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SUMMARY

The aim of this study is to present the current data on the herbs recommended by Saint Hildegard in skin care.

The plants particularly appreciated by Saint Hildegard include: damascus rose (Rosa damascene Mill.), sage (Salvia officinalis L.),
lavender narrow-leaved (Lavandula angustifolia Mill.), white lily (Lilium candidum L.), yarrow (Achillea millefolium L.), calen-
dula (Calendula officinalis L.), thyme (thymus; Thymus vulgaris L.), sweet violet (Viola odorata L.) and violet tricolor (Viola
tricolor L.).

Saint Hildegard of Bingen, thanks to her original recipes, knowledge of plants and a unique philosophy of life, found her way to
beauty, which is used continuously until the present day.

Keywords: Hildegard of Bingen, Rosa damascene Mill., Salvia officinalis L., Lavandula angustifolia Mill., Lilium candidum L.,
Achillea millefolium L., Calendula officinalis L., Thymus vulgaris L., Viola odorata L., Viola tricolor L.

STRESZCZENIE

Celem niniejszej pracy jest przedstawienie aktualnych danych na temat ziot zalecanych przez sw. Hildegarde w pielegnacji skory.
Do roslin szczegolnie cenionych przez Swietq Hildegarde zaliczane sq: roza damasceriska (Rosa damascena Mill.), szatwia lekar-
ska (Salvia officinalis L.), lawenda lekarska (wgskolistna; Lavandula angustifolia Mill.), lilia biata (Lilium candidum L.), krwawnik
pospolity (Achillea millefolium L.), nagietek lekarski (Calendula officinalis L.), tymianek (Thymus vulgaris L.), fiotek wonny (Viola
odorata L.) i fiolek trojbarwny (Viola tricolor L.). Swieta Hildegarda z Bingen dzieki swoim oryginalnym recepturom, znajomosci roslin
oraz unikalnej filozofii zycia znalazta swoj sposob na piekno, ktory wykorzystywany jest nieprzerwanie, az do czasoéw wspotczesnych.

Stowa kluczowe: Swicta Hildegarda, Rosa damascene Mill., Salvia officinalis L., Lavandula angustifolia Mill., Lilium candidum
L., Achillea millefolium L., Calendula officinalis L., Thymus vulgaris L., Viola odorata L., Viola tricolor L.

Wprowadzenie Leki te byly czesto taczone z oczyszczeniem (fle-

Od wiekow tradycyjna medycyna do leczenia botomig), stosowano tez same upusty krwi. Liczne

wszelkiego rodzaju choréb wykorzystywata leki
pochodzenia roSlinnego, zwierzecego i mineraly.
Wspolczesne badania potwierdzaja, ze rosliny, ktére
stosowano w czasach Sredniowiecza, wykazuja sze-
reg aktywnoSci biologicznych i sg w stanie ztagodzié¢
wiele choréb, w tym pomagaja w leczeniu nowo-
tworéw (1). Sredniowieczni lekarze przepisywali
preparaty zawierajace ziota, produkty pochodzenia
zwierzecego (np. mleko, mocz, pizmo bobréw) oraz
zwiazki metali (m.in. sél, tlenek cynku, arsen).

Srodki wykorzystywane w czasach Sredniowiecza
znajduja si¢ na listach aktualnie stosowanych lekow
ziotowych (2).

Badania nad piSmiennictwem Swigtej Hildegardy
zapoczatkowal w 1984 roku Peter Dronke w pracy
,» Woman writers of the Middle Age” (,,Sredniowieczne
pisarki”). Dzigki temu zaréwno dzieta Srednio-
wiecznej benedyktynki, jak i ona sama staty sie
obiektem wielu analiz. Od 1910 roku zaczeto in-
teresowaé si¢ medycyna oraz kosmetologia wedtug
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Swietej Hildegardy. W tym roku bowiem w Bibliotece
Krélewskiej w Kopenhadze odnaleziono jedyny, pi-
sany wlasnorecznie przez mniszke egzemplarz pod-
recznika ,,Cause et curae” (,,O przyczynach i leczeniu
choréb”). Swicta Hildegarda byta otwarta na czlowie-
ka, a takze jego potrzeby, takie jak rozwéj duchowy
i intelektualno-artystyczny oraz zdrowie fizyczne
i psychiczne. Stala si¢ autorytetem XXI wieku, gdyz
wspotczesny Swiat poszukuje wtasnie takiego wzorca
silnej i niezaleznej kobiety. Moda na zdrowy styl Zycia,
w harmonii z sobg i z natura, wpisuje si¢ w filozofie
Swietej z Bingen, ktdra interesowata si¢ wszystkimi
mozliwymi aspektami dotyczacymi cztowieka, przyro-
da, medycyna, teologia i muzyka. Potrafita odnalez¢
Boga nie tylko w naturze, ale takze w mozliwoSciach
tworczych cztowieka (3). Byla jedng z najlepiej wy-
ksztatconych kobiet w swoich czasach i pierwsza
rozpoznawalna niemiecka mistyczka Sredniowiecza,
nazywang ,,Sybillg znad Renu” (4).

Zyciorys Swietej Hildegardy

Swieta Hildegarda urodzita si¢ 16 wrzesnia 1098
roku w Rupertsbergu koto Bingen w szlacheckiej
rodzinie, byta cérka hrabiego Hildeberta i Mechtyldy
von Bermersheim. Zgodnie z panujaca wtedy trady-
cja, jako ostatnie, dziesiate dziecko, byla wychowy-
wana przez swoich rodzicéw do zycia poswieconego
Bogu. W wieku 8 lat zostata oddana pod opieke Jutty
von Sponheim, przeoryszy konwentu benedyktynek,
wiodacej pustelnicze zycie (4). Klasztory w tamtych
czasach stanowily jedyna mozliwos$¢ edukacji, utrzy-
mywaly si¢ one z hojnoSci moznych, a mogly wstapic
do nich tylko szlachetnie urodzone panny. Dodatkowo
stuzba w klasztorze dawata kobietom mozliwos¢ za-
robku i otrzymania zabezpieczenia na wzor ubezpie-
czenia rentowego (5). Po skoficzeniu 15. roku zycia
Hildegarda zostata zakonnica w klasztorze benedyk-
tynek. Jako chorowita osoba, stata si¢ bardzo wiary-
godna i przekonujaca w swoich dazeniach do poprawy
stanu zdrowia (4). W 1136 roku po Smierci Jutty
mniszki jednogtosnie wybraly 38-letnia Hildegarde
na swoja przetozona.

