Nie od dzisiaj wiadomo, ze ziota posiadaja swoja niezwykta moc.
Zawdzieczaja ja zwigzkom chemicznym, z ktoérych sie sktadaja.
Roznorodnosc tych zwiazkow jest przeogromna, moze dlatego ziota
znajduja taki szerokie zastosowanie w terapii wielu dolegliwosci.

Koztek lekarski jest rosling wieloletnia, wystepujaca w Europie, Ameryce P6tnocnej oraz zachodniej Azji. Od dawna uwazano, ze posiada wtasciwosci
uspokajajace i utatwia zasypianie. Grecki lekarz Galen, stosowat koztka w leczeniu bezsennosci'?. W ziotolecznictwie wykorzystywany jest korzen oraz
ktacze koztka. Z korzenia wyizolowano ponad 100 réznych zwiazkéw aktywnych, z ktérych najwazniejszymi sg walepotriaty, olejek eteryczny oraz kwas
walerenowy. Walepotriaty i olejek eteryczny wykazuja dziatanie tagodnie uspokajajace oraz utatwiajace zasypianie®. W lecznictwie bardzo czesto spotyka sie
preparaty ztozone, zawierajace réwniez inne surowce roslinne o dziataniu uspokajajacym i wyciszajacym uktad nerwowy. Sg nimi m.in. chmiel, melisa oraz
passiflora. Po raz pierwszy potaczenie surowcow koztka lekarskiego oraz chmielu, jak rowniez jego dziatanie na organizm zostato opisane w 1977 roku.
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Melisa lekarska jest rosling wieloletnia z rodziny jasnotowatych. Naturalnie wystepuje w klimacie $rédziemnomorskim, a w Polsce jest gatunkiem
gtownie uprawianym. Jej liscie wydzielajg silny cytrynowy zapach. Melisa jest znana medycynie juz od ponad 2000 lat. Alchemik Paracelsus przyrzadzat z jej
ziela preparat zwany primus ens melissae, ktory w XVIII w. uwazany byt za ,przywracajacy mtodos¢”. Wedtug mitologii greckiej, Melisa to imie jednej z nimf,
ktdra tak naprzykrzata sie Zeusowi, ze bég zamienit ja w rosline o cudnym zapachu, ktéry zwabia wszystkie owady. Stad pochodzi nazwa Melissa, oznaczajaca
w jezyku greckim ,pszczote miodng”*? Surowcem zielarskim jest lis¢ melisy, zawierajacy olejek eteryczny, garbniki, fenolokwasy oraz sluzy. Zwigzkiem
chemicznym izolowanym z surowca, ktéry wykazuje aktywnosé farmakologiczng jest kwas rozmarynowy. Przypisuje sie mu dziatanie przeciwbakteryjne,
antyoksydacyjne, przeciwwirusowe oraz sedacyjne. Mechanizm dziatania uspokajajacego ekstraktu z surowca, jest zwigzany z wptywem kwasu rozmaryno-
wego na przekaznictwo impulséw w osrodkowym uktadzie nerwowym, a doktadnie w tzw. uktadzie GABA-ergicznym®“.
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Arcydziegiel litwor to roslina dwuletnia z rodziny selerowatych o charakterystycznym silnym zapachu i zéttawych lub zielonkawych kwiatach
zebranych w baldachy. Surowcem wykorzystywanym w lecznictwie jest jej korzen (Archangelicae radix ). Korzen zebrany jesienia i doktadnie wysuszony
stanowi bogate Zrédto olejku eterycznego oraz furanokumaryn m.in. angelicyny. Wykazuje ona tagodne dziatanie uspokajajace poprzez wptyw na uktad
nerwowy*23, Olejek eteryczny obecny w surowcu warunkuje jego dziatanie rozkurczajace miesnie gtadkie przewodu pokarmowego®. Warto zwrécic¢ uwage
na fakt, ze zwiazki czynne korzenia arcydziegla moga zwieksza¢ wrazliwosc skéry na promieniowanie UV, dlatego w czasie stosowania produktéw leczniczych
zawierajacych ten surowiec, nalezy unika¢ wzmozonej ekspozycji na $wiatto stoneczne?.
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Chmlel jest wieloletnim pnaczem z rodziny konopiowatych. Charakteryzuje go dwupiennos¢ czyli wystepowanie kwiatéw meskich oraz zerskich na
roéznych osobnikach. Naturalnym siedliskiem chmielu jest strefa klimatu umiarkowanego Europy, Azji oraz Ameryki P6étnocnejt. Jest rosling powszechnie
stosowang w browarnictwie jako pétprodukt w produkcji piwa, ktéry nadaje charakterystyczna 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. Wtasci-
wosci te sprawiaja, ze chmiel znalazt zastosowanie w leczeniu tagodnych stanéw napiecia nerwowego, niepokoju oraz okresowych trudnosci z zasypianiem?*.
Czesto wystepuje w preparatach ztozonych w potaczeniu z innymi sktadnikami roslinnymi o dziataniu uspokajajacym np. z waleriang lub passiflora®.
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Lawenda to krzewinka : rodziny jasnotowatych, ktéra jest charakterystyczna dla klimatu Srédziemnomorskiego. Uprawia sie ja we Francji,
Butgarii, Hiszpanii oraz we Wtoszech. Lawenda posiada ktosowate, niebieskie kwiatostany o bardzo charakterystycznym zapachu. Gatunkiem wykorzysty-
wanym w lecznictwie jest Lawenda lekarska (Lavandula officinalis). Swoja nazwe lawenda bierze od facifiskiego stowa lavare - co oznacza my¢, przemywac.
Byta stosowana juz w Starozytnej Persji, Grecji oraz w Starozytnym Rzymie. Wchodzita w sktad mieszanek stuzacych do odkazania pomieszczen szpitalnych.
W medycynie arabskiej lawenda byta stosowana jako sSrodek wykrztusny i rozkurczajacy®. Wykorzystywanymi surowcami lawendy s3 jej kwiaty oraz olejek
eteryczny. Olejek lawendowy otrzymuje sie za pomoca destylacji z parg wodng swiezych kwiatéw. Jest stosowany zaréwno wewnetrznie, jako sktadnik
preparatéow doustnych, a takze zewnetrznie - w aromaterapii. Sktadniki olejku wykazuja tagodne dziatanie relaksujace oraz utatwiajace zasypianie. Znalazt
on rowniez szerokie zastosowanie w przemysle kosmetycznym i perfumeryjnym?2. Surowce lawendy lekarskiej tradycyjnie stosowane sa w tagodnych
stanach pobudzenia nerwowego oraz w utrudnionym zasypianiu. Sa réwniez sktadnikiem wielu preparatéw ztozonych.
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