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Streszczenie: Pokrzywa zwyczajna jest bardzo cenng rosling zielna, ktéra od za-
wsze goscita na stotach mieszkancéw polskiej wsi, a takze wykorzystywana byta
przez nich w obrzedach religijnych oraz w gospodarstwie domowym. W celach ku-
linarnych najczesciej stosowano Swieze liscie pokrzywy, ktore szczegdinie w okre-
sie wczesnej wiosny, na tzw. przednéwku, stanowity doskonate zrédto witamin,
gtéwnie witaminy C i beta-karotenu, sktadnikow mineralnych (zelaza, wapnia), ale
tez biatka i roznych substancji leczniczych. Ze wzgledéw historycznych pokrzywa
kojarzona byta z gtodem i bieda, jednak w ostatnich latach przezywa swoj rene-
sans. Zjawisko to jest efektem rosngcej sSwiadomosci konsumentéw, ktérzy w wyni-
kach wielu badan naukowych znaleZli potwierdzenie prozdrowotnych wtasciwosci
tej rosliny. Wspotczesnie pokrzywa jest wykorzystywana gtéwnie w kosmetologii
i farmaciji, gdzie stanowi komponent lekéw i suplementéw diety. Uzywa sie jej takze
do produkcji leczniczych szampondéw do wtosdw.

Stowa kluczowe: Urtica dioica, sktad chemiczny, polska kultura, farmacja, zywno$¢
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1. Charakterystyka pokrzywy

Pokrzywa zwyczajna to roslina z rodziny pokrzywowatych (Urticaceae), rozpo-
wszechniona prawie na catej kuli ziemskiej, z wyjatkiem stref tropikalnej i ark-
tycznej. Wystepuje w 46 odmianach, przy czym najczesciej spotykane w Polsce sg
pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica L.) oraz pokrzywa mata (Urtica urens L.). Nazwa
tacinska rosliny — Urtica — pochodzi od stowa ,,pali¢”, co stanowi odniesienie do jej
wtasciwosci. W Polsce pokrzywa wystepuje powszechnie w ogrodach, na pastwi-
skach, polanach i przydrozach. W wielu krajach klasyfikowana jest jako chwast, ale
w ostatnim czasie wzbudza coraz wieksze zainteresowanie wsrod Swiadomych kon-
sumentow (Virgilio, 2015).

Pokrzywa to roslina zazwyczaj dwupienna, osiggajgca do 1,5 m wysokosci, wy-
twarzajgca rozlogi, czeSciowo rozgateziona, ulistniona naprzeciwlegle. Nie ma du-
zych wymagan glebowych, dobrze znosi okresowg susze, jak rowniez nadmiar wody,
najlepiej ro$nie na glebach luznych, zyznych, wilgotnych o odczynie zblizonym do
obojetnego, toleruje niskie temperatury. Czas kwitnienia i owocowania pokrzywy
zwyczajnej trwa od czerwca do pazdziernika. Owoc jest zazwyczaj jednonasienny
i gladki. Calg rosline pokrywajg wloski parzgce. Wiasciwos$ci parzace sg cechg bar-
dzo charakterystyczng i niemalze od razu kojarzong z pokrzywg. Majg one na celu
ochrone przed zwierzetami. Zawierajg acetylocholine, histamine oraz kwas mréw-
kowy (w czesci dolnej). Za sztywnos¢ czesci gérnej wloska odpowiada krzemionka,
przez co jest ona dos¢ kruchym elementem, zatem przy kontakcie z ciatem obcym
odtamuje sie. Pozostaje wowczas jedynie czes¢ dolna, czyli szyjka. Wbija sie ona
w ciato i przy bezposrednim kontakcie nastepuje wydzielenie kwasu mréwkowego,
co skutkuje powstaniem zaczerwienienia, swedzeniem skéry, jak i wytworzeniem
sie na niej bgbla. Przy zbiorach pokrzywy wskazane jest stosowanie rekawic i ma-
teriatéw chronigcych skore (Jakubczyki in., 2015; Kresanek, 1983; Senderski, 2009).

2. Sktad chemiczny i wtasciwosci lecznicze pokrzywy
oraz zastosowanie w farmacji i medycynie

Pokrzywa zwyczajna jest wykorzystywana w celach leczniczych juz od wiekow.
W starozytnosci stosowano jg miedzy innymi do tamowania krwotokéw, przy zatru-
ciach czy oparzeniach, a przez Rzymian byla uzywana w leczeniu cholery, reumaty-
zmu, do pielegnacji skory, wtoséw i paznokci, a takze, co ciekawe, byta uznawana za
afrodyzjak. Sok z pokrzywy z dodatkiem cukru stanowil naturalne lekarstwo przy
problemach z astma, kolkg oraz w przypadku gruzlicy. Ponadto ziele tej rosliny su-
szono i nastepnie palono, podobnie jak tyton, aby zmniejszy¢ bol zebdw oraz kaszel
(Czikow i Laptiew, 1982).
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Wspblczesnie pokrzywa zwyczajna jest wykorzystywana gtéwnie w kosmetolo-
gii i farmacji, ale takze jako pokarm. Na skale przemystowg znalazta zastosowanie
w branzy farmaceutycznej jako komponent lekéw, suplementéw diety oraz sktad-
nik leczniczych szampondow do wtoséw. W przemysle spozywczym uzywa sie jej do
sporzgdzania naparow oraz sokéw, stanowi rowniez dodatek do pasz dla zwierzat
(Aniot-Kwiatkowska i in., 1993; Jakubczyk i in., 2015). Z lisci pokrzywy pozysku-
je sie tez na skale przemystowg naturalny barwnik - chlorofil, ktory, oprécz celu
barwigcego, znalazt zastosowanie w leczeniu choroby popromiennej. Surowcami
zielarskimi sg liscie, nasiona, cate ziele oraz korzen z roztogami. Do celéw leczni-
czych powinno sie wykorzystywac liscie zbierane wczesng wiosng, przed kwitnie-
niem, natomiast korzenie nalezy wykopywac wczesng wiosng lub jesienig (Pieszak
i Mikotajczak, 2010).

Znane od wiekow wilasciwosci lecznicze pokrzywy wynikajg gtéwnie z wysokiej
zawarto$ci wielu sktadnikéw bioaktywnych m.in. chlorofili, karotenoidéw, zwigz-
kéw fenolowych np. rutyny i kwaséw fenolowych (hydroksybenzoesowy, protoka-
techowy, chinowy, gentyzynowy, kawowy, kumarowy, ferulowy, 5-O kawoilochi-
nowy), lektyn, witamin z grupy B, witamin K, C, sktadnikéw mineralnych (zelazo,
potas, wapn, magnez, miedz), w tym takze pierwiastkéw sladowych. Na szczeg6lng
uwage zastuguje wysoka zawarto$¢ witaminy C w lisciach — nawet 500 mg/100 g
surowca. Witaminy z grupy B, ktérych dostarcza pokrzywa, to przede wszystkim wi-
taminy B, i B, ktére wspomagaja prace uktadu nerwowego oraz dbajg o dobrg kon-
dycje wloséw i skory, przeciwdziatajg tradzikowi i tuszczeniu. Roslina jest jednym
z lepszych zZrédet wapnia, zawiera go nawet okoto 0,5 g/100 g Swiezej masy, czyli
praktycznie tyle samo, ile 500 ml mleka (Szeleszczuk i Kuras, 2014). Pokrzywa ma
w sktadzie takze istotny zasob blonnika pokarmowego (9-21 g/100 g sm) oraz biat-
ka (33 g/100 g sm). W jej nasionach znajdujg sie miedzy innymi sterole, fitoestro-
geny, witaminy czy kwasy organiczne. Sg tez dobrym zrédtem ttuszczu, ktérego
zawartos¢ oscyluje wokot 30%. Przewazajg w nim kwasy linolowy i oleinowy. Sktad
korzeni jest zblizony do sktadu nasion, jednak dodatkowo wystepujg w nich garb-
niki oraz polisacharydy, ktére stanowig 1% masy (glukany, glukogalakturoniany,
arabinogalaktany). W korzeniu pokrzywy znalez¢ mozna réwniez sterole, a wsréd
nich stygmasterol, ktéry moze zapobiega¢ rozwojowi nowotwordw jajnika, piersi
oraz jelita grubego (Jakubczyk i in., 2015; Patel i Udayabanu, 2013; Paulauskiené
iin., 2021; Pieszak i Mikotajczak, 2010).

Pokrzywa zwyczajna zawiera wiele cennych skladnikéw, ktére pozytywnie
wplywajg na zdrowie cztowieka. Ma dziatanie moczopedne, przeciwcukrzycowe,
przeciwpasozytnicze, przeciwanemiczne, przeciwskurczowe, przeciwreumatyczne,
przeciwnowotworowe czy przeciwutleniajgce, przy czym nasilenie tych wtasciwo-
Sci w duzej mierze zalezy od czesci rosliny. Liscie przeciwdziatajg krwawieniom
i majg wlasciwosci przeciwbiegunkowe, dziatajg moczopednie, a ze wzgledu na wy-
sokg zawarto$¢ dobrze przyswajalnego zelaza mogg wspomagac leczenie anemii.
W celu wzmocnienia organizmu w okresie wiosennym mozna wiec przygotowac
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sok z mtodych pedéw. W 100 g suchych lisci pokrzywy znajduje sie 170 mg zela-
za. Sporzadzajgc napar z 5 g suchego surowca, mozna pokry¢ okoto 50% dzienne-
go zapotrzebowania na ten pierwiastek (Orlicz-Szczesna i in., 2011). Roslina ma
réwniez wlasciwosci oczyszczajace i odtruwajgce. W tym celu pedy zbiera sie tuz
przed kwitnieniem. Wsréd pozytywnych oddziatywan pokrzywy mozna wymieni¢
takze jej zdolno$¢ do obnizania poziomu cukru we krwi. Ponadto poprawia prace
trzustki, zmniejsza prawdopodobienistwo wystgpienia cukrzycy i zwigzanych z nig
probleméw zdrowotnych. Moze tez wspomagac leczenie dolegliwosci o charakterze
reumatoidalnym. Wtasciwosci parzgce lisci sprawiajg, ze stawy i miesnie ulegajg
rozgrzaniu, co wptywa na poprawe ich funkcjonowania. Specjalnym sposobem le-
czenia probleméw reumatoidalnych w dawnej kulturze mieszkancéw Podlasia byto
biczowanie sie §wiezym zielem pokrzywy zwyczajnej, tarzanie sie w pokrzywie ze-
gawce czy tez umieszczanie pedéw w poscieli. U oséb wrazliwych zbyt duze dawki
mog3g jednakze wywoltywac reakcje alergiczne. Pokrzywa bywa réwniez stosowana
w problemach zwigzanych z metabolizmem. Ze wzgledu na wiasciwosci $ciggajgce
uzywana jest jako sktadnik ptynu do ptukania jamy ustnej, poza tym wptywa pozy-
tywnie na proces gojenia sie ran. Poniewaz zawiera pochodne tyrozyny (dziatajgce
przeciwhistaminowo), moze mie¢ zastosowanie w leczeniu alergii. Stwierdzono, ze
ekstrakt z pokrzywy wykazuje dziatanie hamujgce aktywno$¢ enzyméw kilku klu-
czowych reakcji zapalnych powodujgcych objawy alergii sezonowej (Jakubczyk i in.,
2015; Paulauskiené i in., 2021; Said i in., 2015; Treben, 2013; Upton, 2013). Wedtug
zalecen zywieniowych dzienne spozycie lisci suszonej pokrzywy w celach leczni-
czych powinno wynosi¢ 1,2-18,0 g, a soku 15-45 ml (Said i in., 2015).
Przeciwwskazaniami do stosowania pokrzywy mogg by¢ krwotoki wywotane
polipami oraz choroby nerek, ale réwniez, wedtug niektorych zrédel, choroby wa-
troby (jesli chodzi o spozywanie Swiezych roslin) (Grygierzec i Szewczyk, 2021).

3. Pokrzywa jako sktadnik diety ludnosci polskiej

Pokrzywy byty tradycyjnie wykorzystywane jako pozywny pokarm, szczeg6lnie wio-
sng na obszarach wiejskich. Méwi sie, ze spozywali je juz Rzymianie, a przepis na
bulion sw. Kolumba przetrwal do wspotczesnosci. W czasach greckich i rzymskich
korzenie pokrzywy wykorzystywano do zmiekczania miesa (Kregiel i in., 2018).
W dawnej Polsce rosliny dziko rosngce stanowity wazny sktadnik diety ludnosci
wiejskiej, zwlaszcza na przednéwku. Zbierano je obficie nie tylko by przetrwaé
okresy gtodu, ale réwniez w celu urozmaicenia diety, czesto jako sktadnik potraw
postnych oraz niektorych potraw swigtecznych. Dania sporzgdzane z dzikich roslin
odgrywaly wazng role w uzupelnianiu poziomu witamin i sktadnikéw mineralnych.
W rejonie Podlasia wysuszone liscie pokrzywy dodawane byly do maki chlebowej
i do podptomykéw. Oprécz tego ze §wiezych lisci, najczesciej wiosng, przyrzgdzano
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zupy. W niektérych rejonach Polski mtode liscie pokrzyw i innych ro$lin, np. orlicy,
podagrycznika oraz podbiatu, gotowano na gesto jak szpinak. Ponadto drobno po-
krojone liscie jedzone byty na surowo z chlebem. Wspo6tcze$nie mieszkancy Podla-
sia uwazajg, ze spozywanie roslin, ktdre stosuje sie jako pasze dla zwierzat (w tym
pokrzywy), przynosi ujme, poniewaz kojarzy sie z gtodem i jedzeniem dla trzody
chlewnej. Na terenach od Podola az po wschodnig cze$¢ Lubelszczyzny mieszang
potrawe z lisci dzikich roslin, w tym pokrzywy, nazywano ,natyna” (Piroznikow,
2014). W okolicach Lowicza natomiast siekanymi pokrzywami z jajkiem i pieprzem
nadziewano dawniej raki (Luczaj, 2011). Z kolei gérale na Podhalu z posiekanej po-
krzywy i innych zi6t oraz maki owsianej lub ziemniakow przyrzadzali polewke gto-
dowg zwang ,warmuz” (Luczaj, 2011).

W XIX i XX w. obserwowano w Polsce systematyczng eliminacje z powszech-
nej diety dzikich roslin, w tym takze pokrzywy, traktowanych tylko jako pozywie-
nie ,zapasowe”, na wypadek biedy i gtodu. Podobne zjawisko wystgpito réwniez
w Ukrainie, gdzie jedynie szczaw stanowi wcigz wazny sktadnik potraw. W ostat-
nich latach zauwazalny jest jednak wzrost zainteresowania uzyciem w kuchni
dzikich roslin. Przyktadem moze by¢ wlasnie pokrzywa, ktoéra traci status rosliny
kojarzonej z glodem na rzecz skojarzen ze zdrowiem (Luczaj, 2011). Taki proces ob-
serwuje sie tez w Europie, gdzie pokrzywa jest zwykle stosowana w formie swiezych
lisci lub soku (Upton, 2013).

W postaci Swiezej pokrzywa jest najczesciej wykorzystywana jako sktadnik sa-
latek wiosennych. Jej mtode pedy moga zosta¢ przyrzadzone w podobny sposéb
jak szpinak, natomiast starsze liScie mozna poddawa¢ kiszeniu na wzér kapusty.
Z kolei napar z lisci jest napojem, ktéry moze zastgpi¢ herbate. Pokrzywa moze
by¢ réwniez dodawana do jajecznicy czy twarozku, podobnie jak inne rosliny ziel-
ne np. bluszczyk kurdybanek czy mniszek lekarski. Dane literaturowe wskazujg, ze
liScie pokrzywy moga by¢ cennym dodatkiem w diecie eliminacyjnej stosowanej
w celu wsparcia leczenia schorzen alergicznych, psychicznych i neurologicznych.
Przyktadowymi potrawami zawierajgcymi te rosline sg zupa z mtodych lisci po-
krzywy z dodatkiem warzyw, przypraw i wywaru miesnego, ros6t wotowy z maka-
ronem omletowym z pokrzyw czy placki ziemniaczane z dodatkiem lisci. Oprocz
tego pokrzywe mozna stosowac jako dodatek do ziemniakow i sosow (Anuszkiewicz
i Brzazgon-Dzieciot, 2009). W ostatnim czasie na stotach w niektérych gospodar-
stwach agroturystycznych w wojewddztwie Swietokrzyskim mozna spotka¢ zupe
zwang pokrzywiankg. Do charakterystycznych bieszczadzkich potraw nalezy zali-
czy¢ warenyky hryczane, czyli pierogi z farszem z kaszy gryczanej podsmazonej na
stopionym sadle z dodatkiem cebuli, pokrzyw i czosnku niedzwiedziego (Ortowski
i Wozniczko, 2009).

Wspblczesnie na rynku oferowane sg réznego rodzaju wyroby zawierajgce po-
krzywe np. miody, kisiele, herbatki, ciastka, mieszanki do wypieku chleba czy cu-
kierki. Stosuje sie w nich najczesciej dodatek soku, ekstraktu lub naparu, suszonych
sublimacyjnie lisci, ale takze nasion (Wajs i in., 2023). W handlu spotka¢ mozna
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rowniez wiele innych produktéw, ktérych komponentem jest pokrzywa. Suplemen-
ty diety bazujg na ekstraktach z lisci lub soku albo wyciggu z korzeni i czesto wy-
stepuja w postaci kapsutek czy tabletek (Wajs i in., 2023).

Spozycie pokrzywy w innych krajach zalezy w duzej mierze od zamoznosci ich
mieszkancow. Roslina ta jest wcigz popularna w biednych panstwach, szczegélnie
wsrdd nizszych klas spoteczno-ekonomicznych. Jedzona jest przede wszystkim
w postaci gotowanej lub §wiezej, stosuje sie jg jako dodatek do zup czy satatek wa-
rzywnych. W umiarkowanym regionie Himalajéw liscie pokrzywy sg gotowane i spo-
zywane jako zielone warzywo lub zupa. Gotuje sie je z mgkg kukurydziang, jaglang
lub pszenng z dodatkiem soli i chili, aby otrzyma¢ produkt podobny do owsianki.
Oproécz tego pokrzywe poddaje sie takze kiszeniu. Gotowane liScie pokrzywy z do-
datkiem orzechéw wtoskich sg popularnym daniem w Gruzji. Z kolei przeros$niete,
stare liscie tej ro$liny wykorzystywane sg w produkcji sera kornwalijskiego pottwar-
dego do jego zawiniecia, a takze sg stosowane w celu wywotania koagulacji mleka
w procesie produkcji serow Swiezych (Kregiel i in., 2018).

4. Pokrzywa w praktyce i kulturze

0Od wielu wiekéw pokrzywa zwyczajna stanowita element kultury Stowian, w tym
takze Polakéw. Nazywana byta kropiwag, zygawks, zegawka, pokiwa, biatg zeszka
czy konubg (Luczaj, 2011; Piroznikow, 2008). Na obszarach wschodniej Polski sto-
sowano jg w obrzedach przynoszgcych uzdrowienie duchowe oraz zapewniajgcych
pomys$lnos¢. W wielu rytuatach majacych chroni¢ przed ,,ztymi mocami” wykorzy-
stywano ogien i wode, co miato pozwala¢ na skuteczne odpedzenie nieszczescia
i oczyszczenie cztowieka oraz jego rodziny, ale takze gospodarstwa i najblizszego
otoczenia. W przeddzien sw. Jana umieszczano wigzki pokrzywy w poblizu wejscia
do domu czy stajni, aby zapewni¢ domownikom bezpieczenistwo, poniewaz wie-
rzono, ze ,wiedzma nogi sobie o nie poparzy” albo ,oczy sobie poktuje”. Ponadto
mieszkancy wsi uwazali, ze pokrzywa broni przed burzg i piorunami, dlatego tez
w celu ochrony domu i gospodarstwa przed nieszczesciem palono cate stosy lisci
tej rosliny (Janeczko, 2019). W potludniowej Polsce, w okolicach Brennej, pokrzy-
wy uzywano do ,odczarowywania” mleka oraz dezynfekcji garnkow, w ktérych byto
sktadowane. Mieszkancy dawnej polskiej wsi stosowali takze pokrzywe podczas
wysiewu nasion kapusty. Wierzyli bowiem, ze umieszczona na grzgdce gwarantuje
prawidtowy wzrost gtowek, zapewnia ich wysoka twardo$¢ lub zabezpiecza je przed
»Ztym wzrokiem” przypadkowych przechodniéw.

Pokrzywa stawata sie rowniez, a czasami nadal jest, elementem tworczosci lu-
dowej jako motyw lokalnych piesni, opowiesci czy zagadek. Oprécz tego w Mato-
polsce w okresie wielkanocnym ekstraktem z li§émi pokrzywy barwiono pisanki na
zielono-zo6tto (Luczaj, 2011).
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Pokrzywa zwyczajna, oprécz zastosowan farmaceutycznych, kosmetycznych
i zywieniowych, znalazla takze uzycie w przemysle tekstylnym, gdzie stuzy do wy-
robu réznego rodzaju materiatéw, tkanin, chusteczek, lin, papieru (korzenie, todygi,
liscie). Ponadto byta i nadal jest wykorzystywana do skarmiania trzody chlewnej,
bydta (wszystkie czesci rosliny) i drobiu, a obecnie takze do produkcji tzw. biowegla
(Wajsiin., 2023). Diety oparte na surowcu roslinnym, bogatym w zwigzki bioaktyw-
ne o wlasciwosciach immunostymulujgcych i przeciwbakteryjnych mogg pozwolié
na unikniecie koniecznosci stosowania antybiotykéw i stymulatoréw wzrostu. Jak
podajg Kregiel i in. (2018), dodanie pokrzywy do paszy wptywa pozytywnie na zdro-
wie i produkcyjnos¢ drobiu i bydta, bowiem zawarte w roslinie substancje przeciw-
bakteryjne majg silniejsze dziatanie niz podobne $rodki syntetyczne. Oprocz tego
pokrzywa pobudza apetyt i trawienie poprzez stymulowanie wzrostu pozytecznej
mikroflory przewodu pokarmowego. W przypadku bydta moze z powodzeniem za-
stgpi¢ kiszonke z suchej trawy w diecie krow mlecznych w okresie laktacji.

Do celéw uzytkowych pokrzywa zwyczajna jest najczesciej stosowana w formie
wysuszonej. Najczesciej zalecane jest suszenie starych pedéow; mtode sg wykorzy-
stywane w celach zywieniowych. Odpowiednimi warunkami przechowywania su-
szu sg niska temperatura oraz wilgotnos¢, jak rowniez zaciemnione miejsce (Wiel-
gosz, 2008).

5. Podsumowanie

Pokrzywa zwyczajna, nazywana regionalnie m.in. zegawka, pokiwa czy bialg Zesz-
ka, jest jedng z najbardziej znanych roslin zielnych na §wiecie. W dawnej Polsce
miala istotne znaczenie w gospodarstwie domowym, obrzedach religijnych i kul-
turowych, gdzie stosowano jg w celu uzdrowienia duszy i zapewnienia pomyslno-
$ci, ale takze jako pasze dla zwierzgt gospodarskich. Wspo6tczesnie wykorzystanie
tej rosliny ogranicza sie gtéwnie do celéw farmaceutycznych i kosmetycznych,
a w mniejszym stopniu do celéw kulinarnych. Spozywanie pokrzywy w naszym
kraju kojarzone byto dawniej z gtodem i biedg, co w duzej mierze spowodowato
jej znikniecie z polskich jadlospiséw. W ostatnich latach, gtéwnie ze wzgledu na
rosngcg Swiadomos¢ konsumentéw oraz wyniki badan naukowych potwierdzajgce
walory dietetyczne i prozdrowotne pokrzywy, obserwuje sie jej powr6t na stoty.
W polskiej kuchni najczesciej stosowane sg mtode lisScie pokrzywy zbierane wio-
sng, ktére stanowig sktadnik satatek, zup, plackéw ziemniaczanych, a takze dodatek
do jajecznicy czy twarozku. W regionie swietokrzyskim mozna np. sprobowac zupy
zwanej pokrzywianka, a Bieszczadach warenykéw hryczanych, czyli pierogéw z na-
dzieniem z kaszy gryczanej z dodatkiem cebuli, pokrzyw i czosnku.
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