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Sazetak

U danaSnjem dinami¢nom nacinu Zivota, stres je postao gotovo neizbjezan
pratilac i ima Stetne posljedice na zdravlje i dobrobit organizma. Stres proizlazi iz
razliCitih situacija, kao Sto su traumatski dogadaiji, zivotne promjene ili svakodnevne
nelagode, a konacno moze dovesti i do anksioznosti. U potrazi za efikasnim
metodama, interes za alternativne terapijske pristupe, poput uporabe ljekovitog bilja,
sve viSe raste. Ovaj rad prikazuje negativne i pozitivne strane uporabe ljekovitog bilja
i njezinih pripravaka u usporedbi sa sintetiCkim lijekovima, te prikazuje morfoloska,
kemijska i ljekovita svojstva najznacajnijin biljnih vrsta. Bilke poput mati¢njaka,
odoljena, maj€ine dusice, pasiflore, ginsenga, ashwagandhe i rodiole pokazale su se
ucinkovitima u ublazavanju stresa i njegovih popratnih poremecaja, uz minimalne
nuspojave, te utje€u na smanjenje lu€enja hormona nadbubrezne Zlijezde (kortizola)
tzv. hormon stresa, kao i na smanjenje GABA enzima koji smanjuju aktivnost mozdanih
stanica. Biljke koje su karakteristicne za uzgoj u Republici Hrvatskoj uglavhom se
upotrebljavaju u obliku Cajeva, tinktura, melema, ulja i u kulinarske svrhe, dok biljke

koje rastu u drugim zemljama svijeta, nalazimo uglavnom u obliku praha i kapsula.

Kljuéne rije€i: ljekovito bilje, stres, mati¢njak, odoljen, maj€ina duSica, pasiflora,

ginseng, ashwagandha, rodiola



Summary

In today's dynamic lifestyle, stress has become an almost inevitable companion
and can have harmful effects on the health and well-being of the body. Stress arises
from different situations, such as traumatic events, life changes or everyday
discomfort, and can ultimately lead to anxiety. In the search for efficient methods,
interest in alternative therapeutic approaches, such as the use of medicinal plants, is
growing. This paper shows the negative and positive sides of the use of medicinal
plants and their preparations in comparison with synthetic drugs, and through the
analysis of the literature, it covers the morphological, chemical and medicinal
properties of the most important plant species. Plants such as lemon balm, valeriana,
thyme, passion flower, ginseng, ashwagandha and rhodiola have been shown to be
effective in relieving stress and its associated disorders, with minimal side effects, and
affect the reduction of adrenal hormone secretion (cortisol). stress hormone, as well
as the reduction of GABA enzymes that reduce the activity of brain cells. Plants that
are characteristic for cultivation in the Republic of Croatia are mainly used in the form
of teas, tinctures, salves, oils and for culinary purposes, while plants that grow in other

countries of the world are found mainly in the form of powders and capsules.

Key words: medicinal herbs, stress, lemon balm, valeriana, thyme, passion flower,

ginseng, ashwagandha, rhodiola
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1. Uvod

U danasnjem dinami¢nom nacinu Zivota, stres je postao gotovo neizbjezan
pratilac. Bez obzira na uzrok, stres moze imati Stetne posljedice na nase zdravlje .
U skladu s tim sve viSe ljudi primjenjuje fitoterapiju. Fitoterapija podrazumijeva uporabu
liekovitog bilja i biljnih lijekova u svrhu oCuvanja zdravlja, odnosno prevenciju bolesti i
lije€enja raznih tegoba.
U potrazi za efikasnijim metodama suoCavanja s ovim svakodnevnim izazovom i
problemom, interes za alternativne terapijske pristupe, poput uporabe ljekovitog bilja,
sve viSe raste. Uporaba ljekovitog bilja danas je vec¢a neko ikada zbog potencijalnih
dobrobiti koje pruza. Njihova uporaba nije strogo medicinska i ne sudjeluje samo u
borbi protiv stresa, nego na blag i ugodan nacin poboljSava opce stanje i blagostanje
organizma (lbrakovi¢, 2019.). Kada se suoavamo sa stresom naSe tijelo daje odgovor
na stresnu situaciju koju pokuSavamo svladati i podnijeti. Procesi koji se dogadaju u
nasem tijelu tijekom takvog razdoblja nisu zdravi, Sto moze izazvati razne bolesti koje
su posljedice stresa (Matulovic i sur. 2012.). Stres moze utjecati na neprimjetan nacin
na funkcije srca. Tako se Cesto dogodi da od infarkta umiru ljudi koji nikada nisu imali
sr€anih tegoba. Od iznenadne sr€ane smrti danas nisu postedene ni osobe mlade
dobne skupine (Calivita, 2024.).
Prema procjeni Svjetske zdravstvene organizacije (World Health Organization, WHO,
2002.), vecina svjetske populacije, naro€ito one iz razvijenih zemalja, oslanja se na
tradicionalne nacine brige o zdravlju uporabom ljekovitog bilja. Biljke su se koristile
davno prije zabiljezene povijesti, drevni Kineski i egipatski spisi ha papirusu opisuju
medicinsku upotrebu biljaka jos§ 3000. godina prije Krista. Stari narodi, kao $to su africki
i indijski, koristili su bilje u svojim ritualima iscjeljivanja, dok su neke zemlje razvile
tradicionalne medicinske sustave u kojima se upotrebljavaju biljne terapije kao $to su
ayuverda ili tradicionalna kineska medicina i koje imaju vrlo bogatu povijest. UCinkovite
su i smatraju se vitalnim izvorom novih lijekova (Sen i Chakraborty, 2017., Li i sur.,
2015.).
Pocetkom 19. stolje¢a, kada je kemijska analiza postala dostupna, znanstvenici su
poceli ekstrahirati i modificirati aktivne sastojke iz biljaka, te su poceli proizvoditi vlastitu
verziju biljnih spojeva zbog Cega je uporaba ljekovitog bilja pala u korist sintetickih
lijekova. Nedavno je Svjetska zdravstvena organizacija procijenila da se 80% ljudi

diliem svijeta oslanja na uporabu ljekovitog bilja za lije€enje (Ehrlich, 2015.). WHO je



nacinio i listu od preko 21 000 biljnih vrsta koje se koriste u tradicionalnoj i suvremenoj
medicini Sirom svijeta. U Republici Hrvatskoj iskoriStava se oko 500 takvih biljaka, dok
je €ak njih 170 autohtona vrsta (Ibrakovi¢, 2019.).

Analizom literature, cilj je prikazati sveobuhvatan uvid u raznovrsnost ljekovitog bilja,
prikazati njihova morfoloska, kemijska i bioloSka svojstva, te mogucénosti njihova

koriStenja, posebice kod ublazavanja stresa.
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2. Stres

Pojam stresa obuhvaca Sirok spektar razliCitih Zivotnih situacija i kompleksne
fizioloSke reakcije koje tijelo manifestira kao odgovor na te situacije. Moze se definirati
kao slozen fenomen koji nastaje kao reakcija organizma na razliCite izazove, pritiske
ili promjene u okolini (Matulovi¢ i sur., 2012.).

Modernim, suvremenim nacdinom zivota, ¢esto smo izlozeni razli€itim uzrocnicima
stresa koji proizlaze iz razliCitih situacija, kao Sto su traumatski dogadaji, zivotne
promjene ili svakodnevne nelagode. Vazno je napomenuti da stres nije uvijek
negativan jer umjerena koliCina stresa moze potaknuti produktivnost i motivaciju, dok
dugotrajan ili prekomjeran stres moze imati ozbiljne posljedice na fizicko i mentalno
zdravlje, poput opadanja radnog ucinka, psihomotornog nemira, smetnji u
raspolozenju, razdrazljivost, nesanicu i dr.

Klju€no je prepoznati znakove stresa i pronaci nacine kako ga suzbiti i oCuvati svoje
zdravlje. Kada dode do nakupljanja viSe stresora, dolazi do ozbiljnih mentalnih i fiziCkih
posljedica Sto dovodi do anksioznosti.

Anksioznost ili tjeskoba je oblik emocije koju karakteriziraju strah i napetost, a Cesto je
povezana s iSCekivanjem nadolaze¢e ,opasnosti® (American Psychological
Association, 2018.).

Slika 1. Cimbenici koji utjeéu na stres

Izvor: Linkedin.com
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UnatoC prenatrpanosti i prenapucenosti trziSta proizvodima za prevenciju stresa te
Sirokoj dostupnosti farmaceutskih lijekova, sve viSe ljudi okreCe se alternativnim
prirodnim metodama lijeCenja, jer za svaki zdravstveni poremecaj postoji i prirodni lijek
(Dohranovic i sur., 2012.). KoriStenje ljekovitog bilja i prakticiranje razli€itih tehnika
poput meditacije i joge postaju sve popularniji pristupi za poticanje opustanja i
poboljSanja raspolozenja kao antistres ,menadzeri“ (Stuli¢, 2019.).

Organizam je ,dizajniran® da prezivi u dzungli, treba ga tretirati i kvalitetno hraniti da bi
se ,obranio“ od svega onoga Sto stres nosi. Stres se neutralizira uglavhom nocu,
tijekom sna, ali postoji moguénost da se i preko dana neutralizira uz pomo¢ ljekovitog

bilja i njegovih pripravaka (Fitzgibbon, 2010.).
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3. Ljekovito bilje

Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (World Health Organization,
WHO), ljekovito bilje ukljuCuje one biljne vrste Ciji jedan dio ili viSe dijelova biljke sadrze
bioloski aktivne tvari koje se mogu upotrebljavati za terapeutske svrhe, u kemijskoj i
farmaceutskoj industriji. S druge strane termin aromatic¢no bilje odnosi se na biljke koje
sadrze tvari specificnog okusa i mirisa, a koriste se za izradu napitaka, aroma, mirisa
i u kozmetickoj industriji (Ibrakovi¢, 2019.).

Danas se, u novijoj literaturi aromatic¢no i zacinsko bilje naziva zajednickim imenom —
liekovito bilje, koje se definira kao samonikla ili uzgajana kultura koja se moze
upotrebljavati izravno ili neizravno u medicinske svrhe, za lijeCenje ljudi i Zivotinja

(Ibrakovi¢, 2019.).

