
 
 
 
 
 
 

Zielnik - wskazówki 
 
  



Poniżej zostały opisane rośliny, które uczestnicy spacerów będą mogli samodzielnie rozpoznać w 
miejscu określonym na mapie jako ZIELNIK. 
Uczniowie rozpoznają rośliny za pomocą aplikacji PlantNet, kluczy do rozpoznawania roślin, 
atlasów tradycyjnych oraz poniższych ilustracji i zdjęć. 
 
 
 
Babka zwyczajna, babka większa1 (Plantago major L.) – gatunek rośliny należący do rodziny 
babkowatych. Rodzimy obszar występowania obejmował Europę i Azję, ale jako gatunek 
zawleczony rozprzestrzenił się także na innych kontynentach, szczególnie pospolicie w Ameryce 
Północnej. W Polsce gatunek pospolity na całym terenie. 
Zastosowanie: w starożytności babka zalecana była jako lekarstwo na ukąszenia przez węże i 
skorpiony. W medycynie ludowej świeże liście przykładano na niewielkie zranienia, ukąszenia 
owadów, zwichnięcia, ropiejące rany, owrzodzenia, napar służył do przemywania trudno gojących 
się ran. Ponadto świeże liście dodawane są do sałatek zaś suszone stosowane jako napar. 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 
 
 

 
1 Wszystkie opisy roślin zostały sporządzone na podstawie wirtualnego atlasu roślin 
www.atlasroslin.pl. 
 
 



Bluszcz pospolity (Hedera helix L.) –wiecznie zielone pnącze o liściach zimotrwałych. Występuje 
w lasach całej Polski. Uprawiany jest jako roślina doniczkowa, okrywowa, parkowa. W uprawie jest 
niewymagający, a jego walory podnosi wielość odmian uprawnych o różnorodnych kształtach i 
barwach liści, sposobach wzrostu i wymaganiach. Jest rośliną miododajną, leczniczą i kosmetyczną. 
W tradycjach wielu narodów od dawna obecny jako roślina symboliczna, zwłaszcza jako symbol 
wierności i trwałości życia. 
Zastosowanie: liście zbiera się wiosną albo pod koniec lata i suszy w miejscach zacienionych i 
przewiewnych. Stosowany jest także wyciąg z drewna i kory. Wywar z bluszczu jest stosowany 
jako środek wykrztuśny przy nieżytach górnych dróg oddechowych, żółciopędny, przeciwgośćcowy 
i przeciwzapalny, ponadto kora stosowana była w leczeniu kiły. Jest skuteczny w leczeniu 
przewlekłego zapalenia oskrzeli. 
Zewnętrznie stosuje się na miejsca bolesne u chorych na reumatoidalne zapalenie stawów. W 
mieszankach z wrotyczem, piołunem i liśćmi orzecha włoskiego jest stosowany przeciw wszawicy i 
świerzbowi. Liście bluszczu używane są także w mieszankach ziołowych do przygotowywania 
naparów stosowanych w postaci okładów przy zapaleniu tkanki łącznej lub skóry, trądziku, 
wyprysku, pokrzywce i odmrożeniach. Zawarta w nim hederyna ma także działanie nasercowe i 
uspokajające. Obecność bluszczu w pomieszczeniach, poza poprawą estetyki jest korzystna dla 
zachowania odpowiedniego stanu powietrza, bluszcz wchłania bowiem szereg substancji 
toksycznych, skuteczny jest zwłaszcza w usuwaniu oparów formaldehydu. Wywar z liści używany 
do płukania włosów powoduje ich przyciemnienie. Jest rośliną miododajną. Miód bluszczowy jest 
ciemny i smaczny. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 



 
Czyściec leśny (Stachys sylvatica L.) – występuje na terenie Europy oraz obszarach Azji o 
umiarkowanym klimacie. W Polsce jest pospolity na całym niżu i w niższych położeniach górskich. 
Zastosowanie: działa przeciwzapalnie, przeciwreumatycznie, uspokajająco, żółciopędnie, 
ściągająco, hemostatycznie, rozkurczowo, hipotensyjnie, pobudza regenerację tkanki łącznej i 
nabłonkowej, przyspiesza gojenie ran, ochronnie na wątrobę (hepatoprotekcyjne), przeciwbólowo, 
przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo, antywirusowo, przeciwnowotworowo (cytotoksycznie), 
odtruwające,o („czyści krew”). Stosuje się go do leczenia m.in. chorób reumatycznych, stanów 
zapalnych kości, mięśni i skóry, stanów zapalnych gardła, płuc, oskrzeli, pochwy, macicy i 
jajników, żołądka i jelit oraz oka i ucha, dziąseł po usunięciu zęba, zapalenia wątroby, złamań kości. 
Stosuje się go do leczenia nadciśnienia, cukrzycy, hemoroidów, trudno gojących się ran i oparzeń; 
wyprysków, trądzików. 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



Glistnik jaskółcze ziele  (Chelidonium majus L.) – jest rozpowszechniony w strefie klimatu 
umiarkowanego w Eurazji, poza tym zawleczony został także na inne kontynenty. W Polsce jest 
pospolity na całym obszarze.  
Zastosowanie: w lecznictwie ludowym ziele było szeroko wykorzystywane, zwłaszcza do leczenia 
zmian skórnych (brodawek, liszajów) oraz ran, leczono nim oczy oraz robaczycę u dzieci. Sok 
mleczny z glistnika używany jest w lecznictwie ludowym jako lek skutecznie usuwający brodawki 
(kurzajki) na skórze. Glistnik uważany jest za najbardziej skuteczny naturalny lek przeciwko 
brodawkom.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  



 
Kuklik pospolity (Geum urbanum L.) - występuje w Afryce Północnej, Azji, Europie, a jako 
gatunek zawleczony również w Australii i Nowej Zelandii. W Polsce jest pospolity na całym niżu i 
w niższych położeniach górskich. 
Zastosowanie: dawniej stosowano jako środek przeciwbiegunkowy, wzmacniający, ściągający i 
antyseptyczny w chorobach żołądka i malarii. Używany do płukania jamy ustnej, by wzmocnić 
dziąsła i zęby, wykorzystywane jest również jego działanie antyseptyczne. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  



Mniszek pospolity, mniszek lekarski (Taraxacum officinale) – występuje w Europie, Azji i 
północnej Afryce. Zawleczone zostały na wszystkie inne kontynenty. Rośliny te rosną na 
siedliskach ruderalnych, na łąkach i murawach, w uprawach i widnych lasach. W uprawach 
uznawane za chwasty. 
Zastosowanie: są wykorzystywane jako rośliny jadalne, pastewne, miododajne i lecznicze. Liście i 
korzenie mniszka nadają się do spożycia zarówno surowe, jak i gotowane. Wywar z gotowanych 
kwiatów mniszka po dodaniu dużej ilości cukru zamienia się w syrop o barwie, konsystencji i 
smaku zbliżonym do miodu, to tzw. miodek majowy. W 2007 roku syrop z mniszka pospolitego 
został wpisany przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi na listę produktów tradycyjnych 
województwa pomorskiego. Mniszek pospolity był wykorzystywany jako roślina jadalna także na 
obszarach, gdzie został zawleczony. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 



Nawłoć pospolita (Solidago virgaurea L.) – (inne nazwy zwyczajowe - dawne i ludowe: polska  
mimoza, złota dziewica, złota rózga, złotnik, włoć, prosiana włoć, głowienki czerwone, urasz). 
Występuje w Europie i Azji. Jest pospolita w całej Polsce. 
Zastosowanie: działanie moczopędne, ściągające, przeciwzapalne. Wewnętrznie jest stosowana przy 
stanach zapalnych dróg moczowych, kamicy nerkowej, skazie moczanowej, pomocniczo w 
chorobach reumatycznych, nadciśnieniu. Stosowana również zewnętrznie przy trudno gojących się 
ranach i owrzodzeniach skóry, stanach zapalnych jamy ustnej i gardła. Kąpiel z dodatkiem nawłoci 
działa korzystnie na zwiotczałą skórę i mięśnie. W starożytności z liści i kwiatów wytwarzano żółty 
barwnik. Roślina miododajna. 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
  



 
Niecierpek pospolity (Impatiens noli-tangere) – występuje w stanie dzikim w Azji, Ameryce 
Północnej i prawie całej Europie. W Polsce dość pospolity z wyjątkiem wyższych partii gór. Rośnie 
w lasach w miejscach wilgotnych. Jest to roślina jednoroczna, której nasiona rozsiewane są po 
wystrzeleniu ich przez silnie i nagle skręcające się ścianki owoców. Zwijają się one, gdy tylko 
dojrzeją, po dotknięciu lub potrząśnięciu. 
Zastosowanie: dawniej roślina wykorzystywana była jako jadalna i lecznicza oraz służyła do 
farbowania włosów i wełny. Jako roślinę leczniczą ziele niecierpka wykorzystywano dawniej w 
lecznictwie ludowym przy kamicy nerkowej i dolegliwościach pęcherza moczowego. Stosowano je 
także zewnętrznie do leczenia hemoroidów. Roztarte pędy pomagają przy stłuczeniach i ranach, 
łagodzą także skutki poparzenia pokrzywą. Niecierpek może być wykorzystywany jako roślina 
jadalna. Szczególnie nasiona mają przyjemny orzechowy smak i mogą być spożywane surowe. 
Pędy można jeść po dłuższym gotowaniu i po odlaniu wody – surowe powodują mdłości. Ponieważ 
zawierają duże ilości szczawianów, spożywanie odradza się osobom chorującym na dnę 
moczanową i kamicę nerkową. Barwnik zawarty w kwiatach służył do farbowania włosów na 
czerwono. Barwnik także z kwiatów, ale też i z liści wykorzystywano do barwienia wełny na żółto. 
 
 
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
Podagrycznik pospolity (Aegopodium podagraria L.) – (nazwa polska pochodzi od tego, że 
dawniej leczono nim dnę moczanową, potocznie zwaną podagrą, nazwy zwyczajowe: barszlica, ger, 
giersz, kozia stopa, srocyna, śnitka, krzemionka). 
Zastosowanie: jako pożywienie wykorzystywali go starożytni Rzymianie, zjadany był w Szwecji, 
Szwajcarii, także w Polsce. Z młodych liści można na wiosnę sporządzać sałatkę o aromatycznym, 
nieprzyjemnym i gorzkim smaku, ale zawierającą cenne witaminy. Starsze liście można gotować. 
Roślina kosmetyczna. Ze świeżego ziela można sporządzać oczyszczające maseczki kosmetyczne. 
Działają one rozgrzewająco i poprawiają oddychanie skóry. Roślina lecznicza. Dawniej leczono 
zielem dnę moczanową. Okładano nim także rany. Działanie i zastosowanie: słabe uspokajające, 
moczopędne, przeciwzapalne. Herbatę z suszonych liści podagrycznika stosowano w leczeniu dny 
moczanowej, stanów zapalnych nerek i pęcherza, żylaków odbytu, pomocniczo w kamicy nerkowej 
oraz na poprawę przemiany materii. Z wysuszonych kwiatostanów sporządzano dawniej barwnik do 
farbowania tkanin na cytrynowo. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 



Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica L.) – w stanie dzikim występuje w Europie, Azji, Afryce 
Północnej, Ameryce Północnej, a zawleczona została także na inne obszary i kontynenty. Rośnie w 
wilgotnych lasach i zaroślach oraz bardzo często, jako gatunek synantropijny, na żyznych 
siedliskach ruderalnych. Z powodu obecności kłująco - parzących włosków powoduje bolesne 
podrażnienia skóry ludzi i zwierząt. 
Zastosowanie: pokrzywa wykorzystywana była w lecznictwie ludowym w Polsce między innymi 
przy  schorzeniach skóry, pielęgnacji włosów i łupieżu, astmie i kaszlu, rzadziej przy chorobach 
kobiecych, chorobach przewodu pokarmowego i krwionośnego oraz przy przeziębieniach. Suszone 
ziele palono jak papierosy przy astmie, kaszlu i bólach zębów. W Rosji i w Afryce pokrzywa była 
stosowana także przy obrzękach, biegunce i robaczycy. Pokrzywa jest także środkiem 
pomocniczym w leczeniu cukrzycy typu 2 (liście i ziele obniżają nieznacznie poziom cukru we 
krwi). Jest też stosowana w stanach zapalnych dróg moczowych i skóry. Wpływa dodatnio na 
procesy przemiany materii, działa przeciwkrwotocznie, zwiększa poziom hemoglobiny i liczbę 
erytrocytów, poprawia perystaltykę jelit. Szczególnie polecana jest na wiosenne osłabienie, gdyż 
stwierdzono w surowcach istnienie czynników pobudzających wytwarzanie interferonu i antygenów 
wirusowych, oraz przy anemii. Używana miejscowo sprzyja gojeniu się ran, czyraków i wrzodów. 
Chlorofil otrzymywany z pokrzywy wykorzystuje się w leczeniu choroby popromiennej. Korzystne 
działanie ma mieć na takie stawy również sam kwas mrówkowy zawarty w komórkach włosków 
parzących. 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
  



 
Poziewnik szorstki  (Galeopsis tetrahit L.) – występuje w Europie i północnej części Azji. W 
Polsce jest bardzo pospolity na terenie całego kraju. 
Zastosowanie: zawarta w poziewniku substancja - rozpuszczalna krzemionka wchłania się w 
przewodzie pokarmowym i gromadzi w różnych tkankach, jak skóra, błony śluzowe, ściany naczyń 
krwionośnych, tkanka płucna, krwinki czerwone i trzustka, wywierając korzystne działanie na 
organizm. Słabe działanie moczopędne, nieznaczne własności wykrztuśne, niezbyt silne działanie 
ściągające i odkażające przewód pokarmowy.  
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



Przytulia wonna, marzanka wonna (Galium odoratum) - występuje w Europie i Azji, na 
obszarach o klimacie suboceanicznym. Rozprzestrzenia się także w innych rejonach świata o 
klimacie umiarkowanym. W Polsce jest dość pospolita na całym niżu. 
Zastosowanie: działa przeciwbakteryjnie, rozkurczająco, uspokajająco. Napar z ziela zmniejsza 
napięcie  ścian naczyń krwionośnych oraz mięśni gładkich układu pokarmowego i moczowego. 
Używana jest w zaburzeniach krążenia, żylakach (w tym hemoroidach), skurczach jelit i dróg 
moczowych. Pomaga także przy kamicy i dolegliwościach wątroby. Roślina kosmetyczna - napar 
można pić w celu lekkiego przyciemnienia jasnej, bladej skóry. W tym samym celu napar można 
stosować jako kąpiel. Kumaryna stosowana jest jako substancja zapachowa w perfumach. Jest 
używana jako przyprawa do ciast, cukierków, napojów pitnych, zup, sosów i ziołowych herbatek. 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 



Szczawik zajęczy (Oxalis acetosella L.) – występuje niemal w całej Europie, na południe sięga po 
Hiszpanię, Włochy, Półwysep Bałkański i południową część Rosji. Występuje również na Kaukazie, 
Syberii, w Japonii oraz w Ameryce Północnej i Południowej. Jest pospolity na terenie całej Polski i 
w niższych położeniach górskich. 
Zastosowanie: wykazuje właściwości moczopędne, a także jest źródłem witaminy C. W stanach 
zapalnych dziąseł żuć świeże liście. Napój ze świeżych liści obniża gorączkę i działa moczopędnie 
oraz uzupełnia niedobór witaminy C. Używany był dawniej w lecznictwie jako odtrutka przy 
zatruciach arsenem i rtęcią, przy zaburzeniach menstruacji u kobiet oraz do leczenia krzywicy i 
miażdżycy. Nie należy szczawika spożywać przy chorobach nerek, dróg moczowych i gruźlicy. 
Duże dawki mogą mieć działanie toksyczne. Inne zastosowania: dawniej używany był do 
farbowania tkanin, jako środek czyszczący, a także wytwarzano z niego kwas mrówkowy. Z liści 
przyrządzano dawniej sałatki, zupy i napoje orzeźwiające. 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
  



Wrotycz pospolity (Tanacetum vulgare L.) – występuje w całej Europie i na obszarach Azji o 
umiarkowanym klimacie. Rozprzestrzenił się także gdzieniegdzie poza tym obszarem. W Polsce 
jest gatunkiem pospolitym. 
Zastosowanie: roślina była stosowana dawniej do leczenia histerii, do pobudzania menstruacji oraz 
przy stłuczeniach, zwichnięciach, reumatyzmie i chorobach skóry. Używano jej też do zwalczania 
robaków obłych w układzie pokarmowym. Była w tym skuteczna, jednak w koniecznych do tego 
celu ilościach miała już działanie trujące dla człowieka. Obecnie jest stosowana jako domieszka do 
leków zewnętrznego stosowania we wszawicy głowowej i łonowej. Sztuka kulinarna: jest trujący, 
obecnie już nie jest używany w kuchni. Zapach wrotyczu, przypominający zapach kamfory, 
skutecznie odstrasza owady. Z tego też względu jest używany jako repelent do odstraszania much, 
mrówek i moli, również komarów i kleszczy. Odwar z ziela nadaje się do ekologicznego zwalczania 
stonki ziemniaczanej i mszyc. Roślina ozdobna uprawiana w ogrodach na rabatach. Szczególnie 
nadaje się na suche bukiety. 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  



 
Wrzos zwyczajny, wrzos pospolity (Calluna vulgaris (L.) Hull) – występuje w niemal całej 
Europie i przyległych obszarach Azji i Afryki oraz jako zawleczony na innych kontynentach. W 
Polsce jest to gatunek pospolity. Rośnie w różnych zbiorowiskach roślinnych i w różnych 
warunkach wilgotnościowych, zawsze jednak na glebach kwaśnych i ubogich. 
 
Zastosowanie: jest wykorzystywany jako roślina miododajna i lecznicza oraz uprawiany jest jako 
roślina ozdobna. Działanie przeciwzapalne (zwłaszcza na cewkę moczową), moczopędne (dzięki 
flawonoidom), przeciwreumatyczne, uspokajające i napotne. Wrzos wzmagać ma także wydzielanie 
soku żołądkowego za sprawą związków goryczowych i działać słabo rozkurczowo. W lecznictwie 
ludowym stosowany był zwłaszcza w celu odkażania dróg moczowych i jako środek uspakajający 
przy bezsenności. Wrzos wykazuje działanie przeciwbakteryjne. Ziele stosuje się przy schorzeniach 
dróg moczowych, chorobach nerek i przewodu pokarmowego, przeroście prostaty oraz pomocniczo 
przy chorobach reumatycznych, chorobach wątroby i bezsenności, przy zaburzeniach krążenia i 
menstruacji podczas przekwitania. W lecznictwie ludowym kąpiele z wrzosu stosowano także przy 
krzywicy, a ziele przy schorzeniach dróg oddechowych i chorobach reumatycznych. Ziele wrzosu 
działać ma także ściągająco i odkażająco na skórę i wykorzystywane jest w tym zakresie w 
kosmetyce.  
Wrzos stosowany był także jako surogat herbaty i jako źródło żółtego barwnika stosowanego do 
barwienia tkanin. Wrzos należy do szczególnie cenionych roślin miododajnych. Miód wrzosowy 
należy do najlepszych miodów kwiatowych. 
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