Od lat dziecigcych Hildegarda posiadata dar wi-
zji (pierwszej wizji doswiadczyta w wieku 3 lat), co
skrywatla, opowiadajac o nich tylko swojej opiekunce
i spowiednikowi, gdyz méwienie o umiejetnosci prze-
czuwania przysztoSci w czasach dzialania inkwizycji
nie bylo bezpieczne, poza tym kobieta cechowata
sie skromnoScia i nieSmiatoscia (5). W trakcie jed-
nej z mistycznych wizji uslyszata glos nakazujacy ich
spisanie. Tak powstato pierwsze dzieto Hildegardy
zatytutowane ,,Scivias” (,,Sciens vias Domini” — ,, Ten,
ktory zna drogi Paniskie™) (6).

,»W 1141 roku Wcielenia Chrystusa, Syna Bozego,
kiedy liczytam sobie 42 lata i 7 miesiecy, z otwartego
nieba spadlo ogniste Swiatlo i potyskujace btyskawice.
Przenikneto ono méj umyst, rozzarzyto serce i piersi
niczym plomien, ktory nie palit si¢, lecz rozgrzewat,
podobnie jak stofice ogrzewa przedmioty, na ktorych
spoczng jego plomienie. W tej chwili zrozumiatam
nagle sens pism, psafterza, ewangelii i innych ksiag
katolickich Starego i Nowego Testamentu” (7).

Opat Kunon z benedyktyfniskiego klasztoru
w Disibodenbergu poinformowat arcybiskupa Moguncji
Henryka o darze wizji Hildegardy, ktéry przekazat wia-
domos¢ papiezowi Eugeniuszowi III. Hildegarda na-
wigzata tez korespondencje z opatem Bernardem, pro-
szac go o rade w sprawie wizji. Dzieki jego staraniom
papiez Eugeniusz 111 wystat do Disibodenbergu teolo-
gow w celu sprawdzenia autentycznoSci wizji. W 1147
roku papiez Eugeniusz III na synodzie w Trewirze
potwierdzil i uznal za prawdziwy dar wizji i odczytat
kardynatom i biskupom fragmenty ,,Scivias” (6).

Towarzyszace od dziecinstwa wizje zostaty wiec
ujawnione przez Hildegarde dopiero po uzyskaniu
odpowiedniej pozycji w koSciele. Fakt ten przyspo-
rzyl jej duzej popularnosci i rozgtosu, ale pomimo
szerokiego grona zwolennikéw mniszka nie mogta
uwolni¢ sie od zazdrosci i zawisci innych oséb (6).
Nawet dzisiaj mistyczce przypisuje si¢ rozmaite cho-
roby umystowe, zwlaszcza kiedy Singer stwierdzit, ze
Hildegarda cierpiata na migrene (8).

Hildegarda nie chcac dzieli¢ jednej przestrzeni za
murem z zakonnikami, doprowadzita do przeniesienia
konwentu zakonnic z Disibodenbergu do ufundowa-
nego przez jej rodzing klasztoru w Rupertsbergu,
gdzie przebywata do swojej Smierci. Dzigki nowej
inwestycji przybyto nowicjuszek, a takze nie brako-
wato wsparcia finansowego. Nowo powstaly klasztor
nie byt jednak w stanie pomiesci¢ zjezdzajacych sie
thumnie pielgrzymoéw, dlatego Hildegarda zadecydo-
wata o wybudowaniu kolejnego klasztoru po drugiej
stronie Renu w poblizu Ruedesheimu w Eibingen (5).

Swicta Hildegarda bardzo chetnie wygtaszata pu-
blicznie przemowy, aktywnie udzielata si¢ jako prze-
orysza, doradczyni. Pisala rowniez wiele listow. W wol-
nych chwilach komponowata piesni, shuzyta rada wielu
dostojnikom koScielnym, a takze wtadzy Swieckiej,
prowadzita bogata korespondencje. Korespondowata
z trzema papiezami, wieloma monarchami i mniej
znaczacymi osobami.

Hildegarda skomponowata okoto 80 piesni, zebra-
nych jako ,,Symphonia harmoniae caelestium revela-
tionum” — ,,Symfonia harmonii objawief niebieskich
i moralitet liturgiczny” (,,Ordo virtutum” — ,,O sztuce
cnoty”), do ktérego skomponowata muzyke.
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Stworzony przez Hildegarde model zycia zakonne-
go benedyktynek znacznie odbiegat od przyjetych wte-
dy schematéw. W jej koncepcji, cielesno$¢ cztowicka
byta darem Stworcy. Hildegarda mogta pozwoli¢ sobie
na zmiane regul panujacych w klasztorach, poniewaz
miata poparcie papieza Eugeniusza III (6). Jako jedna
z najwiekszych uczonych Sredniowiecza, interesowata
sie religia, medycyna, muzyka, etyka i kosmologia,
leczyta chorych i prowadzila klasztornag apteke. Jej
mysli o jednoSci i holistyce bazowaly na przekona-
niu, ze choroba jest brakiem réwnowagi, a zdrowie
to rownowaga duszy. Lekarstwem i zbawieniem jest
tylko poswiecenie sie Bogu jako najlepszemu uzdro-
wicielowi (8). PodkreSlenie zwigzku miedzy Stworca,
cztowiekiem a Swiatem przyrody stanowi podstawe
catej tworczosci Sw. Hildegardy. Na tle epoki, w ktorej
zyta Hildegarda, catkowicie nowe jest komplementar-
ne i catoSciowe ujmowanie $wiata, regule te stosowata
takze w kontekScie relacji miedzyludzkich, podkre-
Slajac przy tym réwno$¢ kobiety i mezczyzny (9).
Poniewaz Hildegarda spisywata swoje wizje po tacinie,
uzywajac wizjonerskiego jezyka, jej dzieta sprawiaty
trudnoSci w ttumaczeniu osobom nieposiadajacym
wystarczajacej wiedzy, dlatego aby utatwi¢ przekaz
pozwalata swoim skrybom korygowaé wilasne stowa
i gramatyke (10). Swicta Hildegarda zmarta 17 wrze-
$nia 1179 roku. Wedtug kronik, w chwili jej Smierci
na niebie ukazat si¢ duzy jasny krzyz (5).