Slika 2. Ljekovito bilje

Izvor: Tehrantimes.com

Aktivne tvari koje sadrzi ljekovito bilje nastaju biljnom sintezom u onim dijelovima biljke

koji sadrze aktivnu tvar, kao Sto su: list, cvijet, korijen, plod i stabljika.
Aktivne tvari mogu se podijeliti u dvije skupine:

- primarne tvari: Seceri i proteini koji su nuzni za rast i razvoj biljke

- sekundarne tvari: alkaloidi, glikozidi, biljne ljepljive sluzi, smole, gume, tanini
i gorke tvari, organske kiseline, enzimi, vitamini, balzami i etericnha ulja
(Ibrakovi¢, 2019.)
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3.1. Prednosti i nedostaci uporabe ljekovitog bilja

Fitoterapija danasSnjeg doba nije samo oblik alternativne medicine vec¢ je dio
znanstvene medicine. Mnoge znanstvene discipline, kemijski i farmakoloski pokazuju
da je primjena ljekovitog bilja i njezinih pripravaka ponekad u velikoj prednosti u odnosu
na kemijske preparate u slu€aju razliCitih tegoba i poremecéaja (Tatanovi¢, 2004.).
Uporabu biljnih lijekova u prevenciji i lije€enju bolesti podrzava i Svjetska zdravstvena
organizacija.

Ljekovito bilje nije svemoguce i njegovim koristenjem ne mogu se izlijeciti sve bolesti.

Slika 3. Biljna droga u obliku tableta i kapsula

Izvor: Tebmedturism.com

Prednosti koristenja ljekovitog bilja i njezinih pripravaka (Colalto, 2018.):
- billke su sastavni dio svijeta o kojem Covjek i dalje ovisi bez obzira na
napredak
- ljekovito bilje na prirodan nacin vraca Covjekov organizam u ravnotezu i
odrzava ga vitalnim
- ljekovito bilje Cesto djeluje na cijeli organizam, a ne samo na specificne
simptome

- biljni lijekovi pogodni su za preventivno lijeCenje razlicitih bolesti i poremecaja

14



liekovito bilje ne sadrzi sintetiCke kemikalije koje se pronalaze u tvorniCkim
lijekovima

manje je moguénost od nuspojava

vrlo Cesto je dostupnija i jeftinija uporaba ljekovitog bilja, narocito u
siromasnijim regijama ili u podrucjima gdje je uobiCajena tradicionalna
medicina.

prema Dohranovi¢ i sur., 2012., uporabom ljekovitog bilja poboljSavamo
metabolizam, uklanjamo Stetne tvari i jaCamo organizam unoseci vitamine,

minerale, enzime, prirodne antioksidanse, eteri¢na ulja i drugo.

Ukoliko se ljekovito bilje i njegovi preparati upotrebljavaju na odgovarajuc¢i nacin,

nuspojave su vrlo rijetke.

Svaki biljni lijek sadrzi odredenu koliCinu aktivnih sastojaka koji su uravnotezeni u

svome djelovanju. To se znatno razlikuje od tvornickih (sintetickih) lijekova koji gotovo

uvijek sadrze veliku dozu samo jedne aktivne tvari. Cinjenica je da bolesnici uglavnom

bolje prihvac¢aju biljne lijekove u odnosu na tvornicke lijekove (Colalto, 2018.), zato Sto

se tradicionalna, osobito biljna medicina smatra glavnim pruzateljem zdravstvene

zastite Sirom svijeta, naroCito u ruralnim, udaljenijim, slabije razvijenim podrucjima
(Sen i Chakraborty, 2017.).

Nedostaci primjene ljekovitog bilja i njezinih pripravaka (Colalto, 2018.):

sve tvar koje se nalaze u biljnoj drogi nisu dovoljno istrazene i ne zna se u
kojoj mjeri mogu biti Stetne, takoder, aktivna ljekovita tvar u neodgovarajucoj
dozi moze biti i Stetna

uporaba ljekovitog bilja u kombinaciji sa sintetiCkim lijekovima moZe imati
nezeljene ucinke i dovesti do vecih komplikacija

ucinci biljnih lijekova su sporiji i lijeCenje Cesto zahtijeva dulje razdoblje
(potrebno je dosta strpljenja kako bi se postigli rezultati)

potrebno je i znanje o biljkama kako ne bi doSlo do zamjene ljekovite biljke
sa neljekovitom, Stetnom ili otrovnom biljkom

neadekvatan i nekontroliran uzgoj i priprema biljnih lijekova mogu uzrokovati
kontaminaciju biljnih droga gljivicama, bakterijama i/ili teSkim metalima, €ime

se smanjuje koncentracija aktivne tvari i povecava se opasnost od trovanja.

15



lako postoje odredeni nedostaci, prednosti fitoterapije su mnogobrojne, a vecinu
potencijalnih problema i nedostataka moguce je umanijiti i izbjeéi (Dohranovi¢ i sur.,
2012.).

3.2. Nacini uporabe ljekovitog bilja

Osim 8to se koriste u narodnoj medicini, pripravci od ljekovitog bilja sve se ¢eSce
koriste i u javnoj (,modernoj“) medicini. Zbog vec¢ navedenih prednosti aktivnih tvari,
liekovito bilje ima viSestruku ulogu i Siroku lepezu uporabe u lijeCenju i predstavlja
dobru alternativu kemijskim lijekovima (Ibrakovi¢, 2019.; Kooti i sur., 2015.).
Najcesci biljni pripravak je €aj. Njegova priprema varira ovisno o Zeljenim uc€incima i
dijelu biljke koji se koristi. Moze se pripremati na sljede¢e nacCine (EkoloSka udruga
Krka-Knin, 2015.):

- Infuzili oparak: za pripravu se najc¢eSce koristi suha i usitnjena biljka, dok se
svjezi oblik rjede koristi. Ako nema drugih uputa, dvije €ajne zZliCice biljne
droge preliju se s 200 ml kipu¢e vode i nakon 10 — 15 minuta stajanja i
filtracije, ¢aj je spreman za konzumaciju. Ovaj nacin pripreme primjenjuje se
kod biljaka s njeznijom strukturom i kod onih koji sadrze termolabilne tvari
(poput alkaloida) i lako hlapljive tvari (poput eteri¢nih ulja), npr: Cajevi od
mente, smilja, stolisnika, nevena, kamilice itd.

- Dekokt ili uvarak: koristi se za biljke Cvrste konzistencije, Cije su ljekovite
sastavnice termostabilne, odnosno iz kojih se aktivne tvari teze ekstrahiraju,
poput lista oraha ili islandskog liSaja. Usitnjena suha biljka prelije se hladnom
vodom, zagrijava do vrenja i tako kuha 15 — 30 minuta uz povremeno
mijeSanje.

- Provarak: za ovaj nacCin koriste se biljke kod kojih se ljekovite tvari teSko
ekstrahiraju, kao Sto su korijen ili kora biljke ili biljke koje sadrze termolabilne
tvari, npr. saponine.

- Naljev: pripravak Caja od biljaka koje sadrze sluzi ili druge tvari osjetljive na
toplinu. Biljni materijal prelije se hladnom vodom i ostavi poklopljen 6 sati, a
prije konzumacije zagrije se do temperature pogodne za piée, npr: ¢aj od

crnog i bijelog sljeza ili od sjemenki dunje.
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Za one aktivne tvari koje su bolje topljive u alkoholu nego u vodi, spravlja se biljni
pripravak - tinktura. Tinktura je etanolno-vodeni ekstrakt namijenjen za vanjsku ili
unutarnju upotrebu. Priprema se na sobnoj temperaturi procesom maceracije.
Uglavnom se pripravlja od suhih dijelova biljke koja se prelije sa 70 %-tnim alkoholom
(omijer biljke i alkohola 1:5), a u slu€aju pripreme sa svjeZzom biljkom, potrebno je da
se dva ili tri puta veca koli€ina biljke prelije s 96 %-tnim alkoholom. Maceracija traje
nekoliko tjedana, ovisno o biljci i biljnom dijelu. Nakon zavrSetka maceracije, tinktura
se procijedi kroz gazu.

Potapanjem suhog ili svjeZzeg bilja u ulju nastaju macerati koji se upotrebljavaju kao
ulja za masazu, sredstva za zacjeljivanje rana ili za izradu ostalih biljnih pripravaka kao
Sto su kreme i emulzije.

Ljekovito bilje zna€ajno je i za pripravu biljnih masti i octa koji se mogu upotrebljavati
za zacCinjavanije jela ili kao kupke za poboljSanje cirkulacije.

Danas sve ¢es¢i nacin konzumacije je u obliku praha, u tabletama i kapsulama
(Ekoloska udurga Krka-Knin, 2015.).

Slika 4. Oblici uporabe ljekovitog bilja

Izvor: Stock.adobe.com
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4. Ljekovite biljne vrste koje se mogu nadi ili uzgajati u

Republici Hrvatskoj

Prirodni izvori ljekovitog bilja na hrvatskim prostorima su bogati i raznovrsni.
Podru€ja Hrvatske obiluju autohtonim vrstama ljekovitog bilja, a prema nekim
procjenama prisutno je i vise od 500 ljekovitih biljnih vrsti koje se mogu koristiti u
medicini, farmaciji i prehrambenoj industriji. Uz to, na naSim orani¢nim prostorima
uspjedno se mogu uzgaijati razliite ljekovite biljne vrste kao naknadni, postrni ili glavni
usjev, Cemu pogoduje mediteransko kontinentalna klima, a razliCiti tipovi tla

osiguravaju uvjete za uspjesan razvoj kultiviranog liekovitog bilja (Silje$ i sur., 1992.).

Hrvatska, kao zemlja s blagom klimom, nudi obilje ljekovitog bilja koje je ¢esto dio
tradicionalne narodne medicine, ali sve viSe privla€i paznju i suvremene fitoterapije.
Ova biljna bogatstva nisu samo izvor ljepote krajolika ve¢ su i vrijedni resursi za

zdravlje i blagostanje (Saki¢ Bobié, 2021.).

Najznacajnije ljekovite biljne vrste koje pomazu u ublazavanju stresa, a mogu se
pronaci na prostorima Republike Hrvatske su: lavanda (Lavandula angustifolia L.),
maticnjak (Melissa officinalis L.), odoljen (Valeriana officinalis L.), majCina duSica
(Thymus serpyllum L.), pasiflora (Passiflora incarnata L.), kamilica (Matricaria
chamomilla L.), mazuran (Origanum majora L.), ruzmarin (Rosmarinus officinalis L.),
angelika (Angelica archangelica L.), kadulja (Salvia officinalis L.), kokotac (Melilothus

officinalis L.) i paprena metvica (Mentha piperita L.).

