Nie od dzisiaj wiadomo, ze ziota posiadajg swoja niezwykta moc.
Zawdzieczaja ja zwigzkom chemicznym, z ktérych sie sktadaja.

Roznorodnosc tych zwigzkow jest przeogromna, moze dlatego ziota
znajduja taki szerokie zastosowanie w terapii wielu dolegliwosci.
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Koztek lekarski jest roslina wieloletnia, wystepujaca w Europie, Ameryce Pétnocnej oraz
zachodniej Azji. Od dawna uwazano, ze posiada wtasciwosci uspokajajace i utatwia zasypianie.
Grecki lekarz Galen, stosowat koztka w leczeniu bezsennoscil2

W ziotolecznictwie wykorzystywany jest korzen oraz ktgcze koztka. Z korzenia wyizolowano
ponad 100 réznych zwigzkéw aktywnych, z ktérych najwazniejszymi sg walepotriaty, olejek
eteryczny oraz kwas walerenowy. Walepotriaty i olejek eteryczny wykazujg dziatanie tagodnie
uspokajajace oraz utatwiajace zasypianie®.

W lecznictwie bardzo czesto spotyka sie preparaty ztozone, zawierajgce réwniez inne surowce
roslinne o dziataniu uspokajajacym i wyciszajacym uktad nerwowy. Sg nimi m.in. chmiel, melisa
oraz passiflora. Po raz pierwszy potaczenie surowcéw koztka lekarskiego oraz chmielu, jak
réwniez jego dziatanie na organizm zostato opisane w 1977 roku.
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Chmiel jest wieloletnim pnaczem z rodziny konopiowatych. Charakteryzuje go dwupienno$¢
czyli wystepowanie kwiatéw meskich oraz zenskich na réznych osobnikach. Naturalnym siedli-
skiem chmielu jest strefa klimatu umiarkowanego Europy, Azji oraz Ameryki Pétnocnej?.

Jest rosling powszechnie stosowang w browarnictwie jako pétprodukt w produkcji piwa, ktéry
nadaje charakterystyczng gorycz i aromat.

Surowcem wykorzystywanym w fitoterapii sg szyszki (owocostany) oraz lupulina. Lupulina to
wtoski gruczotowe, ktére zostaty otarte z wysuszonych szyszek?.

W obu surowcach wystepuje olejek eteryczny, natomiast lupulina jest szczegdlnie bogata w kwasy
goryczowe. Szyszki oraz lupulina maja tagodne dziatanie nasenne oraz uspokajajace. Wtasciwosci
te sprawiaja, ze chmiel znalazt zastosowanie w leczeniu tagodnych stanéw napiecia nerwowego,
niepokoju oraz okresowych trudnosci z zasypianiem?3,

Czesto wystepuje w preparatach ztozonych w potaczeniu z innymi sktadnikami roslinnymi o dzia-
taniu uspokajajacym np. z waleriang lub passiflorg*.
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