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Owoce czarnego bzu – dietetyczne 
wsparcie terapii przeziębienia i grypy
Elderberry fruit – dietary support of the therapy of common cold and flu 
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Streszczenie: Badania etnobotaniczne pokazują, że owoce i kwiaty czarnego bzu były wysoko cenione w me-
dycynie ludowej. Obecnie owoce Sambucus nigra można uznać za żywność o właściwościach leczniczych, wspo-
magającą terapię przeziębienia i grypy. Metylowe i estrowe pochodne flawonoidów, cyjanidyno-3-samubiozyd, 
lektyny i białka inaktywujące rybosom (RIPs) oraz polisacharydy (pektyny) mogą działać przeciwwirusowo, ha-
mując replikację wirusów typu A i B oraz ich adhezję do komórki. Badania kliniczne pokazały, że ekstrakt z owo-
ców przyczynia się do skrócenia czasu choroby i zmniejszenia jej objawów u pacjentów. Według  raportów EMA/
HMPC i FDA w USA surowiec (kwiaty i owoce) jest uważany za bezpieczny. Słowa kluczowe: czarny bez, Sam-
bucus nigra, aktywność przeciwwirusowa, grypa.

Abstract: According to ethnobotanical research, black elderberry Sambucus nigra fruits and flowers are highly 
regarded as folk-medicine. Currently, fruit is valued as medicinal food for relieving symptoms of colds and flu. 
In vitro experiments showed that elderberry extract inhibited the replication of common influenza A and B virus 
strains and prevented viral adhesion. Methylated and esterified flavonoids, 3-cyanidin sambubioside, lectins 
and ribosome-inactivating proteins (RIPs), as well as polysaccharides (pectins) may contribute to the antiviral 
activity. Clinical trials have proven the fruit extract to be effective in shortening the duration and lessening the 
symptoms of influenza. Elderberry is generally recognized as safe by the FDA in USA and EMA/HMPC in Europe. 
Keywords: Elderberry, black elder, Sambucus nigra, antiviral activity, influenza.    
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» Wprowadzenie
Sok, syrop, nalewkę, wywar z suszonych owo-
ców bzu tradycyjnie wykorzystywano w  okre-
sie jesienno-zimowym, zwłaszcza w  przypad-
ku infekcji. Teraz określamy je jako „żywność 
medyczną” i mamy większy wybór produktów. 
Standaryzowane ekstrakty z  owoców w  prosz-
ku (kapsułki, pastylki) lub w płynie są dostępne 
w aptekach i sklepach zielarskich; większość ma 
status suplementu diety. 

Interesuje się nimi nauka o  żywieniu (Evi-
dence Based Nutrition – EBN) oraz medycyna 
(Evidence Based Medicine – EBM). 

Bazę dla fitomedycyny opartej na faktach 
tworzą unijne monografie (www://ema.europa.
eu). EBM wymaga udokumentowania działania 
zarówno poszczególnych związków, jak i całego 
kompleksu obecnego w leku roślinnym. Nieste-

ty, nawet w przypadku stosunkowo dobrze prze-
badanych surowców nie mamy jasności, które 
ze składników czynnych są odpowiedzialne za 
działanie lecznicze. Często okazuje się, że sku-
teczna jest ich mieszanina. Z pomocą przycho-
dzi biologia systemów, proponując podejście 
sieciowe, w którym lek ma blokować lub akty-
wować więcej niż jeden cel molekularny. Do-
brym przykładem wielocelowego preparatu jest 
ekstrakt z czarnego bzu.

» Roślina znana od wieków
Czarny bez (Sambucus nigra L.) należy do ro-
dziny Caprifoliaceae. Występuje powszech-
nie w Europie, Afryce Północnej, ale rośnie też 
w Ameryce i w Azji Centralnej. Surowiec zielar-
ski to wysuszone kwiaty (Sambuci flos) i owoce 
(Sambuci fructus). 
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Czarny bez towarzyszył człowiekowi od ty-
sięcy lat, archeolodzy znajdowali jego nasiona 
w wykopaliskach z epoki kamienia i brązu. W Eu-
ropie w  celach leczniczych używano owoców, 
kwiatów, kory i korzeni. Lekarze i filozofowie sta-
rożytnej Grecji i Rzymu uznawali go za magicz-
ną roślinę uzdrawiającą. O wykorzystaniu czar-
nego bzu dla zdrowia pisała w XII w. znawczyni 
ziół Hildegarda von Bingen. Wzmianka o syropie 
z bzu pochodzi z Brytyjskiej Farmakopei z 1788 r. 
W XIX w. i na początku XX w., kiedy nie było jesz-
cze antybiotyków, lekarze często wykorzystywali 
czarny bez w leczeniu przeziębienia i grypy. 