Sve navede adaptogene biljne vrste utjeCu na smanjenje GABA enzima (y-
amionobutanoiCne kiseline) koja, kao neurotransmiter prenosi poruke izmedu
srediSnjeg Ziv€anog sustava i mozga. Njen glavni zadatak jest da smaniji aktivnost
mozdanih stanica i igra vrlo vaznu ulogu u smanjenju rizika od depresije, stresa,
anksioznosti itd. UtjeCu i na smanjenje lu€enja hormona nadbubrezne Zlijezde,
kortizola, tzv. hormon stresa, koji ako ga organizam previSe lu€i, moze dovesti do

oboljenja dijabetesa tipa 2.

Najpoznatija i najznacajnija ljekovita biljna vrsta poznata po svojim umirujucim
svojstvima je lavanda. Svojim karakteristicnim mirisom opusta um, potiCe osjecaj mira
i relaksira. Etericno ulje lavande Cesto je koriSteno u aromaterapiji za smanjenje

nervoze, nesanice i anksioznosti. Znanstvena istrazivanja potvrduju da lavanda ima
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pozitivan utjecaj na autoimuni Ziv€ani sustav smanjujuci razinu stresa (Lesinger, 2006.,
Jedna je od najistrazivanijih ljekovitih biljaka i uvijek se nalazi u raznim tekstovima
Casopisa, znanstvenim i stru¢nim radovima na temu smanjenja stresa (Jezdi¢ i sur.,
2023.).

Slike 5. Lavanda

Autor: Atlija K.

Uz lavandu, dobro poznata je i kamilica, u narodu od milja zvana kamomila koja je
svestrana u lijeCenju mnogih bolesti, okrjepljuje organizam i blagi je sedativ koji smiruje

Ziv€ani sustav (Lesinger, 2006.).

Slika 6. Kamilica

Autor: Atlija K.
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4.1. Maticénjak - Melissa officinalis L.

Mati¢njak, melisa, limunka ili pelinja metvica je trajna, zeljasta biljka iz porodice
usnacCa (Lamiaceae). Stabljika je uspravna, jako razgranata i Cetverouglasta kao i
ostalim pripadnicima porodice usnaca. U prosjeku naraste 60 - 80 cm u visinu
(Lesinger, 2006.). Korijen je jako razgranat s brojnim, vodoravnim, podzemnim
izdancima iz kojih se razvijaju nove stabljike. Listovi su smjesteni na 6 cm dugim
peteljkama. Nasuprotno su rasporedeni, jajoliki ili obrnuto srcolikog oblika, a po rubu
krupno pilasto nazubljeni. Gornja strana lista je tamnozelene boje i slabo je dlakava,
dok je donja stana svijetlije zelena s dlakama i jasno vidljivim provodnim Zilama
(Kustrak, 2005.; Kovacevi¢, 2004.). Mati¢njak pocinje cvjetati u drugoj polovici lipnja i
cvate do kraja kolovoza: Mali bijeli, rjede blijedozuti dvousnati cvjetovi skupljeni su u
cvatove i smjeSteni su u pazuScima gornjih listova (Shakeri i sur., 2016.). Cijeli
nadzemni dio obi¢no je prekriven sitnim, mekanim dlaicama, aromatican, listovi jako
miriSu na limun naroc€ito kada se malo protrlja, a okus im je nagorak do slabo trpak.
Plod je sitan, sjajan, sluzi za razmnoZavanje i starenjem gubi klijavost (Kosalec i sur.,
1998.).

Slika 7. Mati¢njak

Autor: Atlija K.
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Mati¢njak potjeCe s podrucja isto€nog Sredozemlja i zapadne Azije, a Europu su ga
prvi donijeli Arapi na podrugje Spanjolske, pa se pretpostavija da je proSiren na
podrucje srediSnje Europe u srednjem vijeku putem samostana, a zatim se raSirio i po
cijelom svijetu (Hitzman i Schultze, 1984.). Danas se uzgaja i raste samoniklo u blizini
naselja, uz puteve, ograde, Zivice, pored potoka i listopadnih Suma, a pogodan je i za
uzgoj kao kulturna biljka. Rasprostranjen je u svim dijelovima svijeta kao samonikla,
medonosna ili uzgajana bilja vrsta. Zbog vrlo razgranatog korijena prilagodljiv je
razli€itim okoliSnim uvjetima. Vrlo dobro raste na suncu ili u djelomi€nom hladu, nabolje
na vapnenackim tlima, pH reakcije od 5 do 7 (Kustrak, 2005.; Shakeri i sur., 2016.;
Usai i sur., 2016.). Jedna je do rijetkih biljnih vrsta koja je istovremeno ljekovita,

mirisna, ukrasna, zacinska, medonosna i industrijska biljka.

4.1.1. Kemijska svojstva

lako je miris listova vrlo intenzivan, mati¢njak producira vrlo male koli€ine
etericnog ulje, svega 0,02 — 0,3%. Eteri¢no ulje nalazi se u listovima, u stanicama i
karakteristicno je za porodicu usnaca. To je vrlo kompleksa mjeSavina terpena,
fenilkarbonskih kiselina, flavonoida i drugi aktivnih tvari. Glavna sastavnica etericnog
ulja mati¢njaka su citral i geraniol koji su ujedno i nositelji mirisa, dok u starijim listovima
dominira citronelal. Geranial ima intenzivan miris na limun, a dicitronelal podsje¢a na
miris limuna pa je od tu i proizaSao naziv Melissa officinals ili na njemackom jeziku
citron-melisa (Zitronenmelisse). Od ostalih spojeva u listu mati¢njaka mozemo pronaci
trijeslovinu (4,1%) u koju pripada skupina spojeva fenilkarbonskih kiselina od kojih je
najznacajnija ruzmarinska kiselina (derivat kafeinske kiseline) (Kosalec i sur., 1998.;
Lesinger, 2006.; Markovi¢, Plantagea, 2024.). Prema studiji objavljenoj 2009. godine
u Casopisu Phytoterapy Research, ruzmarinska kiselina kao aktivni sastojak u
matiCnjaku, pokazala je snazno inhibicijsko djelovanje na enzim GABA transaminazu
Sto povecava koncentraciju neurotransmitera GABA u mozgu. Enzim GABA klju¢an je
za smanjenje nervne aktivnosti i regulaciju stresa. Inhibiranjem ovog enzima, mati¢njak
doprinosi smanjenju anksioznosti i poticanju osjeéaja smirenosti (Zupci¢, 2022.;
Vlahusi¢, 2019.). U manjim koli€¢inama su zastupljeni flavonoidi (0,0006%), glukozidi
(0,0002%), kumarin, gorke tvari, mineralne tvari (10 — 12%), Seceri (oko 12% glukoze),

enzimi i vitamini C, B1, i B2, te mnogu drugi spojevi (Kosalec i sur., 1998.).
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4.1.2. Ljekovita svojstva

MatiCnjak je tradicionalni biljni lijek za vanjsku i unutarnju upotrebu koji se koristi
za lije€enje i olakSanje blazih simptoma psihi¢kog stresa, nesanice, migrene, ubrzanog
rada srca i drugih lakSih psihi¢kih oboljenje poput anksioznosti i depresije (Europian
medicines agency, 2012.). Primjena pripravaka od mati¢njaka poboljSava kognitivhu
sposobnost i raspoloZenje, ublazava stres i ima anksiolitiCki uc€inak na ljude i izaziva
zadovoljstvo i uravnoteZenost, to jest, otklanja osjecaj straha i napetosti koji su
karakteristiCna pojava kod depresije i anksioznosti (Dedi¢, 2023.; Males i sur., 2016.).
Pored spomenutog popularnog djelovanja matiCnjaka, on se upotrebljava i kao
spazmolitik i karminativ, a ima i antimikrobno i antivirusno djelovanje (herpes).
Antioksidativno djelovanje pomaze u zastiti koZze od sunca, dok antispazmoliticka
svojstva olak$avaju gréeve probavnog sustava. Koristi se i za poboljSanje apetita i
smanjuje osjecaj mucnine. Njegovo protuupalno svojstvo koristi se u lijeCenju upalnih

stanja, npr. artritis (Lesinger, 2006.; Kosalec i sur., 1998.; Male$ i sur., 2016.).

Prvi istraZivaCki podaci o djelovanju eteri¢nog ulja mati¢njaka potje€u iz 1889. godine
kada je dokazano sedativno djelovanje eterinog ulja s vrlo visokim dozama (Cak 2

grama eteri¢nog ulja) (Kosalec i sur., 1998.).

Pored svega navedenog, mati¢njak ublazava simptome Alzheimerove bolesti, djeluje
kod bolnih mjesecCnica, glavobolje, propisuje se za lijeCenje tegoba s crijevima
(usporena probava, oticanje, povracanje, nadutost), pospjesuje izluCivanje znoja.
Djeluje kod: anoreksije, histerije, hipohondrije, gréenja Zivaca, neuroze, nesvjestice,
neuralgije, zujanja u uSima, hormonalne aktivnosti, diSnih puteva i kroni¢nog bronhitisa
itd. (Lesinger, 2006.; Borovac, 2016.). ,Jaca cijeli organizam i pamcenje, Cisti krv,

veseli srce, krijepi duh i tiera turobne misli“— Lesniger 2006.

4.1.3. Pripravci i nacin uporabe

Cijela bilika (Herba Melissae) ili samo listovi (Folia Milessae) sakupljaju se
neposredno prije ili za vrijeme cvatnje (Borovac, 2016.). Pazljivo sakupljenu biljku
potrebno je susiti na toplom i prozratnom mjestu gdje nema direktnog suncevog
svjetla. OsuSena i usitnjena billka Cuva se u papirnatim vrecCicama ili hermeticki

zatvorenim posudama (Lesinger, 2006.).
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Prema rijeCima Pier-Andrea Mattioli, botanicara i lijeCnika: ,mati¢njak ima izvanredno
dobro svojstvo da jaca i ozivljava srce, naroCito onome tko se u noci boji i kome srce
lupa i smeta miru, on Cisti krv, otklanja neraspolozZenje i Zalost, te sluzi hladnom Zelucu

i gotovo svim unutarnjim organima.“ (Lesinger, 2006.).

