Katarzyna Krupifiska: Swierk pospolity - naturalna apteczka prosto z
lasu

Swierk pospolity to jedno z najczesciej spotykanych
drzew iglastych w Europie. Cho¢ wiele osob kojarzy
go gtownie z bozonarodzeniowa choinka, w
rzeczywistosci kryje w sobie znacznie wiecej - jest
prawdziwa kopalnia naturalnych skitadnikow, ktore od
wiekow wykorzystywano w celach leczniczych.
Wspotczesna nauka w duzej mierze potwierdza to, co
wiedzieli juz nasi przodkowie.

Swierk pospolity fot. Artur Pawlak Pixabay



Katarzyna Krupifiska: Swierk pospolity - naturalna apteczka prosto z

lasu

Co kryje sie w swierku?

W roznych czesSciach swierku znajdujg sie cenne substancje o dziataniu zdrowotnym:
zywica - dawniej wykorzystywana m.in. do plastrow i masci, ¢ olejek eteryczny z igiet -
stosowany dzi$ w perfumerii, inhalacjach i syropach na kaszel, « mtode pedy - z ktérych

robi sie napary i syropy.

Kora swierkowa zawiera réwniez sporo garbnikéw, ktére majg wtasciwosci Sciggajace i
antybakteryjne.

Dlaczego swierk pomaga przy przeziebieniu?

Od pokolen napary z mtodych pedéw Swierku stosowano na kaszel i katar. Nie bez powodu
- olejki eteryczne majag dziatanie: * odkazajgce, ¢ przeciwzapalne, ¢ utatwiajgce
odkrztuszanie.

Z tego powodu Swierk pojawia sie w skfadzie syropow na kaszel, pastylek do gardta i

mieszanek inhalacyjnych. Pomaga oczysci¢ drogi oddechowe i ztagodzi¢ podraznienia.
Co potwierdza nauka?

Jedno z badan klinicznych wykazato, ze mas¢ na bazie zywicy Swierkowej skuteczniej
leczyta odlezyny niz standardowy preparat oparty na polimerze celulozy. Wyniki byty

lepsze zaréwno w ranach ptytkich, jak i gtebokich, zakazonych i niezakazonych.

W laboratoriach potwierdzono takze: ¢ silne dziatanie przeciwgrzybicze wobec
dermatofitéw, ¢ dziatanie przeciwbakteryjne - zaréwno na bakterie Gram-dodatnie, jak i

Gram-ujemne, ¢ aktywno$¢ wobec drozdzakéw Candida albicans.

Nic dziwnego, ze zywica i olejek swierkowy sg czestym skfadnikiem masci na skore.



Katarzyna Krupifiska: Swierk pospolity - naturalna apteczka prosto z

lasu

Kiedy trzeba uwazac?

Choc swierk jest ogdlnie bezpieczny, istniejg pewne przeciwwskazania. Lepiej unika¢ jego
stosowania, jesli: * masz astme lub przewlekte choroby ptuc, ¢ cierpisz na chorobe
Parkinsona, ¢ jestes w cigzy lub karmisz piersig, ¢ stosujesz diuretyki (leki moczopedne), ¢

masz sktonnos¢ do alergii na olejki iglaste, ¢ jestes dzieckiem ponizej 12 roku zycia.

Najczestsze skutki uboczne to delikatne reakcje skdrne, ktére pojawiajg sie rzadko.

Swierk w medycynie ludowej - co robiono dawniej?

W dawnych czasach Swierk byt jednym z najwazniejszych ,domowych lekarzy”.
Wykorzystywano wtasciwie wszystko: ¢ igty - na napary dziatajgce odkazajaco i
wzmacniajgco, * szyszki - do nalewek i ptukanek na gardto, * zywice - jako naturalng masc
na czyraki oraz... gume do zucia poprawiajgcg higiene jamy ustnej, * gatazki - do kapieli

przeciwbdlowych na stawy i rwe kulszowa.

Wierzono tez, ze zapach swierku wptywa na dobre samopoczucie i poprawia witalnosc.
Dzis wiemy, ze to zastuga fitoncyddw - lotnych zwigzkdw, ktére dziatajg bakteriobdjczo i
oczyszczajg powietrze. Naturalne odkazanie powietrza i domowa pielegnacja. Postawienie
w pokoju narecza swiezych gatgzek swierkowych lub zalanie ich gorgca woda pozwala
naturalnie oczysci¢ powietrze. To sposob znany od dawna, a dzi$ wracajacy do task,
zwlaszcza zima. Zywica $wierkowa moze stuzy¢ réwniez jako naturalna ,guma”
odswiezajgca oddech. Do przygotowania prostego ptynu do ptukania jamy ustnej wystarczy

woda z jedng kropla olejku eterycznego.
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Katarzyna Krupinska - specjalistka w zakresie technologii zywnosci, dietetyki i
psychodietetyki, zielarka-fitoterapeutka. Doktorantka w Szkole Doktorskiej
Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu, gdzie realizuje projekt dotyczacy
optymalizacji wytwarzania i pakowania innowacyjnych produktow
zywnosciowych dla oséb starszych. taczy wiedze inzynierska, dietetyczng i
fitoterapeutyczng, prowadzac dziatalnos¢ doradczg, edukacyjng oraz
badawcza. Autorka publikacji naukowych i popularnonaukowych, prelegentka
konferencji oraz wydarzen edukacyjnych, a takze prowadzaca prywatng
praktyke ,Ziotowa Dietetyczka"”. Specjalista roku 2019 wedtug magazynu

Focus Zdrowie i Zycie.



