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Natura

1. «przyroda, zachodzgce w niej zjawiska i procesy»

2. «stan pierwotny przyrody, niezmieniony przez kulture i cywilizacje»
3. «przyroda jako sita ksztattujgca organizmy zywe, zwtaszcza ludzi»

4. «cechy wrodzone i usposobienie cztowieka; tez: cztowiek o okreslonym
usposobieniu»

5. «zespot cech charakterystycznych dla okreslonych zjawisk, przedmiotow itp.»
6. daw. «produkty, towary, przedmioty uzytkowe, zwykle jako srodek ptatniczy»

~SJP. PWN
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millions of years ago

ic time scale, 650 million years ago to the present

era

period

events

Cenozoic

Mesozoic

Paleozoic

Late Proterozoic

Quaternary

Neogene

Paleogene

Cretaceous

Jurassic

Triassic

Permian

Pennsylvanian

Mississippian

Devonian

Silurian

Ordovician

Cambrian

evolution of humans

mammals diversify

extinction of dinosaurs

first primates

first flowering plants

first birds

dinosaurs diversify

first mammals

first dinosaurs

major extinctions
8

AL

reptiles diversify

first reptiles
scale trees
seed ferns

first amphibians

S

jawed fishes diversify :
[\

first vascular land plants

sudden diversification
of metazoan families

first fishes
first chordates
first skeletal elements

first soft-bodied metazoans
first animal traces

© Encyclopaedia Britannica, Inc.
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’ “Every atom in your bod
Then God said, y Y y
. 3 : came from a star that exploded.
Let Us make man in Our image, And, the atoms in your left hand probably came from
according to Our likeness; and let them a different star than your right hand. It really is the
most poetic thing | know about physics: You are all
stardust. You coukdn’t be here if stars hadn't explod-

rule over the fish of the sea and over the
ed, because the elements - the carbon, nitrogen,

birds of the sky and over the cattle and
over all the earth, and over every creep- en, iron, all the things that matter for evoluti
and for life - weren't created at the beginning of time.

ing thing that creeps on the earth.”
Lawrence M. Krauss - physidst and cosmologist

GENESIS 1:26
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Zasady bezpiecznych zbioréw:

» Zbieramy tylko te rosliny, ktére znamy,
e Zbieramy w miejscach , czystych”,
e Zbieramy rosliny z poszanowaniem dla Matki Ziemi,

e Zbieramy tylko tyle rosliny ile jesteSmy w stanie
przerobic,

* Nie zbieramy wilgotnych roslin

e Zbieramy w odpowiednim czasie
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Ktacze (rhizoma),

Korzen (radix)
Ziele (herba)

Lis¢ (folium)
Kwiat (flos)
Owoc (fructus)
Nasiona (semen)

Kora (cortex)




Napary,
Odwary,

Octy

Maceraty (wodne, olejowe)
Nalewki

Masci

Kremy

Dzemy

Soki

Syropy

Suszenie

Olejki eteryczne




Dziatanie: antybakteryjnie,
przeciwzapalne, tamuje krwawienie,
wykrztusne, powlekajace,

Surowiec: liscie, nasiona

Wykorzystanie w kuchni: jadalne
lisScie oraz nasiona




B TG gl i SN Rerrron gt i | TR RN S Tl R 4
S ’ o B 4 TR {\*M:z LAk ;“ Eikin $) -‘!fi Y wg o

copyright © by Antoni Mielnikow

Babka zwyczajna - Plantago major L.
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Bez czarny - Sambucus nigra L.

Dziatanie: wykrztusne,
moczopedne, przeciwzapalne,
wzmacniajgce oraz uszczelniajgce
naczynia krwionosne,
przeciwgorgczkowe

Surowiec leczniczy: kwiaty, owoce
Wykorzystanie w kuchni: jadalne

kwiaty oraz owoce (po wysuszeniu
lub obrobce termicznej)




Bez hebd - Sambucus ebulus L.
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Dziatanie: odtruwajace,
regulujgce przemiane materii,
rozkurczowe, moczopednie,
wykrztusne, zotciopednie, utatwia
gojenie sie trudnych ran,

Surowiec leczniczy: ziele
Wykorzystanie w kuchni: ziele

moze by¢ wykorzystane jako
przyprawa
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Podobne gatunki:

Czosnaczek pospolity - Alliaria
petiolata (M. Bieb.) Cavara & Grande

e T e A A B G A el A 3 Veaud - THASKO : i AU T
{0 M f-"\\i% TR IR W A PR 4 A"‘%f L= Qb NG



& T gy s P T g R WA SO0 P SR v
4 l ¥ S 2 .!i’:‘:* - of SR (TSR st Ak e S T g

Dziatanie: przeciwzapalne,
przecibolowe, napotne,
moczopedne, odkazajace,
przeciwobrzekowe,
przeciwartretyczne,

Surowiec leczniczy: lis¢, kora

Wykorzystanie w kuchni: jadalna
czesc¢ stanowig mtode liscie
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Chaber btawatek - Centaurea cyanus L.

