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Distributia & habitatul

Arealul nativ de raspandire a urzicii se
intinde din Europa pand in Siberia si in estul
Asiei, precum si in nord-vestul Africii. In
prezent, a ajuns sa fie o specie extrem de
frecventa si se intdlneste in zonele temperate
ale intregului glob. Principala sa arie de dis-
tributie este in Europa Centrald, unde poate fi
intalnita incepand cu regiunile joase si pand
in zonele colinare §i montane, ajungind la
altitudini de 2300 m deasupra nivelului marii,
in muntii inalti. In Elvetia si Austria, creste
chiar si la altitudini mai mari.

Pénai la inceputul secolului trecut, zone-
le de raspandire se limitau in principal la
luncile raurilor, deoarece acestea erau printre
putinele habitate cu adevirat bogate in nutri-
enti intr-un peisaj altfel sarac in azot. Odatd
cu introducerea ingrasamintelor artificiale

si a emisiilor mari de azot din agriculturs,
industrie si trafic, habitatele naturale au fost
perturbate masiv, astfel incat urzica a devenit
una dintre speciile de plante care se intalneste
practic pretutindeni.

Urzica este o planta care se poate adapta
la aproape toate conditiile de mediu, dar, in
general, prefera sd colonizeze aceste locuri:

e trenuri partial umbrite, cu o luminozitate
relativd mai mare de 10 %;

e zone cu concentratii ridicate de azot, fiind
un indicator al eutrofizarii sau al poludrii;

o soluri argiloase sau de tip turba, indicand

o insuficientd a oxigenului in sol, respectiv

compactarea acestuia;

e soluri cu un continut mediu de humus;

e soluri cu un pH cuprins intre 4,5 si 7,5;

e zone ruderale;

e locuri umede, dar nu cu apa stagnants;

e in paduri, tufisuri, pajisti, pe malurile
raurilor.

1. Arealul nativ de distributie al urzicii. Sursa: https://powa.science.kew.org/taxon/urn:lsid:ipni.org:names:260630-2;
2. Urtica dioica in stadiu tandr, in habitat.
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Ecologia speciei

Vegetatia desemneaza totalitatea
formatiunilor si comunitétilor vegetale
care se dezvoltd intr-o zond. Aceasta este
conditionata de o serie de factori, precum
clima, solul, relieful, rocile, bilantul
hidrologic, precum si de influenta focului, a
animalelor si a oamenilor.

Distinctia dintre vegetatie si flord este ca
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flora se rezumad la totalitatea taxonilor (specii,
genuri, familii de plante) care apar intr-o
anumitd zond, in timp ce vegetatia se referd
la totalitatea taxonilor grupati in unitéti
specifice care acoperd o anumitd zond.

Organismele vii din cadrul unei biocenoze
intretin numeroase relatii intre ele, sunt
influentate de factorii de mediu abiotici si au
la rdndul lor un efect asupra acestora, astfel
incét este posibild stabilirea unui echilibru
ecologic.
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Asemanari

in structura Clorofila
chimica dintre  53nq0le” vegetal
clorofila si

hemoglobina

Hemoglobina, care indeplineste un rol
important atit in organismul oamenilor cat
si in cel al animalelor, si clorofila, in cazul
plantelor, sunt doi pigmenti cu o structurd
moleculard aproape identica, principala
diferenta fiind atomul lor central — in cazul
hemoglobinei, fierul (Fe), iar al clorofilei,
magneziul (Mg).

Prin intermediul hemoglobinei si
al clorofilei se creeazd un circuit de
interdependentd intre oameni/animale si
plante. Simplu spus, oamenii si animalele
inhaleaza oxigenul produs de plante, il
consumad si expira dioxid de carbon — un
rol central in acest proces il indeplineste
hemoglobina. Plantele asimileaza acest
dioxid de carbon in cadrul fotosintezei,
producénd din nou oxigen — clorofila avind
functii importante in fotosinteza.

Avénd in vedere astfel de criterii si
faptul ca urzica contine un numir mare
de substante active in toate partile sale
componente, spectrul beneficiilor sale este
foarte variabil si larg.

In medicina traditionala, urzica este
folosita ca remediu natural pentru diferite
afectiuni: ca purificator al singelui, cu efect
diuretic, impotriva sdngerarilor nazale
si menstruale, la tratarea diabetului, a
reumatismului, a eczemelor, a anemiei,
impotriva cdderii parului sau ca expectorant
si antidiareic.

Urticarea directd, practicatd de multe
culturi incd din cele mai vechi timpuri, a
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Hemoglobina
sangele uman

Exemple de proprietati terapeutice

Efect de regenerare si tonifiere asupra
muschilor si a vaselor de sange

Efect hematogen

Efect hemostatic

Efect diuretic

Stimularea metabolismul

Favorizeaza cresterea parului

Exemple de domenii de aplicare

Lipsa poftei de mancare
Hipertensiune arteriala
Diabet (de sustinere)
Diaree

Astenie de primavara
Guta

Afectiuni ale tractului urinar
Probleme de stomac
Crampe menstruale
Slabiciune renala
Reumatism

Artrita

Matreata

Constipatie

Detoxificare

Urzica, Urtica dioica

fost confirmata in studiile clinice moderne
ca fiind eficientd in ameliorarea durerilor
articulare si in tratarea artritei.

Tot in cadrul unor studii clinice s-au
demonstrat diverse beneficii pentru sanatate
in urma administririi urzicii, cum ar fi
eficacitatea acesteia impotriva prostatei
madrite si a infectiilor tractului urinar,
precum si efectele sale antiinflamatoare
impotriva unor boli autoimune, ca artrita
reumatoida.

Studiile in vitro aratd ci extractul de
urzicd inhibd mai multe manifestari
inflamatorii cheie care cauzeaza simptomele
alergiilor sezoniere.

Cercetari contemporane (Upton, 2013) au
confirmat cd urzica are efect antiinflamator,
analgezic, antiplachetar (previne formarea
cheagurilor de sange), ca actioneazd pozitiv
asupra sistemului cardiovascular si a
musculaturii netede si ca scade tensiunea
arteriala.

Continutul de vitamine in urzica

Vitamina A / retinol 040 mg
Vitamina A / betacaroten 2,40 mg
Vitamina E / alfa tocoferol 0,80 mg
Vitamina B1/ tiamina 0,20 mg
Vitamina B2 / riboflavina 015 mg
Vitamina B3 / niacind 0,80 mg

Vitamina B3 / echivalent niacind 3,733 mg
Vitamina B5 / acid pantotenic 0,30 mg
Vitamina B6 / piridoxina 0,16 mg
Vitamina B7 / biotina (vitaminaH) 0,005 mg
Vitamina B9 / acid folic 0,03 mg

Vitamina C / acid ascorbic 333 mg
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Reactii adverse

* Urzica are un efect iritant asupra pielii,
consecintele imediate ale contactului cu
aceasta fiind eruptiile cutanate, senzatia
de usturime si mancarimile persistente.

« Avand in vedere continutul ridicat de
nitrati, urzicile nu trebuie consumate
zilnic si nici in cantitati mari.

« Urzica are efect diuretic, ceea ce o face
si un bun detoxifiant. Totusi, consumul
excesiv poate deveni problematic,
deoarece, pe langa toxine, se elimina si
alte substante vitale importante.

« La utilizarea ceaiului de urzica ca diuretic,
trebuie avut in vedere cd baut seara poate
creste frecventa toaletarii nocturne. Cu
toate acestea, consumul de ceai poate fi
si benefic, favorizand un somn mai usor.

« In timpul consumului de ceai de urzica
este important sa se bea suficienta apd,
altfel efectul sau diuretic poate duce la
deshidratarea organismului.

Atentie! Efectele curative si utilizarile
medicinale ale plantelor salbatice
descrise in aceasta carte au doar

scop informativ si nu sunt menite sa
incurajeze cititorul la automedicatie, in
special in cazul problemelor grave de
sdnatate.

Sursa tabelului: www.vitamine.com/lebensmittel/brennnessel/
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Uscarea

De la urzicd se pot usca ldstarii tineri, frunzele tinere, frunzele mature, inflorescentele,
semintele verzi, semintele coapte si raddcinile — in principiu, toate pdrtile sale. In vederea
uscdrii optime si uniforme a urzicii, pentru a nu distruge vitaminele si uleiurile esentiale,
se recomandd o temperaturd de 30-40 °C, de preferintdi in deshidrator.

Pentru a fi folosite pentru infuzie, frunzele si inflorescentele se spald bine, se zvanta si apoi
se usucd. Acestea se toaca doar la momentul prepararii ceaiului, pentru a evita pierderea
substantelor usor volatile (foto 1).

Ciorchinii cu seminte nu se spald, ci se usucd integral. Dupa uscare, semintele pot fi
indepartate mai usor de pe ciorchinii atosi, strecurandu-le printr-o sita (foto 2, 3).

Rédicinile de urzicd se spald bine, se zvinta si, pentru a usura procesul de uscare, se taie in
buciéti mici, de aproximativ 1 centimetru (foto 5, 6).

Pentru a péstra culoarea §i aroma intensa a partilor uscate de urzica pentru o perioadd lunga
de timp, acestea se pastreaza in borcane ermetice, intr-un loc ricoros si intunecos (foto 4).
Pungile de hartie sau de panza nu sunt potrivite in acest scop, deoarece prin ele pot patrunde
insecte sau pot acumula umiditate, ceea ce duce la deteriorari si la aparitia mucegaiului.

La prepararea ceaiurilor, frunzele de urzicé pot fi folosite simple sau in amestec cu alte
plante. In acest scop, este de preferat ca diversele specii si fie uscate separat. Un amestec
incercat i potrivit pentru o asemenea infuzie poate combina frunzele de urzicd cu petale de
trandafir (Rosa sp.), flori de soc (Sambucus nigra) si flori de sdnziene-de-gridina (Solidago
canadensis). Cao

(!
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Lista de retete

Muesli de casa / 82 Oxidarea / 84

Salate cu fructe, seminte de urzici
si alte plante salbatice / 100

Cogelarea 86

Pesto din seminte de urzici / 91 Pesto din urzici crude si roinita / 92

Pesto din urzici oparite / 93 Salate cu urzici si alte plantersélbatice /94 - Paine impletitd, cu pesto de urzici / 106 Papara de péine cu urzici / 107 Burgeri cu urzici / 108
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Lipie cu urzicd, urzica moarta si untisor
/10

g -
Crochete de cartofi cu urzici / 17 Gnocchi de urzici cu sos de rosii / 128

Ciulama de zbarciogi cu urzici / 19 Omleta cu urzici / 120 Shakshuka verde cu urzici si ciuperci Risotto cu urici /131 Sarmalute in frunze de plante salbatice
112 1132
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Friganele de cartofi si urzici / 17
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Prdjitura cu mere si seminte de urzici
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Index de specii

A

Acer platanoides 95, 180

Achillea millefolium 94, 96, 98,128

Aegopodium podagraria 18, 95, 96

afin cultivat (Vaccinium
corymbosum) 141

afin salbatic (Vaccinium myrtillus)
141

albastrea (Cyanus segetum) 82, 100,
103, 134

Alliaria petiolata 134,108, 132

Allium ursinum 66, 79, 94, 95, 96,
108, 117

Allium vineale 87, 95

alun (Corylus avellana) 19

Amaranthus retroflexus 98

Angelica sylvestris 96,100

angelica-de-padure (Angelica
sylvestris) 96, 100

antoneasca (Chaerophyllum
aromaticum) 18

antonica (Chaerophyllum aureum) 18

Arctium lappa 18

Arctium minus 18

Arctium tomentosum 18

Armoracia rusticana 18

Artemisia annua 82

Artemisia sp. 21

Artemisia vulgaris 18

artar (Acer platanoides) 99, 184

Arum maculatum T

Auricularia auricula-judae 76, 118,125

B

Ballota nigra 18

barba-caprei (Tragopogon pratensis)
95

Bellis perennis 96, 138

Beta vulgaris subsp. vulgaris var.
conditiva 76

Beta vulgaris subsp. vulgaris var.
vulgaris 76

Boletus edulis 125

Borago officinalis 76

Bothriochloa ischaemum 18
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branca-ursului (Heracleum
sphondylium) 18, 96

Bromus sterilis 18

bruncuta (Sisymbrium officinale) 18

brusture (Arctium lappa, A. minus, A.
tomentosum) 18

busuioc-de-camp (Galinsoga
parviflora) 98

c

Calendula officinalis 103

Campanula trachelium, sin. C.
urticifolia 46,100

candeluta (Silene latifolia subsp.
alba) 18

Cantharellus tubaeformis var.
lutescens 125

Capsella bursa-pastoris 18,19, 95

Cardamine amara 95

Cardamine hirsuta 76, 8

Cardamine pratensis 66

Carduus sp. 21

Carduus crispus 18

Carduus nutans subsp. leiophyllus 19

Carex praecox 18

carpen (Carpinus betulus) 95

Carpinus betulus 95

catina (Hippophae rhamnoides) 108

catin de gard (Lycium barbarum)18

catusa (Ballota nigra) 18

Cecropia sp. 28

cerentel (Geum urbanum)18

Chaeraphyllum aromaticum 18

Chaeraphyllum aureum 18

Chelidonium majus 18

Chenapadiastrum hybridum 98

Chenopodium album 98, 107, 117

Chrysasplenium alternifolium 95

cicoare (Cichorium intybus) 94, 96

Cichorium intybus 94, 96

cimbrisor-de-camp (Thymus
serpyllum) 103

cinci-degete (Potentilla reptans) 18

Cirsium sp. 21

Cirsium arvense 18, 96

ciubotica-cucului-de-munte
(Primula elatior) 94, 96

clopotei urzicesti (Campanula
trachelium) 46,100

coada-racului (Potentilla anserina)
18

coada-soricelului (Achillea
millefolium) 94, 96, 98, 128

condurul doamnei (Tropaeolum
majus) 100

Conium maculatum 18

Convolvulus arvensis 18

corn (Cornus mas) 82, 134

Cornus mas 82

Corylus avellana 19

Crataegus monogyna 19

Crataegus sp. 108

Craterellus cornucopioides 103, 124,
125

cretusca (Filipendula ulmaria) 19, 137

crin de zi (Hemerocallis fulva) 100

Crupina vulgaris 18

cucuta (Conium maculatum) 18

Cyanus segetum 82,100, 103, 134

D

Dactylis glomerata 18
Dahlia sp. 100

dalie (Dahlia sp.) 100
Daucus carota 96
Descurainia sophia 19

E

Elymus repens 18

Epilobium hirsutum 100
Eruca vesicaria ssp. sativa 76
Euonymus europaeus 19
Euphorbia agraria 18

F

fag (Fagus sylvatica) 95
Fagopyrum esculentum 82

Fagus sylvatica 95

fetica (Valerianella locusta) 94, 95
Ficaria verna 94, 95, M0
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