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Małopolska dokłada wszelkich starań, aby być regionem przyjaznym pszczołom. Jako  
Samorząd Województwa od lat zapewniamy wsparcie finansowe projektom, które służą 
poprawie dobrostanu tych pożytecznych owadów.

W  sześciu edycjach konkursu „Małopolska pszczoła” wyłoniliśmy ponad 70 inspirują-
cych projektów przyjaznych pszczołom. Wsparliśmy je łączną kwotą blisko 2 mln zł. Tylko 
w tym roku wybraliśmy 18 zadań, które otrzymały pomoc finansową w łącznej wysokości 
niemal 0,5 mln zł. Wszystko po to, by zachować dla kolejnych pokoleń naturalne bogactwa 
Małopolski.

Na terenie województwa małopolskiego od wielu lat obserwuje się spadek bazy pokarmowej dla owadów zapylających. Aby 
pomóc rozwiązać ten problem, Samorząd Województwa Małopolskiego uważnie wsłuchuje się w głosy pszczelarzy i osób ze 
świata nauki. Wspierając realizację zadań wyłonionych w konkursie „Małopolska pszczoła”, konsekwentnie pomagamy zwięk-
szać bazę pożytkową dla owadów zapylających. Od dwóch lat najważniejszym oczekiwanym rezultatem zadań wyłonionych 
w ramach konkursu jest prowadzenie nasadzeń i podsiewu roślin miododajnych.

Ważnymi aspektami konkursu są również edukacja i promocja w zakresie roli owadów zapylających w środowisku naturalnym, 
potrzeby ich ochrony oraz dobrych praktyk im służących. Organizacje wyłonione w ramach konkursu realizują przedsięwzię-
cia przybliżające mieszkańcom Małopolski wiedzę na temat biologii pszczół oraz dzikich zapylaczy. Poprzez udział w licznych 
szkoleniach, warsztatach, dostęp do artykułów w prasie, postów w mediach społecznościowych, plakaty, filmiki i inne formy 
promocji realizowane w ramach zadań wybranych w konkursie, mieszkańcy Małopolski poszerzają swoją wiedzę na temat owa-
dów zapylających i ich ochrony. 

Samorząd Województwa Małopolskiego chce, aby praktyki związane z  ochroną różnorodności biologicznej stały się bliskie 
każdemu mieszkańcowi regionu. Mając świadomość efektów uzyskiwanych poprzez realizację konkursu „Małopolska Pszczo-
ła”, Zarząd Województwa Małopolskiego z wielką przyjemnością ogłasza kolejne jego edycje. Pamiętajmy, że tylko przez wywa-
żone podejście do środowiska naturalnego kolejne pokolenia będą mogły nadal podziwiać Małopolskę i korzystać z jej uroków.

Kilka słów o programie „Małopolska Pszczoła” – 
Łukasz Smółka, Wicemarszałek Województwa Małopolskiego



Częścią programu MAŁOPOLSKA PSZCZOŁA jest projekt MAŁO­
POLSKA PRZYJAZNA PSZCZOŁOM, który już po raz kolejny re-
alizuje Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora. Projekt ten ma na celu 
powiększenie i wzbogacenie bazy pożytkowej oraz zwiększenie jej dostęp-
ności dla pszczół. Pożytki pszczele to gatunki roślin zarówno uprawnych, 
jak i dziko rosnących, dostarczające pszczołom nektaru do produkcji mio-
du  oraz pyłku kwiatowego, który stanowi pokarm dla pszczół. 

W naturze występuje kilkaset gatunków ROŚLIN MIODODAJNYCH, 
ale tylko kilkanaście z nich stanowią znaczącą bazę pszczelich pożytków 
– mówi dr. hab. Wojciech Szewczyk, prof. Uniwersytetu Rolniczego w Kra-
kowie. – Znaczenie ma również wielkość obszarów, na których są uprawia-
ne. Do gatunków wysoce miododajnych należą m.in.: rzepak, facelia, lipa, 
akacja oraz drzewa owocowe. 

PSZCZOŁY zapylają prawie 90% upraw w  naszych sadach i  ogrodach. 
Bez nich nie może funkcjonować ekosystem, w którym żyjemy. Jednak we 
współczesnym świecie zagraża im nie tylko dewastacja środowiska natu-
ralnego, opryski, ale także monokultura w rolnictwie (brak bioróżnorod-
ności). Poprzez projekt Małopolska Przyjazna Pszczołom nie tylko eduku-
jemy w tym temacie mieszkańców naszego regionu, ale też zachęcamy do 
zasiewu i  nasadzania roślin miododajnych w  ogródkach i  posesjach oraz 
wspierania lokalnych pszczelarzy poprzez nabywanie produktów pszcze-
lich – z pożytkiem dla pszczół i naszego zdrowia. 

Projekt „Małopolska Przyjazna Pszczołom”
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STOWARZYSZENIE MANKO – GŁOS SENIORA działa od 20 lat, a od 10 – pod patronatem i we współpracy m.in. 
z Ministerstwem Rodziny i Polityki Społecznej, Ministerstwem Zdrowia, Sejmową Komisją Polityki Senioralnej, Rzeczni-
kiem Praw Pacjenta – zajmuje się szeroko pojętą edukacją i aktywizacją osób 60+. 

Realizujemy proseniorskie programy, takie jak GMINA PRZYJAZNA SENIOROM, w którym uczestniczy już po-
nad 180 samorządów, i OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA, którą posiada ponad 400 tysięcy osób. Prowa-
dzimy liczne kampanie społeczne: Stop Manipulacji – Nie Daj się Oszukać, Seniorze – Kupuj Tylko Polskie Produkty, 
Solidarni z Seniorami – Razem Damy Radę, Poznaj Swojego Sąsiada – Seniora, Szkoła Przyjazna Seniorom i wiele innych. 
Organizujemy konkursy aktywizujące dla Seniorów, np.: Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak lekiem na sa-

motność, Przekaż nam swój przepis, Rymować każdy może, Patriotyczny 
Głos Seniora – Śladami Niepodległej, Miłość po 60-tce.

Jesteśmy wydawcą mediów obywatelskich – w tym Ogólnopolskiego Głosu 
Seniora – nakład ponad 30 tysięcy egzemplarzy. Współpracujemy z 800 or-
ganizacjami seniorskimi w kraju i zagranicą. Roczny zasięg naszych działań to 
około milion osób w wieku powyżej 60 lat. 

Zorganizowaliśmy już ponad 600 wydarzeń, w  tym osiem edycji Między-
narodowych Senioraliów w  Krakowie – największej ogólnopolskiej impre-
zy seniorskiej, w której w 2021 roku wzięło udział ponad 3 tysiące osób ze 
100  miast. Nasze działania zostały docenione wieloma nagrodami i  wyróż-
nieniami – Kryształy Soli, Złote Spinacze, Laury Magellana, Medal Obywa-
telski, Polska Nagroda Inteligentnego Rozwoju, Alumni Award For Excellence 
oraz Lodołamacze 2021.

Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora



W  ramach projektu MAŁOPOLSKA PRZYJAZNA 
PSZCZOŁOM Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora 
już drugi rok prowadzi międzypokoleniową kampanię edu-
kacyjną wśród mieszkańców Małopolski, promując wie-
dzę na temat roli pszczół jako naturalnych zapylaczy, roślin 
miododajnych, środowiska przyjaznego pszczołom, a  także 
zdrowotnych walorów produktów pszczelich. W  tym celu 
powstały filmy i reportaże edukacyjne oraz spot promujący 
kampanię, natomiast w magazynie Ogólnopolski Głos Senio-
ra stworzony został specjalny dział Małopolska Przyjazna 
Pszczołom. Ważną częścią projektu był podsiew roślin mio-
dodajnych na około 15 hektarach na terenie 8 gmin Małopol-
ski. Wszystkie te działania były realizowane we współpracy 
z organizacjami i instytucjami partnerskimi, w tym m.in.: 
z Uniwersytetem Rolniczym w Krakowie, Fundacją Rozwoju 
Sądeczczyzny, osobami indywidualnymi oraz z 10 małopol-
skimi gminami partnerskimi. Były to: Andrychów, Borzę-
cin, Iwanowice, Kocmyrzów, Łabowa, Miechów, Mogilany,  
Stary Sącz i Świątniki Górne. Partnerami tego międzypoko-
leniowego projektu zostały też Szkoły Podstawowe w Łabo-
wej i Nowej Wsi (gmina Łabowa), Poskwitowie (gmina Iwa-
nowice), Bukowskiej Woli (gmina Miechów) oraz Państwowa 
Szkoła Muzyczna I st. w Krzeszowicach. 

Inauguracja II edycji projektu „Małopolska Przyjazna Pszczołom” odbyła się 
w  Starym Sączu z  udziałem: Kazimierza Gizickiego – Zastępcy Burmistrza, 
Marty Mordarskiej – Przewodniczącej Komisji Polityki Prorodzinnej i  Spo-
łecznej Sejmiku Województwa Małopolskiego, Anny Majdy – Prezes Fun-
dacji Rozwoju Sądecczyzny oraz przedstawicieli szkół partnerskich projektu 
i lokalnych mediów. 

Podsiew w Iwanowicach 

PoDsiew roślin miododajnych w gminach małopolski6
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W podsiewie w gminie Iwanowice wzięły udział dzieci ze SP w Poskwitowie.

Podsiew roślin miododajnych w Łabowej

Pszczelarz Mieczysław 
Karcz z Andrychowa 
z certyfikatem kampanii 
„Małopolska Przyjazna 
Pszczołom” Podsiew w Miechowie

Podsiew w Ochojnie w gminie Świątniki Górne

W skład mieszkanki nasion miododajnych wcho-
dzą: koniczyna biała i  biało-różowa, nostrzyk 
biały i żółty, lucerna, jeżówka i ogórecznik. 

PoDsiew roślin miododajnych w gminach małopolski



W ramach projektu „Małopolska Przyjazna Pszczołom” Stowarzyszenie Man-
ko – Głos Seniora zorganizowało międzypokoleniowy konkurs fotograficzny 
MAŁOPOLANIE PRZYJAŹNI PSZCZOŁOM.

Celem konkursu jest promowanie postaw proekologicznych oraz zachęcanie 
mieszkańców Małopolski do sadzenia, siania i uprawiania na swoich działkach, 
w ogrodach i na balkonach roślin stanowiących pożytki pszczele. Oto niektóre 
zdjęcia nadesłane do redakcji magazynu „Głos Seniora”. 

Facelia, Cecylia Mucha 

Koniczyna, Dawid Zuber, kl. 1

Wrotycz pospolita, Dorota Chilik Jeżyna „Navaho”, Julia Janik

Konkurs Małopolanie Przyjaźni Pszczołom8
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Jeżyna, Julia Janik kl. 3

Słoneczniki, Justyna Żurawicz

Jeżówka, Barbara Seweryn-Skucha

Wawrzynek, Wiktoria Król, kl. 4

Hortensja, Stefan Maj

Słoneczniki, Jadwiga Dejworek

Małopolanie
Przyjaźni Pszczołom

Konkurs Małopolanie Przyjaźni Pszczołom



Lipa (Tilia) – drzewo długowieczne występujące powszechnie w Polsce. Zakwita z początkiem lipca i wtedy najlepiej 
zbierać jej kwiaty, które mają właściwości miododajne i lecznicze. Przez pszczelarzy lipa nazywana jest królową pożyt-
ków miododajnych, a miód lipowy jest uważany za jeden z najcenniejszych i najlepszych w smaku. 
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Dla zdrowia Miody lipowe są najczęściej stosowane przy 
infekcjach, podobnie jak napary z kwiatów lipy, ze względu na 
wysoką aktywność antybiotyczną. Dzięki olejkom eterycznym 
miód lipowy niszczy drobnoustroje w  górnych drogach odde-
chowych. Ma także działanie moczopędne, rozkurczowe, na-
potne i  wzmacniające. Wchodzi w  skład mieszanek uspokaja-
jących i nasennych, lekko obniżając ciśnienie krwi. Dodatkowo 
z uwagi na wysoką zawartość fruktozy jest cenny dla osób cho-
rujących na cukrzycę typu II. 

Dla urody Sproszkowane kwiaty lipy są znakomite jako 
maseczki dla wrażliwej, suchej cery, a odwar służy do przemy-
wania przy podrażnieniach skóry. Napar dodany do kąpieli do-
skonale nawilża skórę, a stosowany jako okład na oczy pomaga 
przy stanach zapalnych spojówek i powiek. Ma także korzystny 
wpływ na skórę głowy i stan włosów. 

Ciekawostki Z miękkiego i trwałego lipowego drewna po-
wstał ołtarz Wita Stwosza w kościele Mariackim. Zaś Jan Ko-
chanowski sławił lipę w jednej ze swoich fraszek. 

Mały leksykon roślin miododajnych10
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Wierzba (Salix) – kwitnące drzewo lub krzew, stały element polskiego krajobrazu. Wierzba jest niewymagająca 
w uprawie, preferuje miejsca słoneczne i wilgotne gleby. Kwitnienie od przedwiośnia. Zanim wypuści pąki liści, na prze-
łomie lutego i  marca wytwarza puszyste bazie (zwane też kotkami), które są pierwszymi zwiastunami nadchodzącej 
wiosny. Wierzby są cennymi roślinami miododajnymi i pyłkodajnymi. Dla pszczelarzy najcenniejsza jest wierzba iwa, 
gdyż zakwita już w marcu, dostarczając duże ilości pyłku. Miód wierzbowy wchodzi w skład miodów wielokwiatowych. 
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Dla zdrowia W  ziołolecznictwie wykorzystuje się wy-
ciąg z kory wierzby, który działa przeciwbólowo, antybakte-
ryjnie i    przeciwzapalnie; pomaga m.in. w  leczeniu schorzeń 
reumatycznych, nieżytów jelit, infekcjach górnych dróg odde-
chowych.

Dla urody Na bazie wyciągu z  kory wierzby robione są 
szampony działające antyzapalnie, wzmacniająco i  nawilża-
jąco, co przyczynia się do ochrony włosów przed zanieczysz-
czeniem środowiska. Natomiast wywar pomaga na nadmier-
ną potliwość stóp.

Ciekawostki Kora wierzby ma działanie podobne do dzia-
łania aspiryny. Już w V wieku p.n.e. grecki lekarz Hipokrates 
używał proszku z kory wierzby do uśmierzania bólu i obniża-
nia gorączki. W Polsce tradycyjne palmy wielkanocne wykonu-
je się z gałązek wierzbowych obsypanych baziami. W wierze-
niach pogańskich wierzba była symbolem płodności. 

Mały leksykon roślin miododajnych



Berberys zwyczajny (Berberis vulgaris) – ciernisty, ale dekoracyjny krzew rosnący w stanie dzikim bez 
specjalnych wymagań, odporny na susze. Można go rozmnażać z sadzonek. Kwitnie od maja do czerwca.

Dla zdrowia Stanowi znakomite źródło witaminy C. Jest sto-
sowany do leczenia przeziębień, wzmacnia organizm, działa prze-
ciwwirusowo i  antybakteryjnie. Uważany jest za naturalny an-
tybiotyk. Obniża też ciśnienie krwi, działa uspokajająco, łagodzi 
objawy depresji i  poprawia działanie układu immunologicznego. 
Polecany w chorobach nerek, zapaleniu wątroby i kamicy żółcio-
wej oraz w problemach z łaknieniem i w okresie rekonwalescencji. 
Z owoców można robić smaczne marmolady, syropy i soki. Znako-
mity dodatek do herbaty, słodyczy i alkoholu. Ważne – nie należy 
go stosować w dużych ilościach i przez dłuższy czas.

Dla urody Ekstrakt z  owoców berberysa jest silnym anty-
oksydantem, ma dużą skuteczność w  leczeniu trądziku, pomaga 
w stanach zapalnych skóry. Jest cennym składnikiem preparatów 
likwidujących przebarwienia. Rutyna zawarta w owocach wzmac-
nia kruche naczynia krwionośne.

Ciekawostki Berberys to krzew długowieczny – dożywa na-
wet 800 lat. Jego drewno używane jest przy wędzeniu, a szyszko-
jagody są cenioną przyprawą. Dawniej z soku owoców wytwarza-
no czerwony atrament. Fo
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Mały leksykon roślin miododajnych12
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Słonecznik (Helianthus) – roślina jednoroczna lub bylina. Lubi gleby żyzne i lekko wilgotne w nasłonecznionych, 
ale nie wietrznych miejscach. Wysiew bezpośrednio do gruntu przypada na przełom kwietnia i maja. Kwitnienie od lip-
ca do października. Zdaniem pszczelarzy pyłek słonecznika może być leczniczy dla pszczół i trzmieli i chronić je przed 
niektórymi patogenami. 

Dla zdrowia Ziarna słonecznika mają wyjątkowo dużo wita-
miny E. Są także źródłem licznych witamin, minerałów i  kwasów 
tłuszczowych, które obniżają poziom cholesterolu LDL we krwi, 
chronią przed chorobami serca i nowotworami. Ze względu na dużą 
zawartość błonnika regulują pracę układu pokarmowego. Wspo-
magają koncentrację, pomagają zmniejszyć poziom stresu, obniżają 
ciśnienie krwi. Są powszechnie używane jako dodatek do pieczywa 
i ciast. Olej słonecznikowy działa przeciwzapalnie, zwiększa odpor-
ność, wspomaga pracę układu sercowo-naczyniowego, należy jed-
nak pamiętać, aby nie używać go do smażenia i pieczenia. 

Dla urody Olej słonecznikowy jest składnikiem wielu kosme-
tyków, także tych dla cery wrażliwej. Głęboko odżywia i regene-
ruje skórę i włosy, działa przeciwzapalnie. Idealnie nadaje się do 
masażu, ponieważ wygładza i zmiękcza skórę.

Ciekawostki Słoneczniki usuwają ze środowiska toksyny 
i metale ciężkie. W tym celu używane były po wybuchu elektrow-
ni w Czarnobylu oraz po katastrofie nuklearnej w Fukushimie. Fo
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Mały leksykon roślin miododajnych



Rozchodnik (Sedum) – roślina niewymagająca, dobrze znosząca suszę, jałowe gleby i spadki temperatur. Najo-
bficiej kwitnie w miejscach nasłonecznionych. Rozmnaża się ją przez sadzonkowanie pędów, ale można ją także wysie-
wać, najlepiej wiosną, i po miesiącu przenieść siewki do gruntu. Kwitnienie od lipca do października (w zależności od 
odmiany). Jest to bylina miododajna, będąca znakomitym jesiennym pożytkiem dla pszczół, a jej kwiatowe baldachimy 
są chętnie oblatywane także przez motyle.

Dla zdrowia Niektóre odmiany rozchodnika są uży-
wane leczniczo w postaci wywarów, maści i nalewek, płu-
kanek do ust. Wzmacniają naczynia krwionośne, działają 
przeciwzapalnie, poprawiają odporność, pomagają usu-
nąć z  organizmu pasożyty i  są skuteczne na powierzch-
niowe uszkodzenia skóry. Ze względu na obecność wielu 
silnie działających związków używanie preparatów czy 
wyciągu z rozchodnika należy skonsultować z lekarzem. 

Dla urody Macerat ze świeżych liści rozchodnika 
pomaga usunąć brodawki, wybiela piegi i jest skuteczny 
w usuwaniu blizn. 

Ciekawostki Młode liście niektórych gatunków 
rozchodnika są jadalne i można je stosować w niewiel-
kiej ilości jako dodatek do sałatek lub przyprawę na-
dającą kwaśny smak. Należy tu jednak zachować dużą 
ostrożność. Fo
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Róża dzika (Rosa canina) – krzew pospolity, rośnie w niemal każdej umiarkowanie wilgotnej glebie, jest odporny 
na mróz. Najlepiej sadzić go jesienią lub wiosną. Kwitnienie od czerwca do pierwszych przymrozków. Silnie pachnące 
kwiaty, wytwarzające ogromne ilości pyłku, przyciągają licznie pszczoły.

Dla zdrowia Surowcem zielarskim są owoce dzikiej róży, a  także 
suszone płatki jej kwiatów, które pszczelarze mieszają z  miodami (uzy-
skana mikstura jest bardzo smaczna i  koi stany zapalne gardła). Dzika 
róża jest bogatsza w  witaminę C niż cytrusy, ma silne właściwości an-
tyoksydacyjne, wzmacnia naczynia krwionośne, wpływa korzystnie na 
pracę wątroby i  nerek. Przyjmowana w  dużych dawkach wykazuje wy-
sokie właściwości regenerujące chrząstkę stawową oraz przeciwbólo-
we w reumatoidalnym zapaleniu stawów. Szeroko stosowana jest także 
w kuchni w postaci herbatek, konfitur, syropów, nalewek czy wina. 

Dla urody Różane kosmetyki ożywiają i  rozjaśniają skórę, ekstrakt 
z róży jest powszechnie używany w kosmetyce w postaci kremów, balsa-
mów i  maści, a  także jako środek w  regeneracji stanów zapalnych skóry. 
Bardzo cenny jest też eteryczny olejek różany, który w  aromaterapii ma 
zastosowanie przeciwdepresyjne, uspokajające, łagodzące przewlekłe 
bóle głowy.

Ciekawostki Badania archeologiczne wskazują, że róża jako gatunek 
botaniczny liczy 35 milionów lat, a około 5 tysięcy lat temu w cywilizacji 
sumeryjskiej hodowana była już jako roślina ozdobna. Fo
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Chaber bławatek (Centaurea cyanus) – roślina polnych miedz i zbożowych pól, jednoroczna lub dwuletnia, po-
tocznie zwana modrakiem. Lubi gleby żyzne, najobficiej kwitnie w miejscach nasłonecznionych. Jest łatwa w uprawie, wysie-
wa się ją wprost do gruntu wiosną. Kwitnienie od czerwca do października. Chaber bławatek jest bardzo pożyteczny i przy-
datny dla pszczół ze względu na wysoką wydajność miodową. Miód z bławatka ma lekko zielonkawy odcień oraz migdałowy 
aromat i jest uważany za jeden z najlepszych polskich miodów. 

Dla zdrowia Miód bławatkowy ma właściwości antybakte-
ryjne i grzybobójcze. Odwar z płatków tej rośliny działa silnie an-
tyoksydacyjnie, przeciwzapalnie, antybakteryjnie i  żółciopędnie. 
Stosowany jest w leczeniu zapalenia dróg moczowych, pomocni-
czo zaś przy schorzeniach nerek i kamicy oraz niewydolności krą-
żenia i obrzękach. Zewnętrznie pomaga jako okład przy zapaleniu 
spojówek, najlepiej w połączeniu ze świetlikiem i rumiankiem. 

Dla urody Napar z suszonych płatków bławatka jest idealny 
do przemywania skóry, płukania włosów, a jako dodatek do ką-
pieli działa relaksacyjnie.

Ciekawostki W zachodniej Europie chaber bławatek wystę-
puje coraz rzadziej – w niektórych regionach całkowicie zniknął 
wskutek chemicznego zwalczania chwastów. Dawniej z płatków 
chabra wyrabiano niebieski barwnik. W  „Panu Tadeuszu” Zo-
sia pojawiła się na swoim pierwszym występie w towarzystwie 
w wianku z bławatków na włosach. Fo
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Jeżówka purpurowa (Echinacea purpurea) – bylina należąca do rodziny astrowatych, preferująca gleby 
piaszczysto-gliniaste, najlepiej rosnąca na stanowiskach słonecznych, ale dobrze sobie radzi także w zacienieniu. W Pol-
sce roślina ta jest całkowicie mrozoodporna i co ważne – nie atakują jej choroby. Tworzy dużo „samosiejek”. Jest polecana 
do ogrodów (także na obszarach zurbanizowanych), ponieważ tworzy piękne barwne rabaty. Jako roślina miododajna 
w okresie kwitnienia od lipca do października przyciąga pszczoły i motyle. Jest składnikiem miodów nektarowych. 
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Dla zdrowia Zioło to – stosowane w różnej postaci: 
syropów, tabletek, naparów z suszu oraz nalewek – pod-
nosi odporność, stosowane jest wewnętrznie przy prze-
ziębieniach i  chorobach chronicznych oraz wszelkich 
zapaleniach, pomaga m.in. w reumatoidalnym zapaleniu 
stawów. Wspomaga trawienie i ma znakomite właściwo-
ści oczyszczające organizm. Zewnętrznie stosowane jest 
przy ranach, owrzodzeniach i chorobach skóry. 

Dla urody Jeżówka purpurowa jest znana z wła-
ściwości wygładzających, regenerujących, nawilżają-
cych i  ochronnych. Aktywuje regeneracje komórek, 
przeciwdziałając zmarszczkom, chroni przed promie-
niowaniem UV.

Ciekawostki Nazwa rośliny pochodzi od greckie-
go słowa  echinos – jeż i  nawiązuje do jej charaktery-
stycznych, „kłujących” kwiatostanów. 

Mały leksykon roślin miododajnych



Rzepak (Brassica napus L. var. napus) – roślina oleista występująca tylko w uprawie, jednoroczna lub dwuletnia. 
Najbardziej odpowiadają jej gleby żyzne. Aby osiągnąć optymalne rezultaty, rzepak należy wysiewać w okresie od poło-
wy sierpnia do początku września. Kwitnie w następnym roku na przełomie kwietnia i maja przez około 45 dni. Tworzy 
piękny jasnożółty dywan na polach. Rzepak jest wysoce miododajny, dostarcza pszczołom znaczne ilości pyłku oraz 
ogromne ilości nektaru. Miód z rzepaku ma jasnożółty kolor i mało wyrazisty smak. Ze względu na wysoką zawartość 
glukozy ulega szybkiej krystalizacji.

Dla zdrowia Rzepak to oliwa północy. Olej 
wyciskany z  czarnych ziaren rzepaku jest jednym 
z  najzdrowszych na świecie. Ma niską zawartość 
(ok. 7%) kwasów tłuszczowych nasyconych (NKT), 
a wysoką kwasów omega-3 oraz witamin E i K. Na-
leży pamiętać, że najzdrowszy jest olej z pierwsze-
go tłoczenia na zimno, nie rafinowany. 

Dla urody Z rzepaku pozyskuje się substancję 
wchodzącą w skład ekologicznych i hipoalergicz-
nych żeli do mycia ciała oraz środków czystości. 

Ciekawostki Rzepak był już znany w Azji 6 ty-
sięcy lat temu. Polska jest 8. producentem rzepa-
ku na świecie (pierwsze miejsce zajmują Kanada, 
Chiny i  Indie). Z  rzepaku wytwarzane są także 
biopaliwa. Fo
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Facelia błękitna (Phacelia tanacetifolia) – roślina ta pochodzi z ciepłej Kalifornii, ale dobrze zadomowiła się 
w Polsce. Ma małe wymagania, nie lubi jednak wysokiej zawartości azotu w glebie. Dzięki krótkiemu okresowi wegetacji 
może być wysiewana w różnych terminach, ale najlepiej kwitnie zasiana przed sierpniem. Pszczelarze nazywają ją „królową 
roślin miododajnych”. Pozyskiwany z niej miód jest bardzo jasny, a w miarę krystalizacji jeszcze bardziej jaśnieje nawet aż do 
białej barwy. Ma bardzo delikatny smak i wyraźny, kwiatowy aromat. Zdarzają się też miody faceliowe o zielonkawym zabar-
wieniu z powodu dużej ilości błękitnego pyłku. 

Dla zdrowia Miód faceliowy zmniejsza zmęczenie, 
poprawia samopoczucie, ma działanie bakteriobójcze, 
chroni przed infekcjami, dodaje energii po wysiłku fi-
zycznym i  intelektualnym (np. po stresujących egzami-
nach), a  dodatkowo pomaga przy nadciśnieniu i  choro-
bach układu krążenia. Jest doskonałym wsparciem przy 
chorobach górnych dróg oddechowych, pozytywnie 
wpływa na wątrobę. Działa także detoksykująco, dlate-
go polecany jest osobom, które nie stronią od używek.

Dla urody Ten rodzaj miodu jest wykorzystywany do 
walki z trądzikiem, cellulitem i starzeniem się skóry. Do-
daje się go do kremów i maseczek na ciało i włosy (także 
tych domowych). 

Ciekawostki Piękne wyglądające pola facelii są 
uprawiane przede wszystkim jako pożytek dla pszczół. Fo
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Esparceta siewna (Onobrychis viciifolia) – wieloletnia roślina uprawna preferująca gleby lekkie, wapienne, 
nietolerująca gleby podmokłej. Wymaga sporo światła i ciepła. Jej nasiona należy wysiewać wczesną wiosną. Kwitnie-
nie od końca maja do końca czerwca. Przyjemnie pachnące kwiaty i łatwo dostępny nektar przyciągają pszczoły. Jest to 
roślina miododajna i pyłkodajna, z której pszczoły produkują jasny miód o bogatym aromacie i łagodnym smaku, który 
długo pozostaje przejrzysty i dopiero po pewnym czasie nabiera mlecznego odcienia.

Dla zdrowia Miód z  esparcety poprawia krąże-
nie krwi i podnosi odporność organizmu. Samo zioło 
ma właściwości przeciwzapalne, wzmacnia ścianki 
naczyń krwionośnych, dlatego jest stosowane w  le-
czeniu schorzeń sercowo-naczyniowych. 

Dla urody Wywar z  esparcety jest używany do 
maseczek na twarz i  wzmocnienia włosów, a  miód – 
do peelingu.

Ciekawostki Esparceta to doskonała roślina pa-
stewna, dostarczająca bogatej w składniki pokarmo-
we paszy. Części zielone oraz nasiona są bogatym 
źródłem białka, witamin i  soli mineralnych. Ponadto 
jest to roślina lekkostrawna i nie powoduje u zwierząt 
kłopotów trawiennych. Szczególnie cenna jest dla 
koni, co odzwierciedla jej francuska nazwa sainfoin, 
co można przetłumaczyć jako zdrowe siano. Fo
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Mniszek lekarski (Taraxacum officinale) – często bywa mylnie nazywany mleczem (nie jest to ta sama ro-
ślina). Rośnie wszędzie, w stanie dzikim, a wiosną od jego kwiatów złocą się trawniki. Później dojrzewają owocosta-
ny – znane wszystkim dmuchawce. Pszczoły i inne owady mogą się dosłownie kąpać w jego cennym pyłku. Z nektaru 
mniszka powstaje bardzo słodki miód o cennych właściwościach, jednak jest to produkt trudno dostępny i dość drogi. 
Z syropu z mniszka pszczoły produkują ziołomiód, który ma większą od miodu skuteczność leczniczą.

Dla zdrowia W ziołolecznictwie wykorzystuje się 
głównie kwiaty i  korzenie mniszka lekarskiego, z  któ-
rych odwar leczy schorzenia wątroby i nerek oraz po-
maga przy problemach trawiennych. Jest on również 
korzystny dla diabetyków, gdyż pomaga obniżyć poziom 
glukozy we krwi, a  ostatnie badania wskazują na jego 
właściwości przeciwnowotworowe. Syrop z  mniszka 
ma działanie przeciwzapalne i przeciwwirusowe.

Dla urody Mlecznobiały sok wyciśnięty z  łodyg 
i  korzeni mniszka pomaga w  chorobach skórnych 
i przyspiesza proces gojenia ran. 

Ciekawostki Mniszek lekarski pojawia się w wielu 
dziełach malarskich, literackich i  poetyckich. W  ezo-
teryce uważany jest za zioło o  właściwościach ma-
gicznych, wyostrzających marzenia senne i chroniące 
przed złem. Fo
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Dla zdrowia Dzięki wysokiej zawartości olej-
ków eterycznych perowskia łobodolistna używana 
jest do aromaterapii o działaniu antybakteryjnym. 
W medycynie tradycyjnej stosowana jest jako śro-
dek przeciwgorączkowy, przeciwbólowy i pomoc-
ny w schorzeniach reumatycznych.

Dla urody Charakterystyczny niebieski barw-
nik z kwiatów perowskii używany jest do barwie-
nia kosmetyków. 

Ciekawostki Roślina ta nazywana jest rosyj-
ską szałwią szałwia (pochodzi z Azji Środkowej, 
a odkrył ją i opisał rosyjski botanik). Jej kwiaty po 
roztarciu wydzielają aromat przypominający szał-
wię. Zarówno kwiaty, jak i  liście są jadalne i mogą 
stanowić dodatek do surówek i  deserów. Suszu 
można używać do aromatyzowania tytoniu.

Perowskia łobodolistna (Perovskia atriplicifolia) – podkrzew o niewielkich wymaganiach glebowych, 
choć preferuje gleby przepuszczalne i piaszczyste. Najlepiej czuje się w miejscu nasłonecznionym i bezwietrznym. Bar-
dzo dobrze rozmnaża się przez podział kęp, a nasiona należy wysiewać od października do marca. Kwitnienie od lipca 
do września. Uprawa jest zalecana w miejscach zanieczyszczonych, gdyż olejki eteryczne zawarte w perowskii przeciw-
działają kumulacji metali ciężkich. Miododajne aromatyczne kwiaty przyciągają pszczoły, trzmiele i motyle.
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Dla zdrowia Miód z gorczycy zawiera w składzie sporo glukozy, 
dzięki czemu wpływa korzystnie na pracę serca i  układu krążenia, stabi-
lizując ciśnienie tętnicze krwi. Nasiona, ze względu na działanie ochron-
ne na błonę śluzową żołądka i dwunastnicy, zalecane są jako przyprawa 
do ciężkostrawnych potraw. Są też używane jako konserwant do żywno-
ści, zwłaszcza przetworów. Działają także moczopędnie, przeciwzapal-
nie, pomagają przy niestrawności i są skutecznym środkiem na zaparcia. 
Olejek z gorczycy wykorzystywany jest w plastrach na bóle reumatycz-
ne oraz do wyrobu maści przeciwzapalnych i przeciwbólowych. 

Dla urody Olejek z gorczycy idealnie pielęgnuje cerę suchą i wraż-
liwą. Ma właściwości zmiękczające i nawilżające, szybko się wchłania. 
Polecany jest także do pielęgnacji włosów – działa na nie wzmacniają-
co i odżywczo. Jest doskonały do masażu ze względu na właściwości 
rozgrzewające i poprawiające krążenie. 

Ciekawostki Tak zwane „poduszki gorczyczne” pomagają na bóle 
reumatyczne, mięśniowe i  korzonkowe. Ich wkład wymienia się co 
3–4 lata. 

Gorczyca biała (Sinapis alba) – roślina jednoroczna, która najlepiej rośnie na glebach próchniczych i niezakwaszo-
nych. Nasiona wysiewa się wczesną wiosną. Szybko wschodzi, ale należy ją odchwaszczać i podlewać w razie suszy. Kwitnienie na 
złotożółto od końca maja do sierpnia. Pszczoły bardzo chętnie ją oblatują, a miód z gorczycy jest łagodny w smaku, lekko 
słodko-kwaśny (w zależności od lokalizacji pasieki), ma jasnożółtą barwę, która nie zmienia się nawet po krystalizacji. 
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Dla zdrowia Liście i  łodygi mięty od starożytności wyko-
rzystywane są w medycynie. Znajdziemy je w składzie wielu pre-
paratów leczniczych. Mięta polecana jest przy dolegliwościach 
przewodu pokarmowego, działa żółciopędnie i  pobudzająco na 
soki żołądkowe. Reguluje perystaltykę jelit, działa rozkurczowo, 
pomaga w  zespole jelita drażliwego i  na obrzęk stóp. Inhalacje 
z mięty udrażniają drogi oddechowe. Olejek miętowy stosowa-
ny jest w aromaterapii do łagodzenia stresu, działa odprężająco 
i jest stosowany przy migrenowych bólach głowy. Zapach mięty 
poprawia koncentrację. 

Dla urody Mięta jest składnikiem kosmetyków rozświetlają-
cych i antyoksydacyjnych. Łagodzi stany zapalne skóry, pomocna 
przy wypryskach działając przeciwbakteryjnie. Jest także popu-
larnym dodatkiem past do zębów i gum do żucia.

Ciekawostki Nazwa pochodzi od imienia greckiej nimfy 
Menthe, która została zamieniona w tę roślinę przez Persefonę, 
zazdrosną żonę Hadesa, ponieważ spodobała się bogu podziemi. 

 

Mięta (Mentha) – pospolita bylina o różnych odmianach rosnącą dziko. Jest także uprawiana jako zioło w ogród-
kach przydomowych. Rozmnaża się ją wczesną wiosną albo późną jesienią przez podział części nadziemnych lub kłączy. 
Kwitnienie od czerwca do sierpnia. Jest rośliną wybitnie miododajną, przyciągającą nie tylko pszczoły, ale i inne owady. 
Miody z nektaru mięty mają szereg walorów zdrowotnych.
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Dla zdrowia Miód lawendowy ma wysoką zawartość łatwo 
przyswajalnych cukrów, przez co doskonale wzmacnia organizm 
i polecany jest dla rekonwalescentów oraz sportowców. Jest tak-
że skuteczny w schorzeniach układu oddechowego, obniża nad-
ciśnienie tętnicze krwi, działa przeciwutleniająco i przeciwzapal-
nie. Suszone kwiaty lawendy w postaci naparu i odwaru stosuje 
się przy problemach z  układem trawiennym. Są również skład-
nikiem mieszanek uspokajających i maści przeciwbólowych. Za-
pach olejku lawendowego łagodzi napięcie nerwowe, ułatwia 
zasypianie i jest skuteczny przy migrenowych bólach głowy. 

Dla urody Olejek lawendowy jest szeroko wykorzystywany 
przy produkcji mydeł, szamponów, relaksujących płynów do ką-
pieli, wód toaletowych oraz kremów do cery dojrzałej i prepara-
tów antycellulitowych. 

Ciekawostki Lawenda to doskonały środek odstraszający 
komary i  mole. W  roku 1922 odkryto wciąż pachnącą lawendę 
w grobowcu faraona Tutenchamona sprzed 3 tysięcy lat.

Lawenda (Lavandula) – gęsto rozgałęziony półkrzew, najlepiej rośnie na miejscach ciepłych i nasłonecznionych. 
Preferuje glebę przepuszczalną. Można go rozmnażać przez sadzonki lub wysiew z nasion bezpośrednio do gruntu, od 
września do października (najlepiej) lub na przełomie marca i kwietnia. Kwitnienie od czerwca do października. Roślina 
miododajna, przyciągająca ogromne ilości pszczół i motyli. Miód lawendowy ma jasnożółty kolor i delikatny aromat. 
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Mały leksykon roślin miododajnych



zioła, kwiaty 
i krzewinki
Bluszczyk kurdybanek
Chaber bławatek
Esparceta siewna
Facelia błękitna
Firletka poszarpana
Głowienka pospolita
Gorczyca biała
Gryka
Hyzop lekarski
Jasnota biała
Jeżówka purpurowa
Koniczyna białoróżowa
Krwiściąg lekarski
Lawenda
Lebiodka pospolita
Lubczyk lekarski
Lucerna
Melisa
Mięta
Mikołajek płasko listny
Mniszek lekarski
Nostrzyk
Ogórecznik lekarski
Ostrożeń błotny
Perowskia łobolistna
Podbiał pospolity

Przegorzan kulisty
Rdest wężownik
Rozchodnik 
Rudbekia błyskotliwa 
Ruta zwyczajna
Rzepak
Słonecznik
Szałwia 
Trędownik bulwiasty
Żmijowiec zwyczajny

Drzewa i krzewy
Akacja
Berberys 
Czeremcha
Głóg
Jarząb pospolity
Kasztanowiec zwyczajny
Klon
Kruszyna pospolita
Ligustr pospolity
Lipa
Malina
Porzeczka czarna
Robinia akacjowa
Róża dzika
Śnieguliczka
Śliwa domowa
Wierzba

Wykaz popularnych pożytków pszczelich

Dzika róża

Marchew zwyczajna 

Koniczyna biała

Rudbekia błyskotliwa

Fo
t.

 B
ar

b
ar

a 
Se

w
er

yn
-S

ku
ch

a

Fo
t.

 B
ar

b
ar

a 
Se

w
er

yn
-S

ku
ch

a

Fo
t.

 J
u

st
yn

a 
Ż

u
ra

w
ic

z

Fo
t.

 J
u

st
yn

a 
Ż

u
ra

w
ic

z

26



27Lecznicze produkty pszczele
Produkty pszczele od wieków uważane są za lecznicze. W  medycynie natu-
ralnej istnieje pojęcie APITERAPIA, która najprościej rzecz ujmując ozna-
cza leczenie produktami zebranymi, przetworzonymi lub wydzielanymi przez 
pszczoły. A są to: MIÓD, PROPOLIS, PYŁEK KWIATOWY, PIERZGA, 
MLECZKO PSZCZELE i JAD PSZCZELI. 

Znajdują one zastosowanie m.in. w chorobach układów: krążenia, oddechowe-
go, pokarmowego i moczowego oraz skóry i błon śluzowych; wspomagają le-
czenie alergii i reumatyzmu, a także stanów zapalnych oraz czyraków i odleżyn; 
są też pomocne w zaburzeniach psychicznych i schorzeniach wieku starczego.

CIEKAWOSTKA Wewnątrz ula 
panuje specyficzny mikroklimat – 
jest tam bardzo ciepło, wilgotno 
i idealnie sterylnie. Inhalacje powie-
trzem ulowym pozbawionym wiru-
sów i bakterii przynoszą ulgę w wielu 
dolegliwościach, w tym m.in. układu 
oddechowego, sercowo-naczynio-
wego, nerwowego oraz schorze-
niach hormonalnych i psychicznych. 

Pszczelarz Ryszard Teska z Nadwiślańskiej Pasieki 
w  Krakowie, która jest partnerem programu „Ma-
łopolska Przyjazna Pszczołom” i Ogólnopolska 
Karta Seniora,  oraz Łukasz Salwarowski Prezes 
Stowarzyszenia MANKO – Głos Seniora oraz Mię-
dzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego. 



e-mail: gps@manko.pl, kartaseniora@manko.pl

tel. 12 429 37 28, 510 001 166

adres: Osiedle Urocze 12, 31-953 Kraków

www.glosseniora.pl

www.facebook.com/GlosSeniora

www.facebook.com/gminaprzyjaznaseniorom

www.facebook.com/OgolnopolskaKartaSeniora


