LAWENDA - (Lavandula L. )

eda (LavanduIaL.) - rdza roslin z rodziny jasnotowatych. Porasta obszar srddziemnom
orski od Wysp Kanaryjskich po Indie. Obejmuje ok. 30 gatunkow.

Gatunkiem typowym jest Lavandula spica L. Ro$lina uprawna: lawende waskolistng uprawia
sie na szerok

a
skale we Francji (gtbwnie w Prowans;ji), Anglii, Ameryce Potudniowej

Roslina lecznicza

Roslina miododajna

Stosowana jest przeciwko molom odziezowym, ktére odstrasza swoim zapachem. Symbolika $
redniowiecza kojarzyta bladoliliow

a

lawende z duchowymi zaletami Matki Boskiej. Chorwacka wyspa Hvar znana jest rowniez jako
"lawendowa wyspa", ze wzgledu na sadzon

a

masowo lawende, ktdra jest jednym z gtéwnych

z

rodet dochoddw wyspy. Lavendula croatia nalezy do najszlachetniejszych odmian w Europie,
przewyzszaj

a

C sw
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LAWENDA - (Lavandula L.)

a

jako

S

Ci

a

nawet lawende prowansalsk

a

Lawenda lekarska jest popularnym ziotem wystepujgcym w Europie Potudniowej. Jest
uprawiana na szerok g skale na catym Sw
iecie wi

a

czaj

a

c w to potudniowe i zachodnie cze

$

ci Standéw Zjednoczonych. Lawenda lekarska preferuje suche, stoneczne miejsca.

Ta mata krzewinka z drzewiastymi todygami osigga wysoko$¢ pomiedzy 15 a 60cm, i posiada
wiele gat azek. Liscie lawendy
lekarskiej s a
bardzo w

a

skie, o diugo

$

ciod 2 do 5cm, o kolorze szaro-zielonym, mniej lub wiecej kosmate.

Kwiaty lawendy lekarskiej pokazujg sie od czerwca do wrzesnia; kwitng troche dtuzej u innej
odmiany — L.latifalia. Kwiaty s

a
mate, koloru jasno niebieskiego, silnie pachn

a
ce.

Lawenda lekarska byta i jest jednym z najbardziej kochanych ziét za jej zapach. Napar,
nalewka z lawendy lekarskiej lub wdychanie olejku lawendowego posiada cudowne wtasciwos
ci relaksuj

a

ce zarbéwno ciato jak i umyst.

Lawenda lekarska to Swietny srodek na nerwice, nerwowo$¢ oraz na fizyczne objawy
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spowodowane stresem takie jak: napigeciowe bdle gtowy, migrene, palpitacje oraz bezsenno
$

¢. Olejek lawendowy jest uwazany jako

$

rodek balansuj

a
cy emocje, podnosz

a
cy na duchu, fagodz

a
cy depresje oraz balansuj

a
cy wewnetrzn

a

dysharmonie. Lawenda lekarska posiada rowniez wia
$

ciwo

$

Ci regeneru;

a

ce system nerwowy, przywracania zywotno
$

ci ludziom cierpi

a

Cym na wyczerpanie nerwowe.

Wiasciwos$ci relaksujace lawendy lekarskiej dziatajg pomocnie na uktad trawienny. Wszedzie
tam, gdzie skurcze lub kolka s a
spowodowane napieciem lub nerwic

a
, stosuj lawende lekarsk

a

. Lawenda lekarska tagodzi wzdecia brzucha, nudno

$

ci, niestrawno

$

ci pokarmowe, wzmacnia apetyt. Olejek lawendowy posiada wta

$

ciwo

$

ci antyseptyczne oraz bakteriobdjcze. Pokazano, ze olejek lawendowy jest aktywny przeciwko
bakteriom, takim jak: btonica, dur brzuszny, paciorkowiec, dwoinka zapalenia ptuc. Lawenda
lekarska stosowana jako herbatka ziotowa, olejek do inhalacji, ma

$
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¢ do nacierania jest skuteczna na przezigbienia, kaszel, astme, zapalenie oskrzeli, zapalenie
ptuc, grype, zapalenie migdatkdw, zapalenie krtani. Herbatka lawendowa lub nalewka moze
by¢ rowniez stosowana na infekcje zot

a
dka i jelit, ktére to powodu;j

a
wymioty i rozwolnienie.