Dziatanie: moczopedne,
Zotciopedne tagodzace przy
bolesnych miesigczkach,
odtruwajgce

Surowiec leczniczy: kwiat

Wykorzystanie w kuchni: ptatki
mogqg postuzyc jako dekoracja lub
do wykonania fermentowanej
lemoniady
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Podobne gatunki:




Dab - Quercus L.

Dziatanie: przeciwzapalne
Sciggajgce, antyseptyczne,
przeciwgnilne i antyfermentacyjne,
przeciwbiegunkowe

Surowiec leczniczy: kora
Wykorzystanie w kuchni: liscie

wykorzystywane sg przy kiszeniu
ogorkow
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Dziatanie: moczopedne,
Zo0tciopedne, zotciotworcze,
antydepresyjne

Surowiec leczniczy: ziele

Wykorzystanie w kuchni: kwiaty
moga postuzyc jako dekoracja
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Dziatanie: silnie rozkurczowe
(drogi moczowe oraz zotciowe)
regulujace prace uktadu
pokarmowego, przeczyszczajace,
przeciwwirusowe (zewnetrznie)
przeciwbolowe.

Surowiec leczniczy: korzen,
owoce, ziele

Wykorzystanie w kuchni: nie
jadalny




Dziatanie: moczopedne,
hepatoprotekcyjne, uspokajajace,
oczyszczajgce krew

Surowiec leczniczy: liscie, nasiona

Wykorzystanie w kuchni: jadalna
po ugotowaniu/zalaniu wrzatkiem
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Podobne gatunki:

* Bylica pospolita - Artemisia
vulgaris L.
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Dziatanie: rozkurczowe,
uspokajajgacym, przeciwzapalne i
moczopedne, regulujgce prace
uktadu pokarmowego

Surowiec leczniczy: kwiaty, ziele

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesSc stanowig mtode liscie |
kwiaty
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Podobne gatunki:
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Krwawnik pospolity
- Achillea millefolium L.

Dziatanie: tamuje krwawienia
(zewn. oraz wewn.),
dezynfekujgce, przeciwzapalne,
wptywa na prace uktadu
pokarmowego, fagodzaco,

Surowiec leczniczy: ziele

Wykorzystanie w kuchni: jadalna
czesc¢ stanowig mtode liscie




L AR F 4 ~ I G o, iy i ; : e A 1S 5
g b ey Lo kot e . S (e ot ekl B.SEETEE T
)

Krwawnik pospolity
- Achillea millefolium L.
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Podobne gatunki:

Wigzowka
bulwkowa -
Filipendula
vulgaris L.
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Leszczyna pospolita - Corylus
avellana L.

Dziatanie: antyseptyczne,
przeciwzapalne, odtruwajgce,
estrogenne, przeciwwysiekowe,
moczopedne

Surowiec leczniczy: kwiaty
(meskie), orzechy

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesSc stanowig kwiaty oraz
orzechy
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Olsza czarna -

Alnus glutinosa
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Lipa - Tilia L.

Dziatanie: przeciwzapalne,
antyseptyczne, napotne,
nawilzajgce i ostaniajgce,
przeciwgorgczkowe i
wzmacniajgce

Surowiec leczniczy: kwiatostany
Wykorzystanie w kuchni: jadalng

czesc stanowig kwiaty oraz mfode
liscie
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Dziatanie: zotciopedne, pobudza
trawienie, obniza poziom cukru
we krwi, odtruwajgce oraz
moczopednie

Surowiec leczniczy: korzen, liscie,
kwiaty

Wykorzystanie w kuchni: jadalna
czesc stanowig mtode liscie,
kwiaty oraz korzen
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Mlecz polny
Sonchus arvensis L. £

w7t = 74
Y ke // %

Gebriudlidie Kuhblume.
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Dziatanie: bakteriobdjcze,
grzybobojcze, przeciwzapalne,
regeneracyjne, moczopednie,
Z0tciotworczo oraz odtruwajaco,

Surowiec leczniczy: kwiaty

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesSc stanowig pfatki
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Podagrycznik pospolity -
Aegopodium podagraria L.

Dziatanie: przeciwreumatyczne,
przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe
(profilaktyka), moczopedny

Surowiec leczniczy: liscie

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesc stanowi mtode ziele
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Swierzabek korzenny - Chaerophyllum

, Dziegiel lesny - Angelica
aromaticum

sylvestris L.
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Dziatanie: odtruwajgco, wpiera
przemiane materii, moczopednie,
przeciwreumatycznie

Surowiec leczniczy: ziele, korzen,
nasiona

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesc¢ stanowig liscie (do momentu
kwitnienia) oraz nasiona, korzen
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Podobne gatunk
e Jasnota biata - Lamium album L.
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Dziatanie: moczopedne,
rozkurczowe, poprawiajgce
krgzenie krwi, uszczelniajace i
wzmacniajgce oraz rozszerzajgce
naczynia krwionosne

Surowiec leczniczy: kwiat

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesc stanowig kwiaty, ktore mogg
by¢ uzyte jako dodatek do ciasta
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Szczaw zwyczajny - Rumex acetosa L.

Dziatanie: zotciopedny, reguluje
prace watroby oraz reguluje
poziomu cukru we krwi,
przeciwbiegunkowe

Surowiec leczniczy: liscie, kwiaty
owoce

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesc¢ stanowig liscie oraz nasiona
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Tafel 58.

Podobne gatunki:

Szczaw polny - Rumex acetosella L. £




Dziatanie: przeciwzapalne,
napotne, przeciwbolowe,
przeciwgorgczkowo,
przeciwreumatycznie i
przeciwartretycznie

Surowiec leczniczy: liscie, kora

Wykorzystanie w kuchni: jadalng
czesc stanowig mtode kwiatostany
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< ROSLINY: ]ADAI.NE
Jadalne roslmg A po|_s|(|

dziRo rosngce

: Lecznicze wiasciwosci
— ‘ i skladniki odzywcze
200 gatunkéw
polskich roslin




Shinrin-yoku — z japoniskiego , kapiel lesna” (ang. forest bathing, kor. san-limyok,
chin. seniln yu) jest ttumaczona jako czerpanie z leSnej atmosfery lub zanurzanie sie
w lesie przy uzyciu wszystkich zmystow. Jako technika terapeutyczna wywodzi sie z
Japonii, gdzie po raz pierwszy zostata zbadana naukowo i wtgczona do praktyk

medycznych
~K. Simonienko, Lasoterapia, 2021
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Mycobacterium

vaccae
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' Kararzyna Simonienko

/ 4 . Nowa ksigzka autora bestselleru ,Ostatnie dziecko lasu”
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SIMONIENKO

= Ostatnie
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Po lekturze tej ksigzki i wizytach w lesie
staniecie sig lepszymi i spokojniejszymi ludzmi.

Adam Wajrak ?e °
Witamina N
Odkryj przyrod¢ na nowo

500 pomyslow i inspiracji
dla rodzicow i nauczycieli
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Wykorzystane zrodta literaturowe:

» Christopher Stringer, Robin McKie, Afrykariski exodus. Pochodzenie cztowieka wspdtfczesnego,
Wydawnictwo Prészynski i S-ka, Warszawa 2003

» tukasz tuczaj, Dzikie rosliny jadalne Przewodnik Survivalowy Wydawnictwo Chemigrafia, Krosno
2004

e Steffen Guido Fleischhauer, Roland Spiegelberger, Jurgen Guthmann, Jadalne rosliny dziko
rosngce. Lecznicze wtasciwosci i sktadniki odzywcze 200 gatunkow polskich roslin. Wydawnictwo
Vital, 2006

e Mateusz E. Senderski, Prawie wszystko o ziofach i ziotolecznictwie w.3, Wydawnictwo Mateusz
Senderski, 2022

e Katarzyna Simonienko, Nerwy w Las, Wydawnictwo Sensus, 2021

e Katarzyna Simonienko, Lasoterapia, Wydawnictwo Dragon, 2020
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Wykorzystane zrodfa internetowe:

e https://sip.pwn.pl/sjp/natura;2568814.html [Dostep 01.09.2022]

e https://www.youtube.com/watch?v=NfYdioVkBFM [Dostep 01.09.2022]
 https://www.youtube.com/watch?v=pAzEE8P6kak [Dostep 01.09.2022]

e https://www.youtube.com/watch?v=3TKOFLXjw24 [Dostep 01.09.2022]

e https://rozanski.li/220/lisc-brzozy-folium-betulae/ [Dostep 01.09.2022]

* https://rozanski.li/1193/quercus-dab-w-fitoterapii/ [Dostep 01.09.2022]

e http://www.rozanski.ch/gemmoterapia/preview/pages/p16.htm [Dostep 01.09.2022]

* https://rozanski.li/397/kwiat-lipy-flos-inflorescentia-tiliae-w-fitoterapii/ [Dostep 01.09.2022]

* http://lukaszluczaj.pl/czy-nie-zatruje-sie-zbierajac-podagrycznik/ [Dostep 01.09.2022]



https://sjp.pwn.pl/sjp/natura;2568814.html
https://www.youtube.com/watch?v=NfYdioVkBFM
https://www.youtube.com/watch?v=pAzEE8P6kak
https://www.youtube.com/watch?v=3TKOFLXjw24
https://rozanski.li/220/lisc-brzozy-folium-betulae/
https://rozanski.li/1193/quercus-dab-w-fitoterapii/
http://www.rozanski.ch/gemmoterapia/preview/pages/p16.htm
https://rozanski.li/397/kwiat-lipy-flos-inflorescentia-tiliae-w-fitoterapii/
http://lukaszluczaj.pl/czy-nie-zatruje-sie-zbierajac-podagrycznik/
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ykorzystane fotografie:

. https://pixabay.com/pl/photos/birch-drzewo-nature-krajobraz-park-5295367/ Dmitriy Gutarev

&

. https://www.researchgate.net/figure/The-traditional-and-erroneous-depiction-of-anthropogenesis-http fig2 338039384
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