Koristi se kao &aj za smirenje i probleme sa crijevima i Zelucem. Caj ili ajne mjesavine
s maticnjakom mogu se piti i preventivno za umirivanje organizma. Tinktura se
konzumira kao sedativ protiv nesanice. Rakijom i uljem od mati¢njaka masiraju se
bolna mjesta kod reuma, gihta i bolnih miSi¢a ¢ime se opusta cijelo tijelo. Eteri¢no ulje
Cini prostorije ugodnima za boravak jer ih osvjezava, a mast se Koristi kod prehlade.
Postoji i vino od matiCnjaka kojim se reguliraju tegobe sa zivcima i pomaze kod
oslabljenog pamcenja i koncentracije. ZaCinska svojstva mati¢njaka dobrodos$la su u
raznim salatama, jelima od voca i raznog svjezeg povrca, gljiva, jela od divljaci — kod
svih jela kod kojih se koristi limun. Prava je poslastica, primjerice palaCinke sa svjezim
listovima maticnjaka. Moze se dodavati raznim namazima. Danas je popularnost

stekao kao dodatak raznim napicima i koktelima (Lesinger, 2006.; Borovac, 2016.).

Slika 8. Pripravci od mati¢njaka

Izvori: Gardenerspath.com, Growforacookferment.com, Mscsalesar.pics

Najpoznatiji ljekoviti pripravak je zasigurno karmelicanska vodica (Eau de Melisse des
Carmes Boyer) Ciji je glavni sastojak mati¢njak. Osmislile su ju sestre karmeli¢anke
1611. godine u Parizu, a ideju za ovaj eliksir koji krijepi duh i jaca tijelo dobile su od
Arapa koji su izuzetno cijenili mati¢njak. Karmelicanska vodica koristila se za lijeCenje
depresije, migrene, nervoze, ziv€ane nadrazenosti, straha, treme, slabog pamcenja i
slicno. Uz mati¢njak, prema recepturi vodica sadrZi jos 13 ljekovitih biljaka i 9 za€ina,
poput cimeta, klinica, korijandera, andelike, musSkatnog orascica i drugih.
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Sastojci i priprema: smjesa od 1 litre 30%-tnog alkohola, 165 grama susSenih cvjetnih
vrhova mati¢njaka, 40 grama limunove korice, 5 grama korijena andelike ostavi se dva
tiedna na hladnom i tamnom mjestu nakon Cega se dodaje 65 grama Kkorijandera
(Coriandrum sativum L.), 12,5 grama muskatnog orasci¢a (Myristica fragrantus Houtt.
officinalis L.), 12,5 grama cimeta (Cinnamomum zeylonicum — verum — aromaticum L.)
i 1,5 grama klinCi¢a (Syzygium aromatcum L.). Takva smjesa treba odstojati joS tjedan
dana, a zatim se kroz filter procijedi u tamnu bocu. Obi¢no se konzumiraju 1 — 2 Zli€ice
karmelicanske vodice razblazene u vodi uz dorucak, a vjeruje se da su oni koji su ju

konzumirali redovno Zivjeli i viSe od sto godina (Hanzen, 2018.).

4.1.4. Zanimljivosti

Latinski naziv za biljku potjeCe od izvrnute grce rijeCi ,melissophyllon” Sto dolazi
od grcke rijeCi meli $to znaci med, a ,,apiastrum® (lat. apis) znaci pCela (Kosalec i sur.,
1998.). Stari travari mati¢njak su nazivali ,veseljem srca“ i tvrdili su da svakodnevna
konzumacija €aja od mati¢njaka pomladuje, osnazuje mozak i uklanja potiStenost.
Svicarski lijeénik Paracelsus nazivao ga je ,eliksirom Zivota“, dok su Britanci smatrali
da se u mati¢njaku krije tajna dugog Zivota. Prema legendama, ¢aj od mati¢njaka bio
je redovno jutarnje pi¢e Llewelyna, princa od Glamorga koji je u 13. stoljecu zivio 108
godina, dok je poznati povjesni€ar John K. Hussey iz Sydneya dozivio 116 godina jer
je vise od 50 godina svako jutro doru¢kovao €aj od mati¢njaka s medom (Borovac,
2016.). Prema grcko mitologiji, Zeus je joS kao beba trebao biti ubijen od svog oca
Kronosa, ali je ga majka Reja sakrila u pecinu na otoku Kreta ostavivsi ga bez hrane.
Odrastavsi, Zeus je zahvaljuju¢i medu od mati¢njaka postao stasit i velik bog te svrgnu
oca Kronosa s trona, pa se smatra da je jedna skromna biljka spasila cijelu dinastiju i
oblikovala mitologiju (Markovi¢, 2010.). Zanimljivo da se etericno ulje mati¢njaka u

proSlosti koristilo i kao parfem.
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4.2. Odoljen - Valeriana officinalis L.

Odoljen, valerijana ili kako ju jo§ nazivaju macina trava pripada porodici
Caprifoliaceae (kozokrivce ili bazgovke). Trajna je zeljasta biljka, ima uspravnu,
izbrazdanu stabljiku koja je pri vrhu razgranata i naraste do 2 metra. Korijen je valjkast
s brojnim debelim bo¢nim korjenci¢ima (Lesinger, 2006.). Listovi su nasuprotno
rasporedeni, neparno perastog oblika, sastavljeni od 11 — 23 lancetastih ili elipticno-
lancetastih, cijelih ili nazubljenih liski. Uglavhom su sjajne crvenkaste boje, a prema
vrhu biljke bivaju nesto sitniji. Bijeli ili svjetlo crvenkasto-ruzi€asti cvjetovi odoljena
skupljeni su u pastitaste cvatove koji cvjetaju kroz lipanj i srpanj i odidu intenzivnim
mirisom. Caska je sastavliena od 5 lapova, a vjencié je ljevkastog oblika. Ima 5
nejednakih tupih reznjeva bijele i svijetlo ruzi€aste bolje. Tri bijela do svijetlo purpurna
prasnika izviru iz cvjetova. Plod odoljena je sitan oras¢€i¢ s papusom (Priroda i biljke,
2020.; Franiji¢ i Skvorc, 2014.).

Slike 9. Odoljen
Autor: Atlija K.
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Ova biljna vrsta rasprostranjena je na podrucju Europe i sjeverne Azije. Moze se
uzgajati plantazno, a samoniklo raste na raznim stanistima, najéeSce na sjenovitim i
vlaznim dijelovima Suma i livada ili uz obale rijeka i potoka. Odoljen se moze susresti i
na planinskim podrucjima na kamenitim, suhim i sun€anim mjestima gdje je biljka nesto
manja, ali je korijen takvih biljaka cjenjeniji zbog jaceg intenziteta mirisa (Erdelj, 2020.;
Lesinger 2006.).

4.2.1. Kemijska svojstva

Aktivne tvari odoljena su: esteficirani iridoidni derivati koji su poznati kao
velopotrijati (valtrat, didovaltrat i izovalerenska kiselina koja se nalazi u korijenu),
seskviterpeni poput velerenske kiseline, flavanoidi (linananrin), alkaloidi (valerin),
triterpeni i monoterpeni. Od kiselina uz velarijansku, najzastupljenije su limunska,
jabu¢na, kavena, mravlja, octena i masla¢na. SadrZi i masnoce, ugljikohidrate,
proteine, tanine, sluzi i smole. Odoljen je bogat betakarotenom i mineralima poput
fosfora, magnezija, mangana, kalcija i cinka. Sadrzi i aluminij, Zeljezo, kobalt, siliciji,
kamofor i mnoge druge aktivne tvari. Eteri¢no ulje odoljena locirano je u korijenu biljke
(0,2 — 3%). Navedene vrijednosti kemijskog sastava su promjenjive jer ovise o
razli€itim ¢imbenicima poput mjesta, vremena berbe i dijela korijena (Lesinger, 2006.;
Orhan 2021.).

Slika 1. Korijen odoljena

Izvor: Gobotany.nativplanttrust.org
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4.2.2. Ljekovita svojstva

Kroz povijest pa do danas odoljen se smatra sinonimom za smirenje zbog svojih
blagih prirodnih svojstava koji su umiruju¢eg i opustajuéeg djelovanja. Razna
istrazivanja potvrdila su prednosti ove biljke kod ucestalih stanja kao Sto su stres i
stresne situacije (napetosti i zabrinutosti). Vazan je prirodni lijek uz pomoc¢ kojeg se
lakSe mogu prebrodi tuga, strah, uznemirenost, nesanica i brojna druga stresna stanja
i psihiCke tegobe (Borovac, 2016.). lako je poseban lijekovit u€inak odoljena vidljiv u
njenom sedativnom djelovanju, poznat je i pri lijeCenju probavnih smetni, smirenju
respiratornih puteva i pri lije€enju sréanih tegoba. Valerijana se smatra velikim ku¢nim
lijekom, ali se savjetuje da osobe koje su sklone pretjeranim uzbudenjima i brizi budu
pazljive pri konzumaciji ove biljke jer moze doc¢i do tezih psihofiziCkih poremecaja
(Lesinger, 2006.). Kemijski spojevi, koje odoljen sadrzi, djeluju na opustanje mozdanih
i miSi¢nih stanica i cjelokupnog ziv€anog sustava, reguliraju razinu hormona serotonina
i dopamina (hormoni sreée) i regulira aktivnost hipofize, odnosno, djeluje na cijeli
sistem koji posredno utjeCe na rad mozga i razinu stresa (Erdel;j, 2020.).

Uporaba odoljena preporuca se, uz sve navedeno, jo$ i za: sve vrste neuroza (histerija,
vrtoglavica, padavica, slabog pamcenja i sl.), gréeva Zeluca i crijeva, neuroznih
glavobolja, napetih emocionalnih stanja, treme prije ispita, raznih tikova, aritmije,
sr€anih neuroza, nadutosti, povraéanje, upale crijeva, crijevnih kolika i parazitnih
nametnika, kod Zzenskih bolesti (menstrualnih problema i PMS, klimakterijskih tegoba),
bolesti urinarnog trakta, bolnih stanja zglobova i kostiju, Zuci, grozni€avih stanja i raznih
bolesti koze (Lesinger, 2006.; Staughton, 2024.; Ruiz, 2024.).

Pripravci odoljena ne smiju se konzumirati u kombinaciji sa lijekovima za smirenje
zbog pojacanog djelovanja Sto izaziva ozbiljne tegobe, takoder trudnice ne bi smjele
uzimati odoljen, kao ni djeca mlada od 12 godina. Ukoliko se prekoraci preporucena
doza mozZe dodi do utjecaja na radnu ucinkovitost i voZnju automobilom (Lesinger,
2006.; HALMED, 2021.).
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4.2.3. Pripravci i nacin uporabe

U ljekovite svrhe upotrebljava se korijen odoljena koji se vadi prije ili nakon
cvatnje u jesen. Korijen se ocisti od zemlje, usitni i osuSi u hladu, na toplom i
prozratnom mjestu. |z osuSenog korijena ekstrahira se ulje (Oleum Valeriane) i
izraduje se tinktura (Tinctura Valeriane) (Lesniger, 2006.; Borovac 2016.).
Najprikladniji pripravak odoljena jest tinktura zato $to se koli€ina biljne droge moze
ucinkovito smanijivati ili povecavati. Kapi tinkture najbolje je stavljati u Cajeve
neutralnog okusa poput kamilice ili se kapa na kocku Secera i konzumira prije
spavanja. Cajevi odoljena su posebno pogodni za djecu kod problema sa spavanjem
i teSkoCa s koncentracijom. Da bi se pokazalo njegovo djelovanje potrebno je
konzumirati je dulje razdoblje, dok je kod djece dovoljno ve¢ i tjedan. Kupka od
odoljena koristi se kao oblog za lijeCenje gihta i kamenaca u mjehuru. Izvrsno se
sljubljuje s drugim ljekovitim biljkama poput komoraca, kima, kamilice, anisa,
maticnjaka, metvice, lavande, stolisnika itd. Pripravak od odoljena i komoraca
zasladen medom pije se pri zaCepljenosti pluca, a ukoliko se pripravak kuha u vinu
potiCe mokrenje i djeluje protiv Zu€nih kamenaca (Soluna, 2014.; Martin, 2021., The
Herbal Resource, 2024.).

Pripravci odoljena uzimaju se u razdoblju od 3 tjedna, nakon ¢ega je potrebno napraviti

stanku od mjesec dana (Lesniger, 2006.; Borovac 2016.).

Slike 11. Pripravci odoljena

Izvori: Edenbrothers.com
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4.2.4. Zanimljivosti

Odoljen je ime dobio po latinskoj rije€i ,valere” §to u prijevodu znadi ,biti zdrav*.
To je biljna vrsta koje je poznata joS od antiCkog doba kada su je stari Grci i Rimljani
koristili za ublaZzavanje menstrualnih tegoba i za poticanje izlu€ivanja viska tekucine iz
organizma. Grci su osusene dijelove biljke vjeSali iznad vrata i prozora kako bi odbili
insekte. Dioskurid, grcki lijeénik, farmakolog i botaniar koji je Zivio u prvom stoljecu
prije nove ere, odoljenom je lijeCio tegobe Zeluca, crijeva, urinarne i Zenske bolesti, a
sli€no se rabio i tijekom cijelog srednjeg vijeka. Tek su ga sredinom 18. stolje¢a priznali
kao sredstvo za smirenje kada se samo koristio kao eteri€no ulje, a poslije se koristio
u obliku tinkture. Bio je vrlo trazen i bitan lijek za vrijeme Drugog svjetskog rata kako
vojnicima, tako i stanovnicima ratnih podrucja. Zbog izovalerijanske kiseline koju sadrzi
neugodnog je mirisa i okusa $to posebno uzbuduje macke koje se po¢nu valjati kada

dodu u kontakt s korijenom (Lesinger, 2006.; Borovac 2016.).
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4.3. Majcina dusSica - Thymus serpyllum L.

Ovu biljnu vrstu, koja potjeCe iz porodice Lamiaceae, jos najpopularnije nazivaju
timijan. MajCina dusica je trajnica koja raste kao niski, mali puzavi grmi visine 10 — 30
cm. Modro ljubiasta, puzava ili uspravna stabljika je okrugla ili Cetverouglasta, pri dnu
je drvenasta. Brojni sitni listovi nalaze se na kratkim peteljkama i nasuprotno su
rasporedeni. Nejednake su veli€ine i oblika koji moze biti linearan, okruglast, jajast ili
suliCast. Listovi su po rubu cijeli i gotovo kozasti, a na vrhu su zaobljeni. Na vrhovima
stabljike i ogranaka nalaze se dvousnati svijetlo ruzicasti, ljubiasti, tamno grimizni ili
riede bijeli cvjetovi, a njuska tucka i prasnici vire van cvjetova. Cvjetovi majcine dusice
cvatu tokom cijelog ljeta, vrlo su aromati¢ni i ugodnog mirisa. Plod je kalavac koji se

razdvaja na 4 okrugla mala ploda (Lesinger, 2006.; Galle Toplak, 2001.).

Slika 12. Maj¢ina duSica

Autor: Atlija K.

MajCina duSica najrasprostranjenija je na podruju Sredozemlja, narocito na
Pirinejskom i Apeninskom poluotoku kao i na podrucju jugoistoCne Europe i sjeverne
Afrike (Maksimovic i sur, 2008.).
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Samoniklo raste uglavnom u velikim skupinama na suhim i sun€anim podrucjima.
Moze se pronaci na pasnjacima, livadama, poljima i kamenjarima, kao i u vrtovima,

parkovima i uz more (Lesinger, 2006.).

4.3.1. Kemijska svojstva

|z osuSene herbe majCine dusSice mozZe se dobiti 0,2 — 0,6% etericnog ulja
(Oleum Serpylli) Cije su glavne sastavnice timol, karvakrol, geraniol, borneol, linalool,
terpinen, tanini, flavonoidi, mineralne soli popu Zeljeza i mangana i mnogi drugi aktivni
sastojci. Udjeli i zastupljenost aktivnih tvari ovise o genotipu i drugim ekoloSkim
¢imbenicima. Razna istrazivanja dokazala su da flavonoidi, timol i metil-klavikolk koji
se nalaze u majcinoj dusici imaju korisno djelovanje na opustanje miSi¢a (Stahl i
Venskutonis, 2004.; Lesinger, 2006.).

4.3.2. Ljekovita svojstva

Majcina duSica s pravom nosi najsvetije ime govoredi da je to bilika za Zene.
Koristi se od davnina u narodnoj medicini kao sredstvo protiv gréenja i u lijeCenju
probavnih smetnji, jak je antiseptik za unutrasnje organe, organe za disanje i
urogenitalne organe. Snazno stimulira psihicke i fiziCke funkcije i djeluje kod oboljenje
poput: razne neuroze, umora, stresa, depresije, alkoholizam, plu¢na oboljenja svih
dijagnoza (snazan ekspektorans i anitusik), antiseptik, potiCe i regulira mjesecnicu i
sve Zenske bolesti. Rabi se za lijeCenje migrene, bolesti zeluca, slabokrvnosti, angine,
difterije, hunjavice, nesanice, reume, kod upale mokracnih puteva, infektivnih oboljenje
jetre i Zuci, parazita u crijevima, ima antimikrobno djelovanje kod koznih oboljenja i
necistoca, infekcije usta, pojacava cirkulaciju itd. Maj¢inu duSicu ne bi smjele koristiti
osobe s komplikacijama zuci, s akutnim Cirom na zelucu i jetrenim komplikacijama
(Lesinger, 2006.; Leal 2023.; Plant ayuverda, 2024.). Preporu€a se uporaba majcine
dusice kod posjekotina i uboda insekata. Najmlada djeca ne bi smjela koristiti pripravke
majcine dusice jer je eteri¢no ulje ove biljke vrlo jako. Ne preporuéuje se konzumacija
tokom trudnoce i dojenja i nikad se ne nanosi novorodencadi na lice ili ispod nosa
(Borovac, 2016.).
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4.3.3. Pripravci i nacin uporabe

Majcinu duSicu najbolje je brati za vrijeme sunanog vremena oko podneva.
Prije samog cvata ili dok je joS u cvatu, srpom, Skarama ili noZem rezu se gorniji dijelovi
biljke. SuSe se na toplom, prozraénom i sjenovitom mjestu (Lesinger, 2006.).
Za sva navedena oboljenja kuha se €aj koji je osobito koristan protiv kaslja (bronhitis,
hripavac i astma), prehlade i gripe, a ako je nezasladen onda se pije za oboljenja
probavnih organa. Caj je takoder dobro piti protiv usporene probave, nesanice,
se aplicira na bolno mjesto. Etericno ulje se moze inhalirati, ali i dodati uljima za
masazu jer se ne smije nanosi izravno na kozu. Ocat od majCine duSice mozZe se
koristiti kao zacin i lijek. Infuz se koristi za ispiranje usne Supljine, grgljanje i ispiranje
koznih necistoca na licu. Tinktura se mocCi u alkoholu i koristi 2 — 3 €ajne ZliCice na dan
u medu ili ¢aju. Kupelj maj€ine duSice koristi se za opustanje, kod reume, oteklina i
iSCasenja (Lesniger, 2006.).
U kulinarstvu se koristi za pripremu raznih jela, marinada i za biljni ocat jer pojacava
arome i okuse, a vec¢inom su to jela od rize, razne juhe od povrca te jela od kuhanoga
mesa. Postoje i kolaCi¢i za imunitet Ciji je glavni sastojak maj¢ina dusica (Lesinger,
2006.; Borovac, 2016.).

Slike 13. Pripravci od majéine duSice

Izvori: Herbalremediesadvice.org, Albrigiinherba.com
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4.3.4. Zanimljivosti

Naziv ove biljke potjece od grcke rijeci ,,thymos*, sto u prijevodu znaci hrabrost
ili snaga, ¢ime ukazuje na stimulirajuce u€inke ove biljke (Peki¢ 2013.). Legenda kaze
daje majcCina dusica ime dobila po Bogorodici koja se na njoj odmarala za vrijeme svog
bijega u Egipat (Lesinger, 2006.). Egip¢ani su je zbog moénih konzervirajucéih i
antisepti¢kih svojstava koristili kao jedan od sastojaka za balzamiranje i pranje mrtvaca
(Borovac, 2016.). U Karlovim Kapitularima zabiljeZzena je Cinjenica da je bilo naredeno
i obvezno uzgajanje majcCine dusSice. Ugledni znanstvenik iz antickog doba, Plinije
Sekunda opisao je majcinu dusSicu kao bitan sastojak terijaka, to jest univerzalnog lijeka
po receptu Antioha Ill. Velikog, sirijskog kralja koji je zivio oko 200 god.pr.n.e.
(Lesinger, 2006.). Za stare Grke ova je bilika simbolizirala eleganciju, mirisati na
majc€inu dusicu smatralo se profinjenim izrazom postovanja. Kako bi se ojacali, rimski
vojnici kupali su se u vodi sa majcinom dusicom. Europljanke su u srednjem vijeku
vezle motive majcine duSice na razne predmete i davale ih lutaju¢im vitezovima za
uspomenu. Davne 1663. godine zabiljeZen je prvi recept za juhu koji se sastojao od
majcine dusice i piva, a koristili su je za prevladavanje srameZljivosti. U Skotskoj su
brdani pili Cajeve od majcine dusSice za snagu, hrabrosti i sprjeCavanje nocnih mora.
Bila je i sastojak Carobnih recepata u srednjem vijeku koji je ,omogucavao da se vide
vile.“ (Borovac, 2016.).
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4.4. Pasiflora - Passiflora incarnata L.