Za wktad w tworzenie kultury europejskiej, a takze
za wybitne zastugi dla Kosciota papiez Benedykt XVI
w 2012 roku uznal Hildegarde za Swieta i przyznat jej
tytut doktora kosciota (9).

Post jako oczyszczenie duszy i ciata

Czynnikiem, ktOory sprowadza na cztowieka zto,
w tym takze choroby, jest rozdarcie migedzy dusza
i cialem. W mysl Swietej Hildegardy, aby metody
leczenia przyniosly oczekiwane skutki, nalezy uprzed-
nio przywroci¢ w cztowieku harmonie i rownowage.
Czedcia drogi, jaka powinien podejmowac cztowiek,
by powrdci¢ do Stworcey, sa dieta i post. Hildegarda
jednak nie popierata praktyki surowego i wyniszcza-
jacego postu. Taki post uznawata za rOwnie grzeszny
jak obzarstwo. Hildegarda w swojej ocenie byla bardzo
krytyczna i uwazata, ze cztowiek niejako bluzni Bogu
swoim wygladem, gdy jest otyly, ale takze wyniszczony
nadmiernym postem (11).

,Gdy oddaje si¢ [cztowiek] nadmiernemu po-
stowi 1 wyniszcza si¢ tak, ze ledwo zyje, to w jego
brzuchu zbieraja si¢ wiatry i §luzy, ktére nastepnie
sie wydostaja. Przesadny, wyniszczajacy post jest
takim samym grzesznym kierunkiem jak obzarstwo.
Dlatego wiec zaleca si¢ cztowiekowi umiarkowanie

tak w jedzeniu, jak w poszczeniu. Wowczas jest on
niczym cytra i organy. Cztowiek madry zachowuje
umiar” (12).

Postu, ktéry jest Swiadoma oraz nieprzymuszong
rezygnacja z pokarmu, nie nalezy myli¢ z gtodem,
ktéry wymuszaja czynniki zewnetrzne. Post ma dhu-
gowieczng tradycje i jest nieodtacznym elementem
kultury i religii. Gorliwie przestrzegane posty umoz-
liwiaja ludziom gleboka przemiane i walke z whasny-
mi staboSciami, wymuszaja wewnetrzng skromnos§é
i pokore, doprowadzaja tez do osiagniecia wewnetrz-
nego spokoju i harmonii. Zrezygnowanie z pokarmu
stanowi element wyrzeczenia si¢ Swiata, prowadzi
do zblizenia si¢ czlowieka do Boga Ojca. Wedtug
swietej Hildegardy Stworca jest idealem, a post ma
na celu przyblizy¢ cztowieka do tego, aby stat sie
on odbiciem swego Boga. Post rozumiany jest jako
droga do osiagniecia jednosci ze Zmartwychwstatym,
a w Nim ze wszystkimi ludZmi, w tym tez z samym
soba. Rezygnacja ze spozywania niektorych pokar-
mow umozliwia wewnetrzne procesy oczyszczania,
podczas ktdrego zostaja usunicte ztogi i toksyny.
W czasie postu organizm korzysta z nagromadzonych
rezerw ttuszczu, co skutkuje zmniejszeniem masy
ciala, a dzieki odpowiedniej diecie jest uwalniana
duza ilo$¢ energii (5). Wedlug Hildegardy post jest
powszechnym i bardzo uniwersalnym Srodkiem lecz-
niczym, pozwala cztowiekowi przezwyciezy¢ wszelkie
troski, problemy, konflikty, a takze pomaga wyzby¢
si¢ wad. Hildegarda zaznacza czesto, ze cztowiek jest
odpowiedzialny za wilasne cialo, a dzieki stosowaniu
postu zyskuje poklady nowej energii. Post prowadzi
do ztagodzenia, a nawet wyleczenia dolegliwosci zwia-
zanych np. z reumatyzmem, migrena, alergiami czy
ci$nieniem krwi. Odpowiednie zywienie powoduje, ze
cztowiek doznaje duchowego i cielesnego oczyszcze-
nia. Dzieki odpowiedniej diecie cztowiek nakierowuje
swoja uwage na wlasne wnetrze, dostrzega nieznane
dotad punkty widzenia i perspektywy, zyskuje spokoj
i harmonig (9).

,,Cztowiek zostat stworzony przez Boga pigkny i pro-
porcjonalny. Zeby zachowaé te forme nie powinien
on naduzywac jedzenia i picia, lecz zachowaé umiar.
Abstynencja jest niejako wlasciwej miary deszczem:
pozwala trzymac si¢ bez grzechu. Czlowiek powinien
tez swoje ciato umartwiaé, ale umiarkowanie, by nie
stalo sie niezdolne do gtoszenia chwaly [Boga]. Gdy
umartwia si¢ umiarkowanie [tj. posci], to jego modli-
twy wzbudzaja rezonans w niebie niczym dzwigk cytry,
gdy jego cialo jest czyste [tj. nie jest zanieczyszczone
nadmiarem pokarmu, ale oczyszczone umiarkowanym
postem], jest ono niczym organy, na ktérych mozna
grac¢” (12).
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Celem niniejszej pracy jest przedstawienie ak-
tualnych danych na temat zi6t zalecanych przez
Hildegarde w pielegnacji skory. W przygotowaniu
pracy wykorzystano polskie oraz migdzynarodowe pi-
Smiennictwo, opierajac si¢ na pozycjach znalezionych
przy pomocy wyszukiwarek PubMed, Google Scholar
oraz Sci Central. W pracy zacytowano 40 pozycji.
Publikacje z ostatnich 10 lat stanowia okoto 78%),
a publikacje z wczesniejszych lat to w przyblizeniu
22% wszystkich zacytowanych pozycji. PiSmiennictwo
miedzynarodowe stanowi 45%, natomiast piSmien-
nictwo polskie to 55% wszystkich wykorzystanych
materiatow.

Rosliny szczegolnie cenione przez Swieta
Hildegarde w pielegnacji skory

Ro6za damascefiska (Rosa damascena Mill.) —
roze od wiekow byly powszechnie stosowane w celu
utrzymania pigkna (byly ,,lekiem na wszystko”) (13).
Ro6za damascefiska jest uprawiana na potudniu
Europy (gléwnie w Bulgarii), a ptatki stuza do otrzy-
mywania olejku eterycznego. Do pozyskania 1 kg
olejku r6zanego zuzywa si¢ okoto 4 ton kwiatow, kto-
re sa bogate w terpeny, nadajace charakterystyczny
zapach (geraniol, nerol) (14). Ptatki rézy sa zrodlem
zwiazkow fenolowych, szczeg6lnie alkoholu fenyloety-
lowego i antocyjanéw (13). Olejek z r6zy damascen-
skiej poprawia funkcje bariery skornej oraz sprzyja
réznicowaniu si¢ keratynocytow w skorze, a takze ma
wlasciwosci przeciwutleniajace (15). Wykazuje tez
dzialanie przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne oraz
stanowi ochrone dla skory przed szkodliwym dziata-
niem promieni UV (16). Olejek rozany jest stosowany
w kosmetykach przeznaczonych dla oséb w dojrza-
tym wieku, poniewaz stymuluje w skdrze naturalne
procesy tworzenia kolagenu typu III, podstawowego
budulca skéry whasciwej, zapobiega procesom starze-
nia si¢ skory, przeciwdziata powstawaniu zmarszczek,
zapewnia skorze jedrnosé i elastycznosé, wpltywa row-
niez na poprawe jej kolorytu. Stosuje si¢ go rowniez
w pielegnacji skory z tendencja do pekania naczynek
krwiono$nych, w kosmetykach przeciwko rozstgpom,
dermatozom, przesuszeniu, podraznieniom, a takze
w zranieniach i poparzeniach. Wyciagi z owocow
r6zy damascenskiej, zawierajace witamine C, dzialaja
wzmacniajgco na naczynia wlosowate, zapobiegaja
ich mikrouszkodzeniom, a takze hamuja drobne
krwawienia. Wyciagi z ptatkow rozy chronia mate-
riat genetyczny (DNA) przed uszkodzeniami (14),
dzialaja tez na zakonczenia nerwowe w skorze, dzieki
czemu maja wlasciwosci uspokajajace, relaksujace
i kojace (17).

Szalwia lekarska (Salvia officinalis L.) nalezy do ro-
dziny Lamiaceae, pochodzi z regionu basenu Morza
Srédziemnego. Uprawia si¢ ja rowniez w wielu kra-
jach Europy, m.in. w Polsce. Ceni si¢ ja gidwnie
za wlaSciwosci lecznicze, ale takze stosuje si¢ jako
przyprawe (18). LiScie szalwii zawieraja olejek ete-
ryczny (tujony, kamfora, pimaradien, B-kariofilen,
wiridiflorol, 1,8-cyneol, borneol, a-humulen, tlenek
kariofilenu), triterpeny (kwas ursolowy i oleanolowy),
diterpeny, flawonoidy, kwasy fenolowe (kwas rozma-
rynowy) (20). Szatwia lekarska posiada wtasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, antyoksydacyjne,
przeciwpotne, $ciagajace, hipoglikemiczne, zwick-
sza wydzielanie sokéw trawiennych. Olejek z szalwii
lekarskiej, otrzymywany podczas destylacji liSci lub
kwitnacych pedéw z para wodna, ma jasnozéttg lub
zielonozotta barwe i charakterystyczny, ziotowy za-
pach. Skfad olejku szatwiowego zalezy od warunkéw
Srodowiskowych, w ktorych rosnie roSlina, gleby, tem-
peratury i terminu zbioru surowca (19). Sktadniki olej-
ku eterycznego opdzniaja procesy starzenia sie skory
i powstawanie zmarszczek, poprawiaja tez napiecie
skory. Ze wzgledu na dziatanie antyseptyczne, olejek
szatwiowy stosuje si¢ w pastach do zgbéw, ptynach
do jamy ustnej i Srodkach zapobiegajacych stanom
zapalnym bton §luzowych, a takze w chorobach skory,
jak wypryski, otarcia naskorka, drobne skaleczenia
oraz czyraki (19). Flawonoidy uszczelniaja, a takze
wzmacniaja naczynia krwionos$ne, normalizuja ich
przepuszczalno$é, dziataja przeciwobrzekowo. Dzigki
poprawie krazenia i dzialaniu moczopednemu 1i§¢
szatwii ulatwia wydalanie produktéw przemiany ma-
terii 1 oczyszczanie organizmu z toksyn, dlatego tez
sprawdza sie¢ w redukcji kazdej postaci cellulitu (20).

Lawenda lekarska waskolistna (Lavandula angusti-
folia Mill.) z rodziny Lamiaceae jest wiecznie zielonym
potkrzewem pochodzacym z terendw Sroédziemnomor-
skich, dorastajacym do kilkudziesieciu centymetréw
wysokosci. Charakterystycznymi cechami lawendy
lekarskiej sa waskie liscie pokryte srebrzystym kut-
nerem, kwiaty o barwie niebieskiej i fioletowej, cza-
sem bialej. Jest gatunkiem uprawianym, gléwnie ze
wzgledu na olejek eteryczny otrzymywany w procesie
destylacji z para wodna. Kwiaty lawendy zawieraja ok.
3-6% olejku eterycznego, ktory jest bezbarwna lub
jasnozotta ciecza o intensywnym zapachu, zawiera
gléwnie linalol, octan linalolu, a-terpineol, 1-terpi-
nen-4-ol, octan lawandulylu, B-felandren, borneol,
lawandulol, tlenek kariofilenu, B-farnezen, 1,8-cyneol,
cis- 1 trans-B-ocymen, kamfore. Sktadnikami kwia-
tow sa takze flawonoidy, antocyjany, kwasy fenolo-
we (kwas rozmarynowy), makro- i mikroelementy,
w tym zelazo, cynk, miedZ, mangan, wapn, potas,
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magnez i sod (21). Olejek eteryczny wykazuje silne
wlasciwoSci przeciwbakteryjne wobec Staphylococcus
aureus, Pseudomonas aeruginosa (bakterie najczesciej
odpowiedzialne za wywotanie tradziku), przeciwgrzy-
biczne wobec szczepéw m.in. Candida albicans, posia-
da wtasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne (22).
Olejek lawendowy znajduje zastosowanie w kosmety-
kach dla skér wrazliwych z tendencja do tradziku oraz
w masciach na trudno gojace si¢ rany. Ma wiasSciwoSci
fagodzace bdl i swedzenie. Dodatkowo olejek lawen-
dowy tagodzi zakazenia bakteriami ropotwdrczymi,
dlatego stosuje si¢ go w postaci mydet o wtasciwo-
Sciach odkazajacych do cery tradzikowej. Flawonoidy
zawarte w kwiatach lawendy wykazuja korzystne dzia-
fanie na skore, uszczelniaja naczynia krwionos$ne,
maja wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwutleniajace,
a takze przeciwdrobnoustrojowe, a kwas rozmarynowy
dziata przeciwwirusowo. Ze wzgledu na te wlasciwosci
ekstrakty lawendowe sa wykorzystywane do produkcji
kremdw, balsaméw, mydet i oktadéw o dziataniu pie-
legnacyjno-leczniczym (odmtadzajace, wygltadzajace,
dezynfekujace i antyseptyczne) (21, 23).

Lilia biata (Lilium candidum L.) z rodziny
Liliaceae, o duzych biatych kwiatach, potocznie
zwana lilia Sw. Antoniego. Wystepuje na pozornie
dzikich terenach potudniowej Turcji, na niskiej wy-
sokoSci pasmach krzewow, charakterystycznych dla
klimatu §rédziemnomorskiego, zwanymi makiami.
Do odpowiedniego wzrostu wymaga dobrego nasto-
necznienia. Od wiekéw uprawiana jest na Bliskim
Wschodzie i w Turcji na kwiat ciety, a takze m.in.
do produkcji perfum (24). W roslinie stwierdzono
obecnos$¢ olejku eterycznego (linalool, cytronel-
lal, kariofilen, humulen), flawonoidéw (kemferol)
i saponin. Cebulki i kwiaty biatej lilii sa tradycyjnie
stosowane w leczeniu wrzoddw, czyrakdéw, owrzodzen
palcéw, zaczerwienionej skory, oparzen i urazow.
Etanolowe ekstrakty z kwiatéw i cebul L. candidum,
a takze zwiazki wyizolowane z tych ekstraktow dziala-
ja przeciwgrzybiczo i przeciwdrozdzakowo. Ponadto
wykazano przeciwnowotworowe wiasciwosci kilku
saponin spirostanolowych, izolowanych z ekstraktéw
etanolowych z L. candidum. Oklady z cebul lilii sto-
sowano w polpasécu i ospie wietrzne;j.

Wyciagi z lici i cebul (enzymatyczny test immu-
nosorbcyjny na ludzkich fibroblastach ptuc i skory)
hamowaly wydzielanie cytokin prozapalnych (IL-6
i IL-8), ktdore sa zwiazane z opdZnianiem procesu
gojenia sie ran, a takze z r6znymi chorobami, jak cu-
krzyca, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, SM,
RZS, nowotwory i inne. Cebulki i kwiaty tej roSliny
byly stosowane do leczenia czyrakéw, owrzodzen,
zaczerwienionej skory, oparzen i urazow. Ekstrakty

etanolowe z kwiatow i cebul lilii bialej otrzymane
z roflin poddanych w czasie wzrostu stresowi biotycz-
nemu (zakazenie ro$liny wirusem lilii LSV) i abio-
tycznemu (stres suszy, cieplny, zasolenie), wykazywaty
silniejsza aktywno$¢ przeciwwirusowa (wirus opryszcz-
ki HSV-1). Frakcja bogata we flawonoidy (z roslin
po szoku cieplnym) byta szczegdlnie skuteczna prze-
ciwko HSV-1 (25).

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium L.) z ro-
dziny Compositae jest byling rosnaca na terenie catej
Polski, szczegodlnie na suchych takach, nieuzytkach,
miedzach i przy drogach. Surowcem sg kwitnace ziele
lub kwiaty. Zawiera olejek eteryczny o zmiennym
sktadzie: monoterpeny (linalol, borneol, kamfora,
1,8-cyneol, B-kariofilen), laktony seskwiterpeno-
we (gléwnie achilicyna), flawonoidy, kwasy fenolowe,
saponiny, sterole, kumaryny, witaminy (witamina C,
kwas foliowy) i inne. Podczas destylacji surowca
z achilicyny tworzy sie chamazulen, ktory nadaje
olejkowi granatowa barwe. Wyciagi z ziela dziataja
przeciwzapalnie, odkazajaco, przeciwkrwotocznie,
przeciwskurczowo, antybakteryjnie, antyoksydacyj-
nie, choleretycznie, ochronnie na Sluzéwke zotadka
i jelit. Preparaty zawierajace wyciagi z ziela lub
kwiatow krwawnika stosowane sa doustnie w braku
taknienia, bélach miesiaczkowych z towarzyszacymi
skurczami, a zewnetrznie w stanach zapalnych skory
i blon §luzowych jamy ustnej i gardta, w zranieniach
i oparzeniach. Napary zaleca sie réwniez do nasia-
doéwek i kapieli w dysfunkcjach narzadéw rodnych
kobiet (26).