Lawenda lekarska, pita na gorgco w postaci herbatki ziotowej, powoduje pocenie sig, a co za
tym idzie obniza gor aczke. Lawenda lekarska pomaga w
oczyszczaniu organizmu z toksyn poprzez skére, a dzieki swoim

$

rednim wita

$

ciwo

$

ciom moczop

a
dnym, rowniez poprzez mocz.

Lawenda lekarska jest rowniez pozytecznym srodkiem dezynfekujgcym rany, skaleczenia,
owrzodzenia iwrzody. Lawenda lekarska pobudza gojenie sig tkanek i minimalizuje tworzenie
sie blizn, kiedy olejek jest stosowany na poparzenia oraz rozcienczony w przypadkach egzemy,
tr adziku czy owrzodzenia
zylakowego.

SUROWCE LECZNICZE

Kwiaty, olejek lotny, lidcie.

ZASTOSOWANIE

System nerwowy
Lawenda lekarska jest bardzo dobrze znana ze swoich wiadciwosci tagodzgcych i uspokajajgc
ych. Mozna |

a
t

a
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czy¢ z innymi ziotami
uspokajajgcymi w celu tagodzenia bezsenno$ci, drazliwosci, bdlow gtowy oraz migreny.
Lawenda lekarska rowniez pomaga w przynoszeniu ulgi w czasie depresji.

Trawienie

Jak wiekszoSc¢ ziot ze znaczng zawartoscig olejkow lotnych, lawenda lekarska tagodzi
niestrawno Sci i kolke, uwalnia gazy oraz wzdecia.
Astma

Relaksujgce dziatanie lawendy lekarskiej powoduje, Ze jest ona pozyteczna w leczeniu
niektorych typdéw astmy, zwtaszcza wtedy, gdy nadmierna nerwowo 8¢ jest cecha.
Olejek lotny

Olej lawendy lekarskiej jest cennym Srodkiem pierwszej pomocy. Lawenda lekarska jest ziotem
silnie antyseptycznym, pomagaj acym w gojeniu sie
poparzen, ran oraz owrzodzen. Smarowany na uz

a

dlenia insektdw, olej z lawendy lekarskiej znosi bol i zapalenia. Olej z lawendy lekarskiej moze
by¢ uzywany w leczeniu

$

wierzbu oraz wszy gtowowej. Wmasowywanie kilku kropel olejku lawendowego w skronie
pomaga tagodzi¢ bdle gtowy, natomiast 5 kropel dodanych do k

a

pieli u

$

mierza napiecia mie

$

ni, uspokaja system nerwowy, i pomaga w nocnym za
$

nieciu.

Inne zastosowania medyczne
Problemy uzebienia, Opryszczka, Wrzody jamy ustnej, Bol owulacyjny, Zapalenie gardta,
Fobia, Zmarszczki.

Zastosowanie w kuchni
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Uzywacé suszonej lawendy lekarskiej — lisci, pgczkdéw oraz kwiatdéw — do przyrzadzania potraw
miesnych oraz warzywnych. Dodawac kwitn

a

ce gat

a

zki oraz

$

wiezo pokrojone li

$

cie do sosow safatkowych, satatek, win oraz octow winnych.

Kwiaty lawendy lekarskiej mozna dodawaé do deserdw takich jak: lody, galaretki, budynie,
owoce — zwiaszcza jagodowe. Stodki smak cytrynowo-kwiatowy lawendy angielskiej jest zbyt
intensywny, nalezy wiec dodawac¢ jg umiarkowanie do potraw.

Aby sporzadzi¢ od$wierzajgca, aromatyczng herbate z lawendy lekarskiej, trzeba macerowaé
1 tyzeczke suszonych kwiatow lawendy lekarskiej lub 3 tyzeczki

$

wiezych kwiatéw w 1 szklance gotuj

a

cej sie wody.

Miod z lawendy lekarskiej jest uznawany jako przysmak smakosza. ,Herbes de Provence”,
klasyczna przyprawa z suszonych ziét, zawiera kwiaty lawendy lekarskiej, jak rowniez
tymianek, czgber ogrodowy, bazylie oraz koper wtoski. Ekstrakt z olejku lawendowego jest
uzywany na skale przemystow g do dodawania smaku cukierkom, pieczonym
wyrobom, gumie do zucia, zelatynie, budyniom oraz do réznych rodzajéw napojéw.

Kwiaty oraz todygi lawendy lekarskiej mozna uzywac do robienia bukietow kwiatowych. Suszon

a
lawende lekarsk

a
dodaje sie do aromatycznych saszetek oraz potpuri. Suszone kohce lawendy lekarskiej
zachowuj

q
swoj aromatyczny zapach przez kilka lat.

WYSTEPOWANIE | UPRAWA

Lawenda lekarska pochodzi z Francji oraz z obszarow zachodnich Morza Srédziemnego.
Lawenda lekarska jest uprawiana na catym Swiecie dla jej olejkéw lotnych, oraz jest réwniez
hodowana jako ro $lina ogrodowa. Lawenda
lekarska jest ziotem wieloletnim. Wystepuj

a
liczne jej odmiany, miedzy innymi karftowata odmiana. Tam, gdzie zimy s

a
surowe, nalezy wybiera¢ do sadzenia gatunek bardziej odporny, np. lawende angielsk

a
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. Lawenda powinna by¢ okryta na zime. Lawenda lekarska rozmnaza sie najlatwiej przez
podziat korzenia. Lawenda lekarska toleruje rozne typy gleb, ale rosSnie najlepiej w suchej,
piaszczystej, dobrze osuszonej, zasadowej glebie. Je

$

li jest sadzona w kwa

$

nej glebie, glebe nalezy zneutralizowac dodaj

a

c wapien. Tolerowane pH waha sie w granicy 6.4 do 8.2. Lawenda lekarska wymaga petnego
stonca. Nie nalezy sadzic tego ziota w zacienionych, mokrych miejscach poniewaz nie bedzie
rosto lub nie bedzie kwitn

a
¢. Sadzi¢ nasiona lawendy lekarskiej w pomieszczeniu na 10 — 12 tygodni przed dat

a

ostatnich przymrozkéw wiosennych. Aby przyspieszy¢ predko

$

¢ kietkowania nasion, nalezy zmrozi¢ nasiona w lodéwce na kilka tygodni przed sadzeniem.
Nasiona nalezy sadziC nie gtebiej niz 6mm. Ro

$

linki kietkuj

a

od 14 do 28 dni. Sadzi¢ mtode ro

$

liny na zewn

a

trz po ostatnich niebezpieczenstwach przymrozkow.

Poniewaz nasiona r6znych gatunkéw lawendy potrzebujg duzo czasu na kietkowanie, mtode ro
$

linki rosn

a

bardzo wolno, fatwiejszym sposobem na wyhodowanie dorostej ro
$

liny jest rozmnazanie lawendy poprzez obcinanietodygi, co powinno sie odby¢ na wiosne lub na
jesieni. Ro

$

liny powinny by¢ oddalone od siebie na odlegto

$

¢ 30 do 90cm. Do ro

$

lin sadzonych w doniczki powinien by¢ dodawany uzy

z

niacz w ptynie, aby pomoc ro

$

linie kwitn

a

C.
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Pomimo ze lawenda angielska potrafi ,zy¢” 20 do 30 lat, po kilku latach staje sie nietadna i
wymaga obcinania starych gatgzek. Robi to sie wiosng i nastepnie wczesng jesienig.
Obrywanie kohcoéwek gatgzek zanim roslina zakwitnie podczas pierwszego roku, powoduje, ze

ro $lina staje sie bardziej gesta i obfita w ksztattach.
Lawenda lekarska jest podatna na owady, g asienni
ce, oraz na choroby wywotane grzybami, np. plamy na li

$

ciach. Nie sadzi¢ lawendy lekarskiej w bardzo wilgotn

a

ziemie, gdyz w takich warunkach korzen zaczyna gni¢. Lawenda lekarska zostawiona na zewn
a

trz powinna by¢ okryta

$

cidtk

a

, stom

a

, aby ochronié j

a
przed zimnem.

BADANIA NAUKOWE

Olejek lawendowy

Badania naukowe poswigcone wtasciwosciom leczniczym olejku lawendowego trwajg od
dziesi at
ek lat. Udowodniono, ze posiada on wta

$

ciwo

$

ci antyseptyczne oraz przeciwbakteryjne. Lawenda lekarska redukuje bol oraz wyczerpanie
nerwowe.

Kwiaty lawendy lekarskiej

Jako cato$¢ sg réwniez znane ze swoich wtasciwosci przeciwbakteryjnych oraz
antyseptycznych. Uspokajaj a nerwy,
obnizaj a
napiecia mie

$

ni, fagodz

a

skurcze oraz wzdecia. Stosowane zewnetrznie, posiadaj
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a
wia

$

ciwo

$

ci owadobdjcze oraz powodu;

a
ce zaczerwienienie skory (czynnik drazni

q
cy oraz stymuluj

q
cy miejscowe kr

a
zenie).

SKEADNIKI

Lawenda lekarska zawiera: olejki lotne (az do 3%) zawierajgce ponad 40 sktadnikow, wtgczajg
c linalyl acetate (30-60%), cineole (10%), linalool, nerol, borneol, flawonoidy, taniny, kumaryny.

DAWKOWANIE

Na niestrawnosci stosowac napar bra¢ 100ml dwa razy dziennie. Na problemy ze spaniem —
stosowaé nalewke — 3-5ml na noc. Dodac napar z lawendy lekarskiej lub olejku lawendowego
do k apieli wieczornych w celu zredukowania stresu i napiecia nerwowego, lub
uzywac jako rozpylacza na pozbycie sie problemdéw ze spaniem. Na boéle gtowy, dodac 2 krople
olejku lawendowego do miski z zimn g wodg i namoczy¢ szmatke w celu
sporz adzenia kompresu.
Kompres przyktadac na czoto. 5 kropel olejku lawendowego dodanych do k

a
pieli stdép redukuje ich zmeczenie.

Jako mas¢ do smarowania pomaga na bole artretyczne dodaé po jednej kropli olejku
lawendowego oraz olejku z pomocnika baldaszkowatego do 50ml oleju podstawowego. Czysty
olejek lawendowy moze byé uzywany na ugryzienia i uz adlenia owaddw.

SKUTKI UBOCZNE | OSTRZEZENIA
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Niektore osoby mogg doswiadczy¢ zapalenia skory spowodowane olejkiem z lawendy
lekarskiej. Olejek lawendowy jest szeroko dostepny i uzywany w aromaterapii. Czasami
herbata ziotowa jest sporz adzana z kilku kropel olejku lawendowego.
Jakkolwiek, olejek lawendowy nigdy nie powinien by¢ brany w duzych dawkach, gdzie moze
powodowac zatrucie narkotyczne, ktére prowadzi do konwulsji i

$

mierci.

JAK DZIALA' W ORGANI-MIE

Lawenda lekarska posiada wtasciwos$ci relaksujgce oraz uspokajajace, ktore znalazty
lecznicze zastosowanie na r6zne uktady cztowieka, miedzy innymi na uktad pokarmowy,
nerwowy, oddechowy. Lawenda lekarska jest pozytecznym ziotem lecz

a

cym problemy uktadu pokarmowego (niestrawno

$

ci, wzdecia zot

a

dka).

Uktad nerwowy

pozyteczne zioto w czasie boléw gtowy, depresiji, problemdw ze spaniem. Lawenda lekarska
jest rébwniez stosowana na astme, gdzie nerwowos¢ jest jednym z powoddw wywotywania jej.
Lawenda lekarska jest dodawana do kremdw, ma

$

ci i wykorzystywana do smarowania bol

a

cych stawow jako

$

rodek zmniejszaj

a

cy bél. Kremy lub oleje z zawarto

$

ci

a

lawendy lekarskiej znalazty zastosowanie zewnetrzne w leczeniu nerwobolow.

UZYCIE
KWIATY: NAPAR - Stosowa¢ na wyczerpanie nerwowe, napieciowe bdle gtowy lub podczas

akcji porodowej. Napar z lawendy lekarskiej dziata rdwniez korzystnie na kolke oraz niestrawno
$
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ci pokarmowe. Staby napar z lawendy lekarskiej (25% normalnej mocy ) mozna podawac
dzieciom na kolke, drazliwo

$

¢ lub podniecenie emocjonalne.

NALEWKA - Stosowacé nie wiecej niz 5ml, dwa razy dziennie, na bdle gtowy i depresije.

DO PLUKANIA JAMY USTNEJ - Stosowaé na nieswiezy oddech.

OLEJEK AROMATYCZNY:

KREM - Doda¢ kilka kropel olejku lawendowego do kremu rumiankowego i smarowac tym
skore w czasie egzemy.

LOTION - Doda¢ kilka kropel olejku lawendowego do niewielkiej ilo$ci wody i smarowaé tym
poparzenia stoneczne oraz oparzenia gor

a
c

a
wod

q
lub par

a

MA!C DO SMAROWANIA KLATKI PIERSIOWEJ - Dodaé¢ 1ml olejku lawendowego i 5 kropel
olejku rumiankowego do 10ml oleju podstawowego. Smarowac ciato w czasie astmatycznych i
oskrzelowych skurczéw.

PLUKANKA DO WEOSOW - Rozpuscié 5-10 kropli olejku lawendowego w wodzie i uzywaé na
wszy lub gnidy.

OLEJEK DO MASAZU - Rozpuscié 1ml olejku lawendowego w 25ml oleju podstawowego i
wmasowywac w bolgce miesnie. Rozpuséci¢ 10 kropli olejku lawendowego w 25ml oleju
podstawowego i masowac skronie oraz kark szyji w czasie boléw napieciowych gtowy lub przy
pierwszych objawach pojawiania sie migreny.

OLEJ - Stosowac nierozcienczony olejek lawendowy na ugryzienia i uzgdlenia owadéw. Rozpu
$

ci¢ 10 kropli olejku lawendowego w 25ml oleju podstawowego i uzywac w czasie udaru
stonecznego lub stosowaé w celu uniknigecia poparzenia stonecznego (uwaga: nie jest to
skuteczna blokada przeciwstoneczna).

ZBIOR | KONSERWACJA

Zbiera¢ kwiaty i fodygi lawendy lekarskiej w suchy dzien przed upatem. Zwigzac todygi ziota w
peczki i powiesic je w cieptym, zacienionym i przewiewnym miejscu do wyschniecia. Proces
suszenia moze trwac kilka tygodni. Kiedy todygi lawendy lekarskiej s

a

bardzo suche, obrywac kwiaty i umie

S

ci¢ je w szczelnie zamknigtym pojemniku. Dla celéw sporz
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q

dzenia potpuri, obrywac¢ kwiaty do wysuszenia jak tylko p
q

czki zaczynaj

a
sie otwierac.

POTPURI Z LAWENDY

3 szklanki suszonych pgczkow lawendy lekarskiej
2 tyzki stotowe suszonych skérek cytryny

4 tyzki stotowe sproszkowanego korzenia orysu

4 tyZzki stotowe suszonej miety zielone;

2 tyzki stotowe suszonej bazyli

2 tyzki stotowe suszonego rozmarynu

1 tyzeczka sproszkowanego kwasu benzoesowego
6 kropel olejku lawendowego

Zmieszacé wszystkie sktadniki z wyjgtkiem olejku lawendowego. Dodawac po kropli olejku
lawendowego, jednocze $nie mieszajgc suszone ziota.
Mieszaning zamkn a
¢ i trzymac w suchym, przewiewnym, cieptym miejscu przez okoto 6 tygodni, potrz

a

saj

a

c codziennie. Mieszanine umie

$

ci¢ w ozdobnym kontenerze ze szklanym korkiem.

ODSTRASZACZ LAWENDOWY NA MOLE

Mieszanine lawendy oraz innych ziét umiesci¢ w matych torebkach i powiesi¢ w szafie z
ubraniami lub w szufladach z odziez a, aby
odstraszy¢ mole i nadaé¢ mity zapach ubraniom. Ziota powinny by¢ uzyte w réwnych
proporcjach, suszone i zmiazdzone. Li

$

cie lawendy lekarskiej Kwiaty lawendy lekarskie;.

Liscie rozmarynu i ruty

Zmieszacé wszystkie sktadniki i stosowac do wypetniania torebek z lekkiego materiatu. Mozna je
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przyozdobi¢ wstgzeczkami.

LAWENDOWY CUKIER

Przechowac dwie lub trzy suszone gtowki lawendy lekarskiej w szczelnie zamknietym stoju z m

a
czk

a
cukrow

a
. Lawenda da przyjemny zapach cukrowi. Taki cukier moze by¢ uzywany (oczywi

$
cie w umiarze) do deserdw, np. prostych ciast ponczowych, kreméw z mleka i jaj lub do lodéw.

{icomments off}
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