Psiflora, poznata i kao marakuja, cvijet strasti ili Isusova kruna trajnica je iz
porodice Passifloriaceae. 1z dugog i puzavog korijena razvijaju se nove mlade biljke.
Ova snazna penjacica penje se pomocu vitica koje izrastaju iz pazuSca listova. Moze
narasti do 2 - 6 metra u visinu i 1 - 2 metra u Sirinu. Veliki nazubljeni listovi prstastog
su oblika sa tri duboka reznja. U donjem dijelu su tamnozelene boje, a prema vrhovima
su nesto svijetliji. Neobicni, veliki, pojedinacni cvjetovi su svijetlo ljubiCaste boje, poput
boje lavande, a rjede su bijeli. Sastoji se od 5 bijelih latica, 5 ¢asnickih listica, 5
prasnika, jednog trodijelnog tu€ka i krunom od puno resastih segmenata koji se nalaze
iznad latica. Boja krune uglavnom je jarko ljubiCaste boje, ali to moze varirati.
Reproduktivni organi neobi¢nog su rasporeda Cime cvijetu daju egzoti¢énu ljepotu.
Cvijeta u periodu od lipnja do rujna pruzajuci ugodan miris. Plod pasiflore je boba
slatkog okusa, ovalnog oblika, veli€ine Sljive, zeleno Zute boje (Rudnicki, 2014 .;
National Plant Data centar, 2014.; Ulmer i MacDougal, 2004.).

PotjeCe iz Juzne Amerike, iz Perua, a u Europu je donosi Spanjolski lije€nik Alfonso
Mondares 1569. godine. Smatra se da je prvo donesena na podrucje Velike Britanije
odakle se dalje Sirila na prostore Europe (Lijovi¢ i sur., 2007.; Nihon Shop, 2024.).
NajceSce raste uz ZiCane ograde, grmlje ili samostalno tvori prirodne zelene ograde.
Na podrucju Republike Hrvatske raste u primorju, Isti, Dalmaciji i otocima jer zahtijeva

puno sunca i topline (Lesinger, 2006.).

Slika 14. Cvijet i plod pasiflore
Autor: Atlija K.

34



4.41. Kemijska svojstva

Pasiflora sadrzZi razne aktivne tvari poput: alkaloida, glikozida i kumarina, a
flavonoida medu kojima se istiCe viteksin prema kojem se mijeri ukupan sadrzaj
flavonoida u biljci. Sadrzi i Se¢ere u obliku fruktoze i saharoze, gumu, lutenin,
passiflorin, prolin, sponine, lipofilne i hidrofiine sastavnice koje djeluju sinergijski i

mnoge druge slozene kemijske komponente (Lesinger, 2006.; Plantagea, 2024.).

4.4.2. Ljekovita svojstva

Pasiflora je omiljeni lijek za stanje, danas najveéeg Covjekovog neprijatelja,
stresa. U svijetu pasiflora vazi kao prirodan lijek za strah, nesanicu, depresiju,
anksioznost i kod gastrointestinalnih smetniji (Lesinger, 2006.). U lije€enju anksioznosti
djeluje na isti nacin kao i mati¢njak. Danas se sa sigurnoSc¢u preporucuje uporaba
pasiflore u modernoj medicini i homeopatiji jer je utvrdeno da je u€inkovit lijek s manje
nuspojava u usporedbi s lijekovima koji se koriste u lijeCenju anksioznosti i sli¢nih
stanja koji su u korelaciji sa Ziv€anom napeto$¢u (Normabel, Praxiten i Lexaurin)
(Tvornica zdrave hrane, 2023.). Djeluje smiruju¢e i opustajuée, pa se kaze da
uravnotezuje centralni Ziv€ani sustav. Pomaze u lijeCenju muskulature glatkih misica,
Parkinsonove bolesti, nemira, neurastenije, dismenoreje, alkoholizma, upalnih stanja
(mokracnih organa i puteva te koze), glavobolje, epilepsije, konvulzije, visokog krvnog
tlaka, prejakog sréanog pulsa, u lijecenju hiperaktivne djece te raznih upalnih stanja
(Lesniger, 2006.; Rudnicki, 2014.).

Sve vecu popularnost stjeCe u kozmetiCkim preparatima jer ¢uva i jaCa elastiCnost
koZe, izgladuje pore i ubrzava regeneraciju tkiva nakon osteCenja. Ne preporuca se
konzumacija tijekom trudnoce i kod djece mlade od dvije godine (Tvornica zdrave
hrane, 2024.). Treba izbjegavati primjenu pasiflore s drugim sedativima i
antikoagulansima radi nezeljenih interakcija (Male$ i sur., 2016.). Pasiflora je sigurna

za uporabu i ne izaziva ovisnosti, a nuspojave su vrlo rijetka pojava (Markovi¢, 2005.).

4.4.3. Pripravci i nac¢in uporabe

Kao lijek upotrebljava se cijela biljka koja se bere za vrijeme cvatnje. Takoder
se susi na toplom i prozratnom mjestu, u hladu, a zatim se usitni. U kolovozu i rujnu
beru se plodovi koji se upotrebljavaju u kulinarstvu za pripremu sokova, marmelada,

sirupa, likera i vina (Lesinger, 2006.).
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Cajeve i tinkture od pasiflore pogodni su za sva navedena oboljenja, dok se ekstrakt
koristi za lije€enje hemoroida i iritirane kozZe. Za snazniji u€inak pripravlja se mjeSavina
Caja pasiflore i odoljena. Plod je vrhunska priroda ljekovita hrana bogata vitaminom C,
koja smiruje i krijepi, utaZuje Zed, a preporuca se kod sr¢anih problema i nervoznih

stanja. Danas se pasiflora moze konzumirati i u obliku kapsula.

Slika 15. Pripravci od pasiflore

Izvori: Thesunlightexperiment.com, Shutterstock.scom

U kozmetickoj industriji rabi se hladno preSano ulje pasiflore jer regulira izmjenu tvari
u stanicama koze i jaCa otpornost stanicnih membrana. Djeluje protuupalno i
zacjeljujuce (Lesinger, 2006., Plantagea, 2024.; Tvornica zdrav hrane, 2023.; Markovi¢
2005.).

4.4.4. Zanimljivosti

U krSc¢anstvu cvijet pasiflore predstavlja simbol Isusovih muka na krizu. Veliki
broj ljudi prolazi pored njega ne obracajuéi pozornost, pa se kaze da cvijet mogu vidjeti
samo osobe koje posjeduju Bozju ljubav (Lesniger, 2006.). Nakon Prvog i Drugog
svjetskog rata francuski lijecnici koristili su pasifloru u lije€enju i ublazavanju PTSP-a.
Ajuverdska medicina preporucuje i koristi pasifloru za balans izmedu yin i yang-a.
(Markovic, 2005.; Dorogi 2010.).
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5. Ljekovite biljne vrste koje nisu karakteristi€ne za uzgoj

u Republici Hrvatskoj

U posljednje vrijeme na trZiStu su se pojavile ljekovite biljne vrste za ublaZavanje
stresa koje nisu uobiCajene za uzgoj u Republici Hrvatskoj, ali postaju sve popularnije
zbog svojih ucinkovitih svojstava. Bilke kao Sto su ashwagandha (Withania
somniferum L.), ginseng (Panax ginseng C. A. Meyer), radiola (Rhodiola rosea L.),
gotu kola (Centella asiatica L.) i druge, postale su popularne uglavhom u obliku
kapsula, tinktura i drugih oblika dodataka prehrani. | ove adaprogene biljke utjeCu na
smanjenje lu€enja hormona kortizola i na reguliranje GABA enzima, kao i one koje su
karakteristicne za uzgoj u Republici Hrvatskoj. lako su relativno nove na hrvatskom
trziStu, ove biljne vrste pruzaju u€inkovitu alternativu tradicionalnim biljkama te su sve
Cesce prisutne u formi prakticnih i lako dostupnih dodataka prehrani (Brain reference,
Organic india, 2014.; Atlas bars, 2024.).
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5.1. Ginseng ili Zan Sen - Panax ginseng C. A. Meyer

Azijski ginseng listopadna je trajna zeljasta biljka iz porodice Araliaceae
(br8ljana). Svijetlo smedi korijen cilindricnog je do vretenastog oblika koji prodire
duboko u tlo. Uspravna stabljika ginsenga naraste do 60 cm. Na vrSnim dijelovima
stabljike nalaze se 4 manje nasuprotne grane. Listovi su dlanasto razdijeljeni na 5
listica i po rubu su sitno nazubljeni. Neugledni Zu¢kasto zeleni cvjetovi skupljeni su u
Stitasti cvat nalaze se na 15 — 30 cm velikim peteljkama. Plod ginsenga je mala crvena,
mesnata boba koja sadrzi dvije bubreZaste sjemenka. Zeleni dio biljke je bez narocitog
mirisa i okusa, dok korijen ima sluzavo-gorkasti okus (Lesinger, 2006.; Podnar i

Jurkovi¢ — alternativa za vas, 2024.).

Slika 16. Ginseng

Izvor: Amazon.com

Samoniklo raste na podrucju isto¢noazijskih Suma, na podrucju Kine, Koreje i Rusije,
sve do MandZurije, a u Europu su ga donijeli Nizozemci po¢etkom 17. stolje¢a. Voli
suncane i vlazne predjele, kiselkasta i drenirana tla. Danas se uzgaja plantazno. Biljka
raste vrlo sporo, ali je odrzavanje jednostavno (Lesinger, 2006.; Sola, 2017.; Podnar i

Jurkovi¢ — alternativa za vas, 2024.).

38



5.1.1. Kemijski sastav

Tokom dugogodisnjih istrazivanja zabiljezena je prisutnost triterpenskinh
saponina (ginsenozida), etericnog ulja, Secera, polisaharida, triglicerida, masnih
kiselina, peptida, fitosterola, pektina, bjelancevina i drugih. SadrZi vitamine B1, B2,
B12 i vitamin C, te mineralne tvari poput magnezija, mangana, Zeljeza, fosfora, bakra,

arsenija i aluminija (Lesinger, 2006.; Sola, 2017.).

5.1.2. Ljekovita svojstva

Tijekom bogate tradicije lijeCenje ginsengom najveci uspjeh imao je kod
mentalnih, emocionalnih i fiziCkih tegoba. Ova bilja krijepi, jaa i obnavlja cijeli
organizam, to jest jaCa imunitet, Cak i pomladuje pa se moze rabiti za usporavanje
prirodnog tijeka starenja (Lesinger, 2006.). Preporuca se i u cilju preventive i u lijecenju
mnogih zdravstvenih tegoba poput: bolesti srca, lijeCenju zila i krvnog tlaka, ojaCava
cirkulaciju, regulira masnocu u krvi i Secer, pomaZze kod anemije, lije€i masnu i oteCenu
jetru i cirozu jetre. Koristan je kod bolesti imunoloSkog sustava, kod bolesti ziv€anog
sustava, anksioznosti i nesanice. Djeluje i kao prirodni afrodizijak. Reducira rizik od
karcinoma, stimulira rad endokrinih zlijezda, lijeCi reumu i bolesti zglobova, otklanja
umor, poti¢e metabolizam, poboljSava vid, lije€i glavobolju i probavne smetnje, ojaCava
mozdanu aktivnost, pojaCava izlu€ivanje adrenalina, odliCan je emetik (izaziva
povracanje) i ekspektorant, odrzava kognitivnhe performanse. Pri veéim dozama
korisnicu su prijavljivali osjeCaj nervoze, tjeskobe, glavobolju i nesanicu kao nuspojavu
(Nutririse 2024.; Podnar i Jurkovi¢ — alternativa za vas, 2024.; Calivita, 2024.; Lesinger,
2006.).

5.1.3. Pripravci i na€in upotrebe

Korijen ginsenga vadi se u jesen, prije cvjetanja ili nakon sazrijevanja sjemenki,
u starosti od 5 — 7 godina. U narodnoj medicini koristi se list ili sjeme za lijeCenje raznih
bolesti. U procesu pripreme za suSenje i u upotrebi ginsenga postoje mnoge metode
koje ovise o namjeni. Korijen se moze guliti i termicki obradivati s vodom. Sto je korijen

stariji smatra se ljekovitijim (Cavar - biofarm, 2024.; Lesinger, 2006.).
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Za spravljanje preparata na bazi ginsenga , korijen se usitnjava i pretvara u prah koji
se stavlja u kapsule. MozZe se koristiti u obliku tableta, kompresa ili se priprema tekudi
ekstrakt u obliku tinkture ili rjede u obliku Caja. Postoje i drugi oblici ljekovitih
suplemenata kao dodaci prehrani (Lesniger, 2006.; Zuna — kreni zdravo, 2024.; Podnar

i JurkoviC — alternativa za vas, 2024.).

Pri dugotrajnom konzumiranju, ginseng moZzZe uzrokovati blage nuspojave poput
nervoze, nesanice, glavobolje, vrtoglavice, menstrualnih i hormonalnih promjena te
alergijskih reakcija (Zuna - Kreni zdravo, 2024.). Primjena ginsenga ne preporuduje se
za vrijeme trudnoce i laktacije kao ni kod kardiovaskularnih i Secernih bolesnika
(IStvanovi¢, 2018.).

Slika 17. Ginseng u obliku praha

Izvor: Shaman.co.nz

Slika 18. Korijen ginsenga

Izvor: Giaherbs.com
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5.1.4. Zanimljivosti

“

Naziv je dobio po latinskoj rije€i ,panaxa“koja potje€e od grce rijeCi ,panakos
(panacea) koja znadi ,lije€i sve“ kakvim ga se od pamtivijeka smatra (Lesniger, 2006.).
Rije€ ginseng potje€e od kineskog ,Zan-8§en“sto znaci ,na sliku Covjekovu“ sto proizlazi
iz sli€nosti grade korijena s ljudskim tijelom (trup, ruke i noge). Kinezi su ga nazivali
,korijenom Zivota“ i ,biljika muskosti“ (Cavar — biofarm 2024.; Adamovié¢ — aloevera
forever, 2024.). Zanimljivo je da se na podrucju Dalekog istoka koristi kao sastojak u
zubnim pastama, Zvakadim gumama, osvjeZavaju¢im napicima, slatkiSima, ¢ak i u
cigarama (Cavar — biofarm, 2024.). Koristen je u Cernobilu nakon nuklearne katastrofe
da bi se smanjile Stetne posljedice radijacije. Rusi ga takoder koriste kod primjene
kemoterapije jer pokazuje vrlo dobre ucinke u oporavku koStane srzi nakon

transplantacije (Podnar i Jurkovié, Alternativa za vas, 2024.).
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5.2. Ashwagandha - Withania somnifera L.

lako su botani¢ki nepovezani, ashwagandha se jo$ naziva i indijski ginseng.
Ovaj viSegodisniji zeljasti grm pripada porodici Solonaceae (pomocnice). MozZe narasti
do 170 cm tvoreci razgranate izboje. Na kratkim peteljkama nalaze se veliki listovi
ovalnog oblika, naizmjeni¢no rasporedeni. Imaju izrazenu nervaturu, a na nali¢ju su
prekriveni dlaicama. U pazuscima listova nalaze se stini i neugledni, dvospolni,
zelenkasto Zuti cvjetovi sastavljeni od 5 latica i 5 prasnika. Cvjeta pred kraj ljeta.
Narancasti plod ashwagandhe dozrijevanjem prelazi u tamnocrvenu boju i sadrzi

mnostvo sitnih, plosnatih, svijetlosmedih sjemenki (Plantea, 2024.).

Slike 19. Ashwagandha, cvijet i plod ashwagandhe

Izvori: Plantgoodseed.com, Tradgardsdags.nu

Prirodno staniste ove bilje je na podrugju Indije, Pakistana, Nepala i Sri Lanke (Plantea,
2024.).
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5.2.1. Kemijski profil aschwagande

Poznato je da korijen ashwagandhe sadrzi alkloide (kuskohigrin, anahigrin,
tropin, pseudotropin, anaferin, izopeletrin, smoniferin...), flavonoide, tanine, glikozide,
slobodne aminokiseline (glutaminski kiselina prolin, alanini, triptofani...), reducirane
SecCere i steroidne laktone koji su poznati zbog adaptogenih i anstistresnih svojstava.
Od steroidnih laktona znacajan je vitanolid koji ima sposobnost smanjenja razine

kortizola, hormona stresa u organizmu (Abdelwahed i sur, 2022.).

5.2.2. Ljekovita svojstva

Ovo je vrlo ¢udesna bilja sa Sirokim spektrom djelovanja. PoboljSava apetit i

probavu, pomaze kod grceva u zelucu. Blagotvoran ucinak ima na respiratorni sustav
tako Sto pomaze organizmu da se rijeSi viSka sluzi. Kod kardiovaskularnih problema
ima korisno djelovanje kao tonik za srce, kod hipertenzije, stimulira rad srca i
poboljSava cirkulaciju. Stimulira rad mozga, pamcenje i koncentraciju. Preporuca se
kod bolesti Alzheimera. Izrazito je uCinkovita kad je rije€ o poremecajima hormona zato
Sto je ravnoteza hormona presudna za odrzavanje mnogim psihofizi¢kih funkcija. Kao
i ginseng poznata je kao afrodizijak, stimulira rad Zenskih reproduktivnih organa i
povecava plodnost i smanjuje simptome menopauze (Pasari¢ — alternativa za vas,
2024.). Kad je rijeC o stanjima koze koristi se kod ekcema, oziljaka i psorijaze, a djeluje
poput prirodnog hijalurona za hidrataciju koze. JaCa imunitet, povecCava otpornost na
infekcije, Stiti od bakterija, parazita i virusa. Ima antikancerogena svojstva, usporava
proces starenja, uspjesno lije€i artritis i druge reumatske bolesti (Pasari¢ — alternativa
za vas, 2024.; Kreni zdravo, 2024.).
NajvecCu popularnost ima u ublaZzavanju stresa, umora i anksioznosti. Ashwagandha
djeluje kao prirodni tonik koji povecava energiju i izdrzljivost, pruza otpornost na
stresne situacije, poboljSava san ¢ime poboljSava mentalnu dobrobit i omogucava tijelu
da se nosi sa svakodnevnim naporima i iscrplieno$¢u (Orhopaedie-Innsbruck.at 2019.;
Sijakovié, 2024.).
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5.2.3. Pripravci i na€in upotrebe

U ljekovite svrhe upotrebljava se korijen koji se obi¢no vadi u jesen ili zimu, po

zavrSetku vegetativnog ciklusa bilje. Korijen se o isti od zemlje i osusi na suhom,
tamnom i prozrachom mjestu nakon ¢ega se usitnjava i pripravlja na Zeljene nacine.
List ashwagandhe bere se ru¢no tokom prolje¢a i ljeta kada sadrzi najvece koliCine
aktivnih tvari. Koristi se za pripremu Cajeva i ekstrakata.
Moze se upotrebljavati na razliite naCine ovisno o preferenciji korisnika. Naj¢esée se
koristi u obliku praha ili u kapsulama i tableta. Tinktura se koristi za brzo djelovanje,
sama ili pomijeSana sa vodom ili sokom. Prije spavanja preporucuje se konzumacija
Caja za opustanje, poboljSanje sna i kod probavnih tegoba. Ulje ashwagandhe koristi
se za masazu za smanjenje misi¢ne napetosti, a koristi se i u kozmetickim proizvodima
za kozu i kosu. Danas se moze pronaci kao sastojak raznih energetskih plocica, u
smoothijima, juhama i drugim jelima. Moze se upotrebljavati sa drugim adaptogenim
bilikama poput radiole (Pasarié - Alternativa za vas, 2024.; Sijakovi¢, 2024., Kreni
zdravo, 2024.).

Slika 20. Pripravci od ashwagandhe

Izvori: Tucsontea.com, 123rf.com

Slika 21. Ashwagandha u obliku praha i kapsula

Izvor: Pravek.com
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5.2.4. Zanimljivosti

Ashwagandha u doslovnom prijevodu znaci ,miris konja“, to jest ,ta koja daje
vitalnost i snagu konja“. Aleksandar Veliki i njegova vojska pili su vino od ashwagandhe
da bi im snaga bila veca i da bi se izlije€ili od mnogih bolesti. Gr¢ka mitologija kaze da
je Apolon prvi naSao ashwaganhu i dao je bogu medicine. Mnogi povijesni izvori
potvrduju da je moc€ i snage ove biljke igrala vaznu ulogu u Zivotima ljudi kroz davna

vremena (Kreni zdravo, 2024.).
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5.3. Rodiola - Rhodiola rosea L.

Rodiola ili ruzi¢asti Zednjak visegodi$nja je bilja vrsta iz porodice Crasssulaceae
(tustikovke) koja naraste 30 — 70 cm. Podzemni dio je vretenast sa sekundarnim
zadebljanjima i dobro je razvijen. Ima debelu stabljiku i brojne mesnate listove koji su
naizmjenic¢no poredani. Svijetlozelene su boje, jajasti, duguljasti, ravnog ili nazubljenog
ruba i uSilienog vrha. Ima jednopolne svjetove koji su skupljeni u pastitasti cvat koji je
smjesten terminalno na stabljici. Zenski cvjetovi su zelene boje, a muski crvene.
Rodiola cvjeta u ljeto tijekom lipnja i srpnja. Plodovi su crvene boje i suhi su, a kada se
otvore mogu se uoditi Cetiri uspravna mjehura (Furmanowa i sur., 1995.; Marchev i
sur., 2016.; nepoznati autor, 2020.).

Raste u arkti¢kim podrucjima i na brdsko-planinskim podrucjima Euroazije i Sjeverne
Amerike. Samoniklo raste u pukotinama stijena, na rubovima morskih hridi, a ne
smetaju joj ni ultraljubiCasta zracenja, kao ni niske koncentracije kisika. Na podrucju
Republike Hrvatske moZe se naci na podrucju Velebita, ali je vrlo rijetka i zasticena

(nepoznati autor, 2020.)

Slika 34. Rodiola

Izvor: Heilsuhusid.is
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5.3.1. Kemijska svojstva

Rodiola sadrzi vrlo kompleksnu smjesu viSe od razli€itih aktivnih tvari. Najvecu
koli¢inu aktivnih tvari sadrze podanak i korijen biljke. Sadrzi eteri¢no ulje (u suhom
korijenu 0,05%) u kojem dominiraju alifatski alkohol n-dekanol, i monoterpenski alkohol
geraniol zbog kojeg korijen poprima mirs ruze, pa se upravo zbog toga na njemackom
jeziku naziva i Rosenwurz. Sadrzi i salidrozide koji su se 1980-ih godina smatrali vrlo
bitnim sastojkom rodiole zbog antioksidativhog djelovanja. U velikim koliCinama
zastupljeni su i fenilpropanoidi (rozin, rozarin i rozavin kojeg druge vrste roda Rhodiola
ne stvaraju ili ga stvaraju u vrlo malim koli¢inama), feniletanoidi, fenilmetanoidi, terpeni,
fenolne kiseline te flavonoidi (flavanol), proantocijanidi, trigliceridi, steroli, voskove,
cijanogeni glikozidi, esteri galne kiseline i trjeslovine
Geografsko podrucje, genotip, vrijeme branja i nacini suSenja i pohrane uvelike

odreduju fitokemijski sastav ove biljke (Plantagea, 2024.; nepoznati autor, 2020.).

5.3.2. Ljekovita svojstva

Razne studije pokazale su kako rodiola poboljSava izdrZljivost i snagu, vrijeme
oporavka od nekog napora, motoriCku koordinaciju, povecava razinu kisika i hranjivih
tvari u organizmu i krvi, poveéava otpornost na razne bolesti, smiruje i stimulira poticuci
mirnu energiju. Smanjuje hormon kortizol koji je poviSen u stresu i korisna je u svim
fazama stresa: od bezvoljnosti i umora, do kompletnog ,burno-out — a (Nedeljkovic i
Karin - Terra organica, 2024.). SprjeCava alergijske reakcije, uniStava stanice raka, stiti
od nuspojava od zraCenja i kemoterapije, Stiti srce, snizava poviseni krvni tlak,
stabilizira sréani ritam i pomaZze kod sréanih oStecenja koja su uzrokovana stresom. U
narodnoj medicini koristila se pri lije¢enju od raka, tuberkuloze, dijabetesa, gripe,
prehlade, ostecCenja jetre, povecCanje imuniteta te za jaCanje Ziv€anog sustava i pomoc¢
kod nesanice. Koristi se kao antidepresiv (stabilizator raspolozenja), pomaze kod
uCenja za bolje paméenje, kod slabog apetita, nepravilnih i bolnih mjesecnica i

vaginalnih infekcija (Nedeljkovic i Karin -Terra organica, 2024.; Florido i sur., 2023.).
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5.3.3. Pripravci i nacini uporabe

Rodiola je na nasim prostorima poznata isklju€ivo u obliku kapsula. Nikada ne
dolazi u Cistom obliku nego kapsule sadrZze mjeSavine s aronijom, pasiflorom i cinkom,
dok se drugdje mogu pronaci i €ajni pripravci, tinkture, kreme, masti i ekstrakti, a
fermentacijom korijena naglasavaju se adaptogena svojstva rodiole, poboljSava se i
probavljivost (Avmed, 2024.; Nedeljkovi¢ i Karin — Terra organica, 2024.; Kreni zdravo,
2024).

Smatra se sigurnom za upotrebu i uglavhom se dobro podnosi, preporuka je uzimanje
u jutarnjim satima jer moZe imati negativan utjecaj na san jer uzeta navecer izaziva
poremecaje sna u smislu zivopisnih snova (Zupci¢, 2024.). Uzima se 2 puta dnevno,
na taste, oko pola sata prije prije dorucka i prije ru¢ka (Kreni zdravo, 2024.). Osobe
koje uzimaju lijekove za smirenje poput anksiolitika, antidepresiva i sedativa trebali bi
se konzultirati s lijeCnikom prije konzumiranja rodiole. Trudnicama se ne preporuca
uzimanje rodiole, a sama konzumacije ne bi trebala trajati duze od dva tjedna (Calivita,
2024). Osobe koje boluju od bipolarnog poremecaja trebaju izbjegavati rodiolu, kao i
osobe koje teSko podnose stimulanse poput kofeina (Florido i sur., 2023.; Zupdic,
2024.).

Ashwagandha i rodiola mogu se zajedno Koristiti i mogu biti korisne u problemu
rieSavanja stresa jer nude sinergijski pristup. Za razliku od ve¢ svih navedenih
adaptogena, u ovom slucaju vrlo je vazno konzultirati se sa stru¢nom osobom prije bilo
kakve konzumacije zbog kontraindikacija (Nedeljkovi¢ i Karin — Terra organica, 2024 .;
Zupcic¢, 2024.).

Slika 23. Oblici primjene radiole

Izvori: Moodandmind.com, Healthydirections.com
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5.3.4. Zanimljivosti

Tradicionalan je lijek mnogih krajeva, koristi se u medicinama Skandinavije i
Rusije. U Rusiji ima status lijeka od 1969. godine. 1755. godine rodiola je uvrstena u
prvu Svedsku farmakopeju. Korijen rodiole poklanjao se kao vjen¢ani dar mladencima
u regijama Sibira, za poboljSanje plodnosti i kako bi se dijete rodilo zdravo. Laponcima
je zvakanje korijena rodiole pomagalo kod dugih putovanja protiv glavobolje i umora,
a Vikinzi su je koristili da kako bi bili fizi€ki izdrzljiviji. U nekim dijelovima svijeta smatra

se ugrozenom vrstom (Nedeljekovic i Karin — Terra organica, 2024.).
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6. Zakljuéak

U danasnjem dinami¢nom i stresom ispunjenom nacinu Zivota, sve je ocitija
potreba za pronalaskom efikasnih metoda suo€avanja s neizbjeznim izazovom zvanim
stres.

Stres ima potencijal zna€ajno narusiti naSe zdravlje i opCe blagostanje, uzrokujuci
razne zdravstvene probleme, od kardiovaskularnih bolesti do anksioznosti, depresije i
slicno. Zbog toga, fitoterapija, odnosno uporaba ljekovitog bilja i biljnih lijekova, postaje
sve relevantniji pristup u prevenciji i lije€enju stresom izazvanih tegoba.
Ovaj rad prikazuje vaznost i u€inkovitost fitoterapije kao metode za ublaZavanje stresa
i njegovih negativnih posljedica. Analizom literature, obuhvacena su morfoloska,
kemijska i bioloSka svojstva raznih ljekovitih biljaka koje se koriste u antistresnom
kontekstu. Biljke poput mati¢njaka, odoljena, majCine duSice, pasiflore, ginsenga,
ashwagandhe i rodiole pokazale su se posebno ucinkovitima u smanjenju stresa i
njegovih simptoma, djeluju¢i putem razliCitih mehanizama kao Sto su smanjenje
lu¢enja hormona kortizola i utjecaj na GABA enzime koji reguliraju aktivnost mozdanih
stanica.
Uporaba ljekovitog bilja nije ograniCena samo na medicinske tretmane, ve¢ pruza blagi
i ugodan nacin poboljSanja opCeg stanja organizma. Biljne pripravke moguce je
konzumirati u razliCitim oblicima kao $to su €ajevi, tinkture, melemi, ulja ili u kulinarske
svrhe, ¢ime se dodatno povecava njihova dostupnost i jednostavnost upotrebe.
Fitoterapija predstavlja vrijedan i efikasan alat u modernom pristupu o€uvanju zdravlja
i borbi protiv stresa. Pravilnom i promislienom upotrebom ljekovitog bilja moZemo
Istrazivanje ljekovitog bilja za ublaZzavanje stresa, osim Sto otvara nova podrucja i
terapijske mogucnosti, prikazuje slozenu interakciju izmedu prirodnih spojeva i
ljudskog organizma i implementaciju koja moZe rezultirati poboljSanjem opceg
zdravstvenog stanja.
Istrazujuéi temu s paznjom i razumijevanjem, otvaramo mogucénosti za stvaranje
inovativnih strategija za suoCavanje sa stresom, a time i povecanje produktivnosti te
unaprjedenja kvalitete zZivota i napredak pojedinca kroz Zivot.
»ovaki Covjek ima svoju biljku koja mu zivot znaci, koja ga lijeci, krijepi i Cuva, samo je
treba potraziti i pronaci“ — narodna izreka koja najbolje oslikava bit i potencijal ljekovitog
bilja u nasSim zivotima.
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