparatow sktadnikow: po jednej czesci mtodych lisci: ziarnoptonu, pokrzywy
w postaci maceratu i nalewki, ktore zwyczajnej (ta sparzy¢ wrzatkiem!), miodunki ¢émy lub bluszczyka
dziatajg przeciwreumatycznie, kurdybanka i 2 czesci skietkowanej rzezuchy. Kubek jogurtu

odtruwajgco, antyseptycznie. naturalnego zmiesza¢ z tyzeczka miodu, a satatke skropi¢ sokiem z

cytrynu. Wszystko wymieszaé i odstawic¢ na 15 minut. Jemy tylko raz
dziennie, rano! Dziata oczyszczajaco i wzmacniajaco, przeciwdziata
chorobom skorv i zaburzeniom metabolicznvm.
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ﬂﬂ:? Aby przedtuzy¢ czas dziatania ziarnoptonu mozna przygotowac samodzielnie nalewke. Pozyskane

ziele zalewamy 60% alkoholem w proporcji 1:3 i odstawiamy na tydzien. Nastepnie zlewamy
przefiltrowang nalewke do mniejszych pojemnikow. 3 i D
Taka nalewke stosujemy gtownie zewnetrznie w celu
leczenia problemoéw skornych czy wzmocnienia
wloséw. Mozna nig rowniez pedzlowac bolesne afty
i nadzerki w jamie ustnej.

Najtatwiejszy jest do przygotowania macerat.
Jedng czeg$¢ swiezego ziela, zalewamy pigcioma

cze$ciami letniej, przegotowanej wody i odstawiamy
pod przykryciem na 5 godzin. Nastgpnie zlewamy do
mniejszych opakowan. Macerat stosujemy doustnie
z miodem, trzy razy dziennie.

Rownolegle do ziarnoptonu kwitnie inna
popularna roslina miodunka, ktéra z pewnosciag Was ;
urzeknie swoim wygladem. Ze wzgledu na swoje wlasciwosci zwana Jest tez zielem pfucnym
suchotnikiem czy plucmcq Na naszym terenie wystgpuja dwa gatunki miodunek ¢ma i1 plamista
(lekarska): obie maja whasciwosci lecznicze. Dan’llCJ miodunke cme; uwazano za podgatunek m10dunk1
lekarskiej. Juz w nazwie tacinskiej miodunki ¢my Pulmonaria | : { P
obscura ( lac. pulmo = ptuca, obscura = ciemny) jest wskazanie
na zasadniczg wlasciwos¢ rosliny leczacej ,,niewyrazne ptuca”.
Podobnie z miodunkg plamista, gdzie nazwa rodzajowa
officinalis (lac. apteczny) wskazuje rowniez na jej lecznicza
rolg. W swoim sktadzie zawiera migdzy innymi alantoing, sole
mineralne, garbniki, kleje roslinne /$luzy/, kwasy organiczne,
krzemionki, witaming C. Mimo, Zze miodunki majg kwiatki
niewielkie, niepozorne to urzekaja swoja zadziwiajaca
zmiennos$cig kolorystyczng. Zwykle mtodsze kwiaty maja inne
barwy niz kwiaty starsze. Mlode maja rézne odcienie roézu

I czerwieni, u starszych przechodzg w fiolety i niebieskie na tym
samym kwiatostanie. Pod tym wzgledem mlodunka nie ma S
sobie rownych w wiosennym lesie. Surowcem
leczniczym jest kwitngce ziele zbierane
wczesng wiosng, oraz liscie p6zng wiosng po
przekwitnigCiu. Lagodzi objawy zwigzanych
z zapaleniem oskrzeli, kaszlem czy infekcja
gardta. Zwigzki zawarte w miodunce utatwiaja
odksztuszanie, wspomagaja gojenie tkanek
plucnych i regeneracje¢ blony $luzowej gardla.
Petnig réwniez rolg oslonowa w przewodzie
pokarmowym.  Miodunke  stosuje  si¢
w mieszankach z innymi ziotami 0 podobnym
dziataniu — podbiatem, babka, prawoslazem,
kopytnikiem i innymi. Stosowany jest takze do
przemywania ran. Bywa tez wykorzystywany
podobnie jak pokrzywa, topian, tatarak
W kosmetyce przy pielegnacji wtosow i skory.

Beata Wielgosik