Wyciagi olejowe w podwdjnie Slepym, randomi-
zowanym badaniu na wolontariuszach, u ktérych
wywolywano uszkodzenie skory, po 3 i 7 dniach stoso-
wania przywracaly parametry biochemiczne (wskaznik
rumienia, pH, nawilzenie skory) do wartoSci przed jej
uszkodzeniem. Nie obserwowano réznic w mierzonych
parametrach po 3 i 7 dniach stosowania olejowego wy-
ciagu. Badanie potwierdzito dziatanie przeciwzapalne
badanego wyciagu, co uzasadnia stosowanie go w der-
matologii (27). Wyciagi z krwawnika sa sktadnikami
kremdw oraz balsaméw chroniacych przed stoficem,
a takze w tupiezu, wykorzystywane sa tez w leczeniu
leiszmaniozy (28).

Nagietek lekarski (Calendula officinalis L.) to ro-
§lina pochodzaca z obszaréw Morza Srédziemnego,
nalezaca do rodziny astrowatych. Nagietek jest roSling
jednoroczna. Mimo to ro§liny posiane na jednym
miejscu moga na nim rosna¢ przez wiele lat, poniewaz
nasiona same si¢ rozsiewaja. Jest czesto uprawiany
jako roSlina ozdobna i zielarska, przywabia tez owady
zapylajace. Powszechnie dla celow ozdobnych upra-
wiane sa nagietki o formie wysokiej lub kartowate;j
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0 z6ttych i pomaranczowych kwiatach. W lecznictwie
wykorzystuje sie koszyczki kwiatowe lub same kwiaty
jezyczkowe nagietka. W kwiatach obecne sg saponiny
triterpenowe pochodne kwasu oleanolowego (ka-
lendulozydy), alkohole triterpenowe, flawonoidy,
karotenoidy (gtéwnie luteina i zeaksantyna). Kwiaty
wykazujq dziatanie przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne
oraz ulatwiaja gojenie si¢ ran (29). Wyciagi z kwiatow
nagietka posiadaja szerokie zastosowanie w roznego
typu uszkodzeniach skoéry, m.in. w leczeniu sttuczen,
odmrozef,, oparzefi, owrzodzefn podudzi oraz w za-
paleniach bton §luzowych jamy ustnej, gardta lub po-
chwy (30). W Europie kwiaty nagietka wykorzystuje
sie w fitoterapii jako §rodek napotny, fagodzacy stany
zapalne w obrebie uktadu pokarmowego i rozkur-
czowy. LiScie nagietka w Indiach wykorzystywane
sa w leczeniu zylakéw. Przeprowadzone w ostatnich
latach badania wykazuja, ze w fitoterapii mozna wy-
korzystywaé takze nasiona nagietka, ktére pomaga-
ja w redukcji tkanki ttuszczowej (31). Wystepujace
w koszyczkach nagietka karotenoidy i f-karoten jako
prowitamina A odpowiadaja za odpowiedni wzrost
nablonka, dzieki czemu przyspieszajq procesy blizno-
wacenia oraz przeciwdziataja nadmiernemu tuszczeniu
si¢ naskorka. Nagietek lekarski wptywa korzystnie
rowniez na btony §luzowe przewodu pokarmowe-
go (przelyku, zotadka, jelit), gdzie wykazuje dziata-
nie ochronne, przeciwzapalne i przeciwwrzodowe.
Przetwory z nagietka mozna stosowac zewnetrznie
lub wewnetrznie. Zewnetrznie podawane sa przy
uszkodzeniach skory, takich jak: rany, wysypki, sttu-
czenia, otarcia, zylaki odbytu, oparzenia czy odmro-
zenia. Na blony Sluzowe nagietek stosowany jest jako
Srodek przeciwzapalny i bakteriobdjczy. Stosowanie
wewnetrzne nagietka jest zalecane w niezycie zo-
fadka i jelit, jak réwniez w stanach zapalnych drog
z6tciowych (32). Przeprowadzone zostalo badanie
z randomizacja z udzialem 254 pacjentek, w ktérym
poréwnywano skuteczno$¢ masci z nagietka z tro-
lamina na skutki napromieniania w obszarze piersi
lub blizn po mastektomii. Badania te wykazaly, ze
zastosowanie masci z nagietka wiazato si¢ z rzadszym
odczynem popromiennym ze strony skory, a kobiety
stosujace ma$¢ mialy znaczaco mniej przerw w le-
czeniu radioterapeutycznym, a takze zglaszalty mniej
dolegliwosci bolowych w obszarze napromienianym,
poroéwnujac z pacjentkami otrzymujacymi trolamine.
Autorzy badania wnioskowali, aby mas$¢ z nagietka
stosowac jako Srodek zapobiegajacy popromienne-
mu zapaleniu skéry u pacjentek napromienianych
z powodu raka piersi. Zastosowanie masci z nagietka
wplywato na przywrdcenie parametréw biochemicz-
nych skoéry do normy (33).

Tymianek pospolity (Thymus vulgaris L.) to ga-
tunek, ktoéry nalezy do ro§lin z rodziny jasnotowa-
tych (Lamiaceae). Nazwa ,tymianek” ma Zrddto
w jezyku greckim (thymon) i oznacza ,odwazny”.
Pochodzi z obszaréw Morza Srédziemnego, a obec-
nie powszechnie wystepuje na terenie Maroka,
Grecji, Turcji, we Wtoszech i Hiszpanii, uprawiany
jest na calym Swiecie. Krzewinka ta charakteryzu-
je sie drobnymi, r6zowymi kwiatami, zebranymi
na szczycie fodyg. Surowcem farmaceutycznym i ko-
smetycznym jest ziele tymianku. Zawiera olejek ete-
ryczny (tymol, karwakrol p-cymen, y-terpinen, lina-
lol, B-mircen, terpinen-4-ol), kwasy fenolowe (kwas
rozmarynowy, kawowy), flawonoidy, triterpeny, po-
chodne kwasu ursolowego i oleanolowego. Obecnie
tymol i ziele tymianku wykorzystuja przemysly far-
maceutyczny, spozywczy i kosmetyczny. Preparaty
z obecnos$cia tymolu maja zastosowanie w leczeniu
chordéb uktadu oddechowego (obnizaja napigcie
mie$ni gtadkich oskrzeli i utatwiaja odkrztuszanie)
0raz nerwowego i sercowo-naczyniowego. Ponadto
tymol wykazuje dzialanie przeciwbakteryjne (w tym
na bakterie gnilne), przeciwutleniajace, przeciw-
zapalne, przeciwskurczowe, przeciwnowotworowe,
a takze dziata jako immunomodulator (35). Olejek
tymiankowy tagodzi dolegliwosci spowodowane za-
kazeniami bakteryjnymi, do ktorych nalezy tradzik,
a takze grzybiczymi, takimi jak tupiez tojotokowy,
grzybice skory, stOp oraz paznokci; jest czestym
sktadnikiem past do zeb6éw i ptukanek do ust. Ze
wzgledu na dziatanie przeciwwirusowe sprawdza sie
w leczeniu opryszczki (35, 36).

Fiotek wonny (Viola odorata L.), fiotek trojbarw-
ny (Viola tricolor L.) — fiotek wonny ro$nie dziko
w miejscach dobrze nastonecznionych. Za pierwot-
ne siedlisko tego gatunku uwaza si¢ rejon Morza
Srédziemnego. Obecnie fiolek wonny wystepuje w ca-
tej Europie, Azji, Ameryce Péinocnej i Potudniowe;j
oraz w Australii. Jest wiecznie zielong byling osia-
gajaca do 10 cm wysokoSci. Pora kwitnienia fiotka
wonnego przypada na okres wczesnej wiosny. Kwiaty
tej roSliny charakteryzuja si¢ gteboka barwg fioletu,
a takze intensywnym stodkim zapachem. Viola odora-
ta L. zawiera flawonoidy, olejek eteryczny, saponiny,
salicylan metylu, kwas salicylowy, §luz, witamine C,
cyklotydy, alkaloid w korzeniach oraz antocyjany
w kwiatach. Fiolek wonny wykazuje wtasciwoSci prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwutleniajace,
hepatoprotekcyjne, napotne, uspokajajace i zmiekcza-
jace. W medycynie ludowej stanowil sktadnik wielu
preparatow stosowanych w leczeniu choréb uktadu
oddechowego (kaszel, zapalenie oskrzeli), a takze
w zOltaczce. Cytotoksyczne cyklotydy maja potencjat

(66

( Postepy Fitoterapii 12021 ) )




Ziota zalecane przez Swieta Hildegarde w pielegnacji

skory

przeciwnowotworowy, ktory dotyczy opornego na le-
czenie raka piersi. Hildegarda zalecata mas¢ fiotkowa
do wecierania w chorobach skory, bliznach poopera-
cyjnych, bdlach gtowy i raku piersi, gdy operacja nie
jest mozliwa (38).

Blisko spokrewniony z fiotkiem wonnym jest fio-
ek tréjbarwny (Viola tricolor L.), znany réwniez pod
nazwa bratek. Ziele fiotka tréjbarwnego zawiera fla-
wonoidy (rutozyd, luteolina, witeksyna, wiolantyna,
skoparyna, saponaryna, izoorientyna, orientyna, sa-
ponaretyna, wicenina), antocyjany, §luzy (do 10%),
kwasy fenolowe (salicylowy, gentyzynowy, kawowy,
protokatechowy, p-kumarowy, wanilinowy), wiolu-
tozyd = gaulteryna (glikozyd uwalniajacy salicylan
metylu), hydroksykumaryny (umbeliferon), garb-
niki, makrocykliczne peptydy hemolityczne, olejek
eteryczny, saponiny triterpenowe, sole mineralne.
Substancje czynne zawarte w zielu bratka wykazuja
dzialanie moczopedne i ,,czyszczace krew”, uszczel-
niaja i wzmacniajg naczynia krwiono$ne. Maja tez
wlaSciwosci przeciwzapalne i antyoksydacyjne oraz
dzialaja napotnie. Saponiny ziela fiotka trgjbarwnego
draznig btong Sluzowa oskrzeli, zwiekszaja wydzielanie
Sluzu i utatwiaja odkrztuszanie zalegajacej wydzieli-
ny. Wiecksze dawki wodnych wyciagéw z fiotka tréj-
barwnego, od ogdlnie zalecanych, moga doprowadzic¢
do dzialania przeczyszczajacego i wymiotdw. Ziele
fiotka trgjbarwnego do wewnatrz i zewnetrznie jest
stosowane w dermatologii w przypadku kruchosci
naczyf krwiono$nych oraz w krwawych wylewach pod-
skornych, potocznie zwanych ,,pajaczkami”. Napary
z kwiatow fiotka tréjbarwnego wykorzystywane sa
w leczeniu wypryskéw skornych oraz tradziku mto-
dzienczego (39).

Podsumowanie

Sredniowieczna medycyna opierala si¢ w szcze-
gblnosci na ziotolecznictwie i leczeniu kamieniami
szlachetnymi oraz na wszechobecnej wierze w magie.
Jako nauka, tak naprawde ,stawiata dopiero swoje
pierwsze kroki”. Mozliwo$¢ nauki i zgtebiania juz
poznanej wiedzy miat wtedy tylko kler. Kobiecie
bardzo ciezko bylo zdoby¢ wyksztalcenie i stac sie
ceniong i szanowang przez mezczyzn ze wzgledu
na swoja wiedze.

Swicta Hildegarda wyksztalcona, ciekawa §wia-
ta i natchniona przez Boga, interesowata si¢ kazda
dziedzing Zycia zwiazana z cztowiekiem i natura.
Napisata wiele ksiag i dziet o r6znej tematyce, od

teologii przez muzyke, astronomi¢ az po medycyne.
Jako pierwsza kobieta zatozyta zefiski klasztor, spo-
rzadzita spis roSlin rosnacych na terenie Niemiec, byla
rowniez pierwsza i jedyna kompozytorka, zostata tez
uznana za pierwszego niemieckiego filozofa przyrody
i lekarza. Hildegarda byta skromna i jak sama siebie
okreSlata, zwykla kobieta. Czesto podkreSlata, ze
Zroédtem jej zdolnoSci i wiedzy sg otrzymywane przez
Boga wewnetrzne wizje.

RoSlinami, ktdére szczegdlnie cenita Swigta
Hildegarda, sa: roza, szatwia, lawenda, lilia bia-
fa, krwawnik, nagietek, tymianek i fiotek wonny.
Mniszka wykorzystywala je jako przyprawy ze
wzgledu na ich walory zapachowe, zalecata je nie
tylko do pielegnacji skory, ale rowniez w leczeniu
roznych dermatoz. Kosmetyki wytwarzane zgodnie
z receptura Swietej, ze wzgledu na obecne w nich
naturalne substancje konserwujace mogty dtugo
zachowacd swoja Swiezo$¢. Hildegarda cenita rowniez
te roSliny ze wzgledu na zawarte w nich substancje
zapachowe, wptywajace na zmysly i pobudzajace
naturalne sity obronne organizmu. Niejednokrotnie
w swoich dzietach podkreslata, ze zdrowie psy-
chiczne jest rownie wazne jak fizyczne i poniekad
wplywa na caly stan zdrowia cielesnego czlowieka.
Preparaty zawierajace wyciagi z podanych wyzej
ro$lin wykazuja m.in. dziatanie przeciwzapalne,
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, przeciwgrzy-
biczne, antyoksydacyjne (przeciwstarzeniowe), $cia-
gajace, przeciwobrzekowe, przeciwnowotworowe,
wzmacniajace naczynia krwionosne, chronia przed
szkodliwym dziataniem promieni UV, utatwiaja re-
dukcje tkanki ttuszczowej i cellulitu. Stosowane sa
w leczeniu zylakow, poprawiaja koloryt, nawilzenie
i nattuszczenie skory, wptywaja rowniez stymulujaco
na keratynocyty, co sprzyja odpowiedniemu wzro-
stowi naskorka (tab. 1).

Posta¢ Swietej Hildegardy stata sie dla wielu in-
spiracja i wzorem dla kobiet. Kilka razy w roku
Benedyktyfiski Instytut Kultury w Tyficu organizuje
warsztaty i rekolekcje z naukami Swictej Hildegardy.
Powstaty réwniez Polskie Centrum Hildegardy
z siedziba w Legnicy oraz Centrum $w. Hildegardy
w Jozefowie. Z inicjatywy dr Alfredy Walkowskiej,
dyplomowanej terapeutki medycyny Hildegardy
w Polsce, powstato takze Polskie Towarzystwo
Przyjaciot Sw. Hildegardy. Instytucja ta organizuje
w ciagu roku warsztaty zywieniowe, rekolekcje oraz
odpoczynek z naukami Swigte;j.
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Tab. 1. Zestawienie cenionych przez Hildegarde ziét wedtug dziatania o znaczeniu w kosmetologii

Wybrane dziatanie

Zioto

Dziatanie przeciwzapalne

szatwia lekarska, krwawnik pospolity, nagietek lekarski, tymianek, fiotek
tréjbarwny (bratek), fiolek wonny

Dziatanie przeciwbakteryjne

réza damascenska, szatwia lekarska, lawenda lekarska, krwawnik pospolity,
nagietek lekarski, tymianek, fiotek trojbarwny (bratek), fiolek wonny

Dziatanie przeciwwirusowe

lawenda lekarska, tymianek, fiotek tréjbarwny (bratek)

Dziatanie przeciwgrzybiczne

réza damascenska, lawenda lekarska, lilia biata, nagietek lekarski,
tymianek

Dziatanie przeciwwolnorodnikowe
(antyoksydacyjne; przeciwstarzeniowe)

réza damascenska, szatwia lekarska, lawenda lekarska, tymianek, fiotek
trojbarwny (bratek), fiotek wonny

Ochrona przed szkodliwym dziataniem promieni UV

réza damascenska, krwawnik pospolity

Dziatanie $ciagajace i wzmacniajgce naczynia

réza damascenska, szatwia lekarska, lawenda lekarska, lilia biata,

krwiono$ne

krwawnik pospolity, nagietek lekarski, fiotek tréjbarwny (bratek)

Dziatanie przeciwobrzekowe

szatwia lekarska, nagietek lekarski

Dziatanie kojace, tagodzace

réza damascenska, lawenda lekarska, lilia biata, tymianek, krwawnik
pospolity

Redukcja tkanki ttuszczowej i cellulitu

szatwia lekarska, nagietek lekarski

Leczenie zylakow

nagietek lekarski

Dziatanie przeciwnowotworowe

lilia biata, nagietek lekarski, tymianek, fiotek tréjpbarwny (bratek),
fiotek wonny

Poprawa napiecia skory

réza damascenska, szatwia lekarska, nagietek lekarski

Poprawa nawilzenia i nattuszczenia skory
(dziatanie przeciw tuszczeniu sie skory)

réza damascenska, szatwia lekarska, nagietek lekarski

Poprawa kolorytu skéry

réza damascenska

Stymulacja keratynocytéw (odpowiedni wzrost nabtonka)

réza damascenska, lawenda lekarska, nagietek lekarski
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