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M Streszczenie: Wiele roslinnych surowcow zielarskich stosowanych jest nie tylko przez przemyst farmaceu-
tyczny, lecz rowniez jako sktadnik diety. Przyktadem prozdrowotnego zastosowania produktéw roslinnych
w diecie moga by¢ soki roslinne. Mozna je otrzymywac¢ z roslin o znanej aktywnosci biologicznej, co dodatkowo
wzmacnia ich warto$¢ prozdrowotng. Napoje takie mogq stanowié interesujacy sposéb wzbogacenia diety
w produkt o wysokiej zawartosci witamin, mineratdw oraz zwigzkow aktywnych charakterystycznych dla danej
rosliny. W artykule omoéwiono sktad i wiasciwosci wybranych roslin, dla ktérych dostepne sa komercyjnie otrzy-
mywane soki roslinne.

B Keywords: plant juices, supplementation, herbs.

B Abstract: Many plant herbal raw materials are used not only by the pharmaceutical industry, but also as a di-
etary component. An example of the health-promoting use of plant products in the diet can be plant juices. They
can be obtained from plants with known biological activity, which additionally strengthens their pro-health value.
Such drinks can be an interesting way to enrich the diet with a product with a high content of vitamins, minerals
and active compounds characteristic of a selected plant. The article discusses the composition and properties of
selected plants for which commercially obtained plant juices are available.

B Wprowadzenie

Substancje pochodzenia naturalnego sgq od wie-
kow wykorzystywane w terapii réznych chorob.
Wiele ze sktadnikow stosowanych w lecznic-
twie wystepuje réwniez powszechnie w diecie
i moze by¢ stosowane jako warzywo spozywcze
lub przyprawa. Interesujacym trendem, ktory
rozwija sie w ostatnich latach, jest stosowanie
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napojow - sokdw wyciskanych z roslin, zawiera-
jacych szerokie spektrum zwigzkéw aktywnych
wystepujacych w roslinie.

Opracowujac takie soki producenci maja na
celu zapewnienie odpowiednich waloréw smako-
wych, akceptowalnych przez konsumentdw, ale
przede wszystkim dostarczenie do organizmu
dobroczynnych zwigzkéw - witamin i mineratéw,
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zwigzkow polifenolowych oraz innych zwigzkow
bioaktywnych obecnych w danej ro$linie. Zgod-
nie z zatozeniami otrzymywanie soku pozwala
uzyska¢ petne spektrum zwiazkéw obecnych
w roslinie, w przeciwienstwie do procesu eks-
trakcji, ktory zawiera sktadniki rozpuszczalne
w danym rozpuszczalniku.

W artykule zostaty omdwione wtasciwosci
i sktad wybranych roslin, dla ktérych dostepne
sq komercyjnie otrzymywane soki roslinne.

H Seler

Seler to warzywo z rodziny selerowatych (Apiace-
ae), ktdre pochodzi z basenu Morza Srédziemne-
go i Bliskiego Wschodu, ale upowszechnito sie na
catym Swiecie. Seler jest bogaty w sktadniki bio-
aktywne, w tym flawonoidy, kwasy fenolowe, ku-
maryny i terpenoidy [1]. Ftalidy nadajg mu cha-
rakterystyczny zapach [2]. Seler ma witasciwosci
przeciwutleniajace, przeciwzapalne, przeciwnadci-
$nieniowe, przeciwcukrzycowe i neuroprotekcyjne
[3]. Odmiana rosliny moze wptywaé na zawartosé
sktadnikow bioaktywnych w selerze [4].

Obecnie seler jest uzywany przede wszyst-
kim jako warzywo w kuchni. Jest zwykle wyko-
rzystywany jako przyprawa zmieniajaca smak
potraw i moze by¢ spozywany na surowo, naj-
czesciej w postaci safatki lub jako sok z selera.
Stwierdzono, ze seler poddany obrdbce termicz-
nej ma obnizong aktywnos¢ przeciwutleniajacg
zwigzkow fenolowych, a ich struktura jest prze-
ksztatcana w taka, ktora nie jest wchfaniana
i metabolizowana w organizmie cztowieka [5].
Surowe warzywa zachowujq swoje sktadniki od-
zywcze w duzych ilosciach. Sok mozna spozy-
wac samodzielnie lub miesza¢ z innymi sokami
owocowymi i warzywnymi.

Sok z selera moze by¢ stosowany wspoma-
gajaco w leczeniu nadcisnienia tetniczego [6,7].
Kolarovi¢ i in. [8] podali, ze moze on chronic
pacjentéw leczonych doksorubicyng przed za-
stoinowg niewydolnoscig serca w terapii réznych
choréb nowotworowych. Wysoka zawartosc¢
zwigzkow fenolowych zwieksza walory zdrowot-
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ne soku, ale moze negatywnie wptywac na wa-
lory smakowe, co nie jest mile widziane przez
cze$¢ konsumentow [9].

B Imbir

Imbir (Zingiber officinale) ma tradycyjnie ugrun-
towane zastosowanie lecznicze. W dzisiejszych
czasach stosuje sie zardwno sok ze $wiezego
ktgcza, jak i proszek z imbiru oraz olejek imbiro-
wy. Prozdrowotne wlasciwosci imbiru sg dobrze
udokumentowane, a FDA umiescita go na liscie
ogdlnie uznawanych za bezpieczne (GRAS) [10].

Imbir zawiera ponad 60 aktywnych sktadni-
kow, ktére mozna ogdlnie podzieli¢ na sktadniki
lotne (skftadajace sie gtdwnie z weglowodordw)
i nielotne o ostrym zapachu, takie jak gingero-
le, shogaole i zingeron [11]. Jego wtasciwosci
farmakologiczne sg zréznicowane, ale wskazuje
sie na zdolnosci przeciwutleniajace i przeciw-
zapalne, wiasciwosci przeciwptytkowe i hipoli-
pemizujace oraz dziatanie przeciwglikemiczne
[12]. Ponadto jest rdwniez stosowany jako lek
na nudnosci i wymioty, substancja wspomagaja-
ca zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego oraz
zdrowie stawdw i miesni, a takze moze pomdc
w kontrolowaniu wagi [12-14].

Badania kliniczne wykazaty, ze imbir (1 g dzien-
nie) moze by¢ bezpieczny i skuteczny w zmniejsza-
niu nudnosci i wymiotdw podczas cigzy lub nud-
nosci wywotanych chemioterapig [15]. Podwdjnie
zaslepione, kontrolowane badanie z wykorzysta-
niem placebo, z udziatem 85 0sdb z hiperlipide-
mig wykazato, ze spozywanie 3 g imbiru dziennie
przez 45 dni znacznie obnizyto poziom trdjglice-
rydoéw, cholesterolu i lipoprotein o matej gesto-
$ci (LDL), ze zwiekszeniem stezenia lipoprotein
o duzej gestosci (HDL), w poréwnaniu z grupq
kontrolng placebo [16]. W innym badaniu opisa-
no réwniez, ze suplementacja 4 g imbiru dziennie
moze przyspieszy¢ regeneracje sity miesniowej
po intensywnych ¢wiczeniach (randomizowane
badanie z udziatem 20 uczestnikéw) [17]. Bada-
jac wspomaganie redukcji masy ciata, wykaza-
no, ze spozycie imbiru (2 g proszku imbirowego
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dziennie) przez 12 tygodni u kobiet z otytoscig
skutkowato znacznym spadkiem wskaznika masy
ciata (BMI), insuliny w surowicy, insulinooporno-
$ci i obnizeniem apetytu [18].

B Koper wioski

Koper wioski (Foeniculum vulgare) to przypra-
wa kuchenna, roslina z rodziny selerowatych
(Apiaceae), szeroko uprawiana w regionach tro-
pikalnych i umiarkowanych. Ze wzgledu na swo-
je znaczenie handlowe i znaczace zastosowanie
w przemysle farmaceutycznym koper wioski jest
uwazany za jedng z najwazniejszych roslin lecz-
niczych na $wiecie, bedac jednoczesnie jedng
z najstarszych roslin przyprawowych. Wskazuje
sie na dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwcu-
krzycowe, przeciwnowotworowe, przeciwhiper-
lipidemiczne, przeciwutleniajace kopru [19].
Zawiera zwiagzki fenolowe, ktore sg odpowie-
dzialne za dziatanie biologiczne. W roélinie tej
zidentyfikowano do tej pory substancje bioak-
tywne, takie jak trans-anetol, estragol, fenchon
i kwercetyna.

B Mniszek lekarski

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale) to wie-
loletnia roslina zielna, nalezaca do rodziny Aste-
raceae. Nazwa rodzaju Taraxacum oznacza po
arabsku ,gorzkie zioto”, podczas gdy po grecku
moze pochodzi¢ od stéw taraxia (choroba oczu)
i akeomai (leczy¢). Nazwa zwyczajowa ,mniszek
lekarski” pochodzi prawdopodobnie od francu-
skiego dent de lion, oznaczajacego zeby lwa,
w nawigzaniu do zgbkowatych krawedzi lisci.
Surowcami leczniczymi sa: korzen (Taraxaci ra-
dix), korzen z zielem (Taraxaci radix cum her-
ba), liscie (Taraxaci folium) i kwiaty (Taraxaci
flos).

Roslina ta jest bogatym Zzrodiem zwigzkdéw
fitochemicznych, w tym flawonoidéw, kwasow
fenolowