Czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum L.)

Zwany réwniez czosnkiem cyganskim czy cebulg czarownic. To gatunek rosliny z podrodziny
czosnkowych z rodziny amarylkowatych. Rosnie dziko w runie wilgotnych laséw lisciastych,
zazwyczaj w postaci rozlegtych fanéw. W takim lesie zapach czosnku niesie sie daleko.
Wystepuje na terenie Europy, na wschodzie po Ural i Kaukaz." W Polsce mozna go spotka¢ na
potudniu kraju, rzadko na poétnocy. W Polsce od 2004 na stanowiskach naturalnych objety jest
ochrong czesciowa. Oznacza to, ze jego zbidr z naturalnych stanowisk jest dozwolony tylko w
okreslonych przypadkach i pod pewnymi warunkami. Za gtdwne zagrozenia dla gatunku
uznawane s3: nieprawidtowa gospodarka lesna — przebudowa laséw mieszanych na
monokulturowe lasy iglaste oraz niszczenie jego siedlisk w lasach tegowych podczas regulacji
rzek.
Wszystkie czesci rosliny sg jadalne o charakterystycznym, czosnkowym smaku. Smak jest
najsilniejszy w przypadku roslin swiezych, aromat roslin ugotowanych lub zasuszonych nieco
stabnie.
Czosnek niedZwiedzi to roslina o wyjatkowo szerokim zasiegu dziatania, znacznie
przewyzszajagcym wiasciwosci czosnku pospolitego. Zawiera bowiem cenne zwigzki siarki,
kwasy fenolowe, adenozyne i zelazo, dzieki czemu wspomaga funkcjonowanie wielu uktadéw
w organizmie. Jego dziatanie obejmuje zaréwno profilaktyke, jak i wsparcie w leczeniu choréb
przewlektych oraz infekcyjnych. Natomiast w medycynie naturalnej uznawany jest za jedno
z najskuteczniejszych ziét wzmacniajgcych odpornos$é i oczyszczajgcych organizm.
Wiasciwosci czosnku niedzwiedziego:

e Wspiera uktad oddechowy .

e Poprawia trawienie .

e Chroniserce i naczynia, obniza poziom cholesterolu, tréjgliceryddw i ci$nienie tetnicze.

e Dziata przeciwnowotworowo.

e \Wzmacnia odpornosc¢.

e Nie niszczy flory jelitowe;j.

e Pomaga w reumatyzmie .

e Dziata przeciwpasozytniczo .

e Wspiera detoksykacje .

e Wozbogaca krew w Zelazo .

Sadzonki lub nasiona mozna kupié, dlatego wiele oséb hoduje te rosline w ogrédkach. Roslina
jest jeszcze w naszym kraju mato rozpowszechniona, dlatego rzadko mozna znalezé na rynku
Swiezy czosnek niedZwiedzi. Uprawa nie jest zbyt skomplikowana. Roslina jest w petni
mrozoodporna. Lubi miejsca zacienione i zyzng, przepuszczalng glebe.
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