W  krajach Unii Europejskiej leki roślin-
ne mogą być uznane za „leki tradycyjnej me-
dycyny”, jeśli wykaże się 30 lat ich stosowania 
(w  tym 15 lat w państwach UE) i  dawkowanie 
w określonych wskazaniach. 

Niestety, pomimo długiej historii stosowania 
owoców czarnego bzu w medycynie, te kryteria 
nie są spełnione. Obecnie rekomenduje się owo-
ce bzu nie jako lek roślinny, ale jako dietetyczne 
uzupełnienie farmakoterapii. 

Fitochemia czarnego bzu
W owocach czarnego bzu głównymi składnikami 
bioaktywnymi są związki polifenolowe: 
•	 antocyjany – 3-glukozyd cyjanidyny (65,7% 

antocyjanów), 3-sambubiozyd cyjanidyny 
(32,4%), w mniejszych ilościach inne gliko-
zydy cyjanidyny i pelargonidyny;

•	 flawonole –  rutyna, kwercetyna, izokwerce-
tyna, 3-rutynozyd kempferolu, 3-rutynozyd 
i  3-glukozyd izoramnetyny, astragalina i in;

•	 flawanole i proantocyjanidyny –  epikatechina, 
dimery, trimery oraz 4-6-mery katechinowe;

•	 fenolokwasy – kwas chlorogenowy, neochlo-
rogenowy, benzoesowy. 

Owoce zawierają też:
•	 kwasy organiczne (cytrynowy, jabłkowy, szi-

kimowy, mrówkowy);
•	 witaminy – witamina C (18-26 mg/100 g) 

oraz witaminy z grupy B;

•	 cukry proste (fruktoza, glukoza), polisacha-
rydy oraz pektyny;

•	 białka – lektyny – aglutynina SNA-III (IV) 
oraz SNA-V (0,1% w suchych pestkach);

•	 potas (288-305 mg/100 g);
•	 olejek eteryczny (0,01%) – zidentyfikowano 

w nim 34 związki.

Do głównych składników kwiatu bzu czarne-
go zalicza się flawonoidy (do 3%), fenolokwa-
sy (do 3%), triterpeny (1%), sterole (1%) oraz 
olejek eteryczny (do 0,15%). 

W  kwiatach i  niedojrzałych owocach wy-
stępują toksyczne glukozydy – sambunigryna 
i sambucyna. 

» Tradycyjna i współczesna fitoterapia
Według  podręcznika „Fitoterapia i leki roślinne” 
czarny bez jest najczęściej stosowany w lecze-
niu chorób gorączkowych i przeziębień [1]. 

Napary z  kwiatów bzu działają napotnie, 
przeciwzapalnie, wykrztuśnie oraz moczopęd-
nie, dlatego są wskazane do stosowania w cho-
robach przebiegających z gorączką i stanem za-
palnym górnych dróg oddechowych. 

Odwary z owoców bzu mają działanie podob-
ne do tych z kwiatów. 

Owoce wchodzą w  skład mieszanek zioło-
wych o działaniu napotnym i przeciwgorączko-
wym (inne składniki to kora wierzby, rumianek, 
kwiat lipy). Uważa się, że owoce wykazują dzia-
łanie odtruwające, ułatwiając usuwanie z orga-
nizmu szkodliwych metabolitów. Zwiększenie 
diurezy polega na rozszerzeniu naczyń nerko-
wych i zwiększeniu w ten sposób dopływu krwi 
do nerek. Za tę aktywność odpowiedzialne są 
flawonoidy, które dodatkowo działają na ścian-
ki kanalików nerkowych, utrudniając resorpcję 
zwrotną. 

Owoce czy ekstrakty z owoców?
Przemysł spożywczy interesuje się głównie za-
wartością antocyjanów, które są wykorzystywa-
ne jako naturalny barwnik spożywczy E-163. 
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Docenia się też ich rolę przeciwutleniającą 
w produktach spożywczych. Ekstrakty z owoców 
czarnego bzu są obecne w suplementach diety 
oraz dietetycznych środkach spożywczych spe-
cjalnego przeznaczenia medycznego. 

Złożone preparaty, oprócz ekstraktu z owo-
ców, zawierają kwas cytrynowy, glukozę, miód, 
ekstrakt z  malin i  inne ekstrakty ziołowe, np. 
z jeżówki, korzeni pelargonii afrykańskiej, owo-
ców dzikiej róży. Warto zauważyć, że w bada-
niach biologicznych nie używa się surowca far-
maceutycznego w  postaci całych owoców ani 
kwiatów, a głównie standaryzowane ekstrakty.

Badania farmakologiczne in vitro
W  badaniach in vitro potwierdzono silne wła-
ściwości antyoksydacyjne i  zdolność wymiata-
nia wolnych rodników (testy ORAC) ekstraktu 
z owoców. 

Ciekawe wyniki przyniosły badania nad efek-
tami przeciwwirusowymi. Prawdopodobnie od-
powiadają za nie związki polifenolowe, głów-
nie flawonoidy. Wiadomo bowiem, że kempferol 
działa przeciwko wirusowi Herpes simplex typu 
1 (HSV-1), kwercetyna przeciwko HSV-1 i Heli-
cobacter pylori. 

W 2009 r. zbadano aktywność ekstraktu z czar-
nego bzu przeciwko wirusom grypy [2]. W eks-
trakcie były obecne: flawonoidy, 5,7,3’,4’-tetra-O-
-metylokwercetyna i  estrowa pochodna dihydro-
mirycetyny, które prawdopodobnie odpowiada-
ły za aktywność przeciwwirusową. Te flawonoidy 
łączą się z wirusem H1N1, przez co nie może on 
wejść do komórek gospodarza. Flawonoidy hamu-
ją więc replikację wirusa typu A i B. 

Wirus grypy typu A ma dwa podtypy różnią-
ce się rodzajem białek tworzących otoczkę – he-
maglutyninę (HA) i neuraminidazę (NA). Białka 
te są niezbędne do poprawnej replikacji wirusa. 
Zbadano aktywność przeciwwirusową i mecha-
nizm działania ekstraktu z owoców bzu na ludz-
kich komórkach śródbłonka zarażonych wirusem 
grypy (H9N2). Związki obecne w wodnym eks-
trakcie hamują wnikanie wirusa, przeszkadzając 

w asocjacji wirusowego białka HA (hemaglutyni-
ny) z lipidowymi raftami błony komórkowej [3].
W 2013 r. odkryto, że cyjanidyno-3-samubiozyd, 
główna antocyjanina obecna w  owocach bzu, 
może się wiązać z neuroimidazą wirusa, hamu-
jąc jego rozwój i możliwość przyczepienia się do 
kwasu sialowego na powierzchni komórki [4]. 
Antocyjaniny stwarzają więc nowe możliwości 
w projektowaniu leków przeciwwirusowych.

Pokazano też inny prawdopodobny mecha-
nizm działania immunoprotekcyjnego i  immu-
nostymulującego – ekstrakty powodują wzrost 
produkcji cytokin. Preparaty z ekstraktem z bzu 
testowano na monocytach wyizolowanych z krwi 
zdrowych osób. Obserwowano in vitro wzrost 
produkcji cytokin (TNF-alfa, interleukin IL-1β, 
IL6, IL-8) po dodaniu ekstraktu z bzu lub lipopo-
lisacharydu (jako kontrola), a stymulacja zale-
żała od dawki. Najsilniejszy efekt dał standary-
zowany ekstrakt z owoców [5].

W korze, ale również w owocach i nasionach, 
występują lektyny – białka roślinne wiążące cu-
kier, które przyczepiają się do błon komórko-
wych i mogą działać cytotoksycznie. Lektyny SNA 
(Sambucus Nigra Agglutinin) czarnego bzu mają 
wysokie powinowactwo do galaktozydu kwasu 
sialowego (SAα2,6Gal) [6]. Zidentyfikowano lek-
tyny o różnej budowie, oznaczając je jako SNA
-I do SNA-Vf (nigryna f, z owoców). Stężenie ni-
gryny (IC50), które hamowało syntezę białek wy-
nosiło 1,8-3,7 ng/ml. Okazało się, że w  trakcie 
dojrzewania owoców zawartość nigryny f maleje, 
nawet 10-krotnie. To wyjaśnia, dlaczego dojrzałe 
owoce nie są toksyczne dla człowieka. 

Oprócz flawonoidów, kwasów fenolowych 
i aglutynin (SNA-IV, V), owoce czarnego bzu za-
wierają też polisacharydowe peptydy, które mogą 
oddziaływać na system immunologiczny człowie-
ka poprzez stymulację makrofagów [7]. Interesu-
jące są pektyny, polisacharydy znane jako składnik 
owocowych galaretek. Pektyny z owoców czarne-
go bzu silnie wpływają na efekty immunologiczne  
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obserwowane in vitro [8], np. na aktywność ma-
krofagów oraz na fragmentację białek adhezyj-
nych. Białka te przyczepiają się do mikrobów i są 
receptorami dla fagocytów, bowiem bakterie czy 
wirusy pokryte białkiem stanowią łatwy cel do 
zniszczenia przez fagocyty. 

W ekstrakcie z owoców jest obecna miesza-
nina związków, stąd wynikają różne biochemicz-
ne mechanizmy działania antywirusowego. 

Działanie przeciwwirusowe in vivo
Grupa naukowców pracująca na Uniwersyte-
cie Medycznym w Jerozolimie (Izrael) opracowa-
ła preparat zawierający standaryzowany ekstrakt 
z owoców czarnego bzu. Preparat ten przetesto-
wano in vivo na szympansach z ZOO. Dostawały 
one syrop z czarnego bzu profilaktycznie w sezo-
nie jesienno-zimowym, a także w trakcie choroby, 
tj. z grypopodobnymi objawami infekcji górnych 
dróg oddechowych [9]. Podczas 6 miesięcy trwa-
nia eksperymentu szympansy z grupy kontrolnej 
przechorowały 39 dni, podczas gdy grupa dostają-
ca syrop z bzu miała objawy infekcji tylko przez 12 
dni. Wydaje się więc, że ten naturalny środek był 
korzystnym dodatkiem żywieniowym dla małp.

W 1993 r. epidemia grypy „panamskiej” spo-
wodowała wzrost zainteresowania botaniczny-
mi preparatami do walki z  chorobą. Wykona-
no badania in vitro, stosując całą kolekcję wiru-
sów typu A i B, w tym A/Beijing 32/92 (H3N2), 
A/Shangdong 9/93 (H3N2), A/Singapore 6/86 
(H1N1), A  Texas 36/91 (H1N1) oraz B/Pana-
ma 45/90 [10]. Obserwowano zahamowanie re-
plikacji wirusów, gdy do hodowli dodano eks-
trakt z  owoców. Efekt zależał od dawki, tj. od 
rozcieńczenia ekstraktu. Nawet krótka (1 godz.) 
inkubacja wirusów z  ekstraktem bzu powodo-
wała hamowanie hemaglutynacji wirusów typu 
A (H3N2, H1N1) i B/Panama.

Ekstrakt podawany pacjentom w postaci syro-
pu zawierał dodatkowo kwas cytrynowy, glukozę, 
miód i ekstrakt z malin. Pacjenci w wieku od 5 do 
56 lat ze zdiagnozowaną infekcją (pozytywny test 
na typ panamski wirusa grypy) pochodzili z kibucu 

i mieli typowe objawy choroby: gorączkę powyżej 
38°C, kaszel, katar, ból głowy, gardła, mięśni. Do-
rośli zażywali 4 łyżki syropu dziennie, a dzieci po 2 
łyżki. W grupie stosującej syrop gorączka trwała 4 
dni, w grupie placebo 6 dni. Objawy grypy ustąpiły 
u 86,7% pacjentów, a tylko u 33,4% otrzymują-
cych placebo. Biorąc pod uwagę wysokie ceny le-
ków antywirusowych i ich efekty uboczne, zasto-
sowanie naturalnego preparatu z owoców czarne-
go bzu wydawało się obiecujące.

W  okresie jesienno-zimowym 1999-2000 
przeprowadzono podwójnie zaślepione badanie 
w Norwegii z udziałem 60 pacjentów (26-33 lat). 
Wszyscy byli zainfekowani wirusem grypy typu 
A, a 6 osób również wirusem typu B. Otrzymy-
wali po 15 ml syropu 4 razy dziennie (lub pla-
cebo) [11]. W ciągu kilku dni leczenia wystąpi-
ły wyraźne różnice – u  pacjentów stosujących 
ekstrakt z bzu stan zdrowia poprawił się po 3-4 
dniach, u pacjentów z grupy placebo stan zdro-
wia poprawił się po 7-8 dniach.  

W Szanghaju 64 pacjentom z objawami gry-
py (nie zdiagnozowano typu wirusa) podawano 
ekstrakt z owoców w postaci pastylek do ssania. 
Pastylki zawierające 175 mg ekstraktu (lub pla-
cebo) stosowali 4 razy dziennie. Grupa otrzymu-
jąca ekstrakt miała mniej nasilone objawy kata-
ru i kaszlu. Tymczasem u 93% osób z grupy pla-
cebo zwiększyła się wydzielina z nosa, a u 87% 
pogorszył się kaszel [12].

Cztery badania kliniczne dotyczące efektów 
stosowania preparatów z Sambucus nigra prze-
ciw grypie podsumowuje praca przeglądowa opu-
blikowana w 2017 r. [13]. Badania wykonane na 
małych grupach pacjentów objęły w sumie 144 
osoby. Podawano im różne preparaty zawierające 
ekstrakt z owoców. Dwa badania były odpowied-
niej jakości – randominizowane, podwójnie zaśle-
pione, kontrolowane placebo; pacjentom z obja-
wami grypy podawano standaryzowany syrop ce-
lem wspomagania leczenia. Pacjenci przyjmują-
cy ekstrakt z bzu wyzdrowieli szybciej niż grupa 
kontrolna. Niestety, nie ma badań z udziałem re-
prezentatywnej grupy osób starszych ani dzieci.  



VOL 28 NR 11-12’18 (330-331) 25

lekwpolsce.pl Fitoterapia

» Bezpieczeństwo stosowania 
i przeciwwskazania – podsumowanie
Czarny bez był składnikiem diety używanym od 
wieków w wielu krajach na świecie. Nie są znane 
przeciwwskazania do spożywania owoców. 

Za główny bioaktywny składnik owoców bzu 
uważane są antocyjaniny. W badaniach ich bio-
dostępności [14] czterem kobietom podano 
po 12 g ekstraktu z  owoców w  500 ml wody. 
Stwierdzono, że stężenie antocyjanin w moczu 
i  plazmie krwi jest bardzo małe, rzędu nano-
moli. Badanie potwierdziło jednocześnie, że tak 
duża dawka ekstraktu była dobrze tolerowana. 
W  licznych badaniach nad kwiatami i  owocami 
bzu czarnego nie zaobserwowano żadnych obja-
wów toksycznych ani efektów ubocznych. Ame-
rykańska Agencja ds. Żywności i  Leków (FDA) 
uważa ekstrakty z  kwiatów bzu za bezpiecz-
ny dodatek do żywności (GRAS). Surowiec jest 
uważany za bezpieczny również według rapor-
tów Europejskiej Agencji Medycznej (EMA) do-
tyczących kwiatów [15] i owoców [16]. 

Uwaga: we wszystkich częściach rośliny wy-
stępują trujące glikozydy cyjanogenne, ale wy-
soka temperatura (suszenie, gotowanie owo-
ców) powoduje ich rozkład. Najczęściej docho-
dzi do zatrucia w wyniku spożycia niedojrzałych 
owoców. 

Objawami zatrucia są: osłabienie, zawroty 
głowy, nudności, wymioty, biegunka, przyspie-
szenie tętna i  zaburzenia oddychania. Pomoc 
lekarska polega na sprowokowaniu wymiotów 
i płukaniu żołądka. 

W  pyłku, kwiatach i  owocach stwierdzono 
obecność białka (Sam n1, z  grupy białek RIP) 
wywołującego reakcje alergiczne, takie jak nie-
żyt nosa, zapalenie spojówek i duszności [17]. 
Jest prawdopodobne, że osoby uczulone na pył-
ki traw mogą reagować alergicznie na owoce 
bzu. Jednak tylko 0,6% z  przebadanych 3668 
pacjentów miało pozytywny wynik na alergeny 
czarnego bzu w testach skórnych. 

Ciąża i laktacja

Nie ma danych pokazujących, że prepara-
ty z  owoców czarnego bzu mają jakieś niepo-
żądane efekty w przypadku ciąży lub negatyw-
ny wpływ na dziecko. Jednak sugeruje się, że 
kobiety w ciąży i karmiące nie powinny używać 
czarnego bzu ze względu na niewystarczającą 
liczbę badań klinicznych na tej grupie.

Stosowanie u dzieci 
Nie zaleca się stosowania u  dzieci poniżej 18. 
r.ż. ze względu na brak badań klinicznych doty-
czących bezpieczeństwa.
Interakcje z lekami 
Nie opisano w żadnym ze znanych raportów. Moż-
na sugerować, że skoro owoce mają działanie 
przeczyszczające i moczopędne, to nie należy jed-
nocześnie stosować tak samo działających leków. 

Uwaga dla amatorów zielarstwa
Aby zbierać czarny bez, należy wybierać miej-
sca czyste ekologicznie, z daleka od tras ruchu. 
Owoce czarnego bzu nie nadają się do spożycia 
na surowo. Zebrane owoce muszą być naprawdę 
dojrzałe, a po zerwaniu trzeba je szybko przero-
bić, np. wycisnąć sok. Najlepiej jednak kupować 
preparaty o odpowiedniej jakości farmaceutycz-
nej w aptece lub sklepie zielarskim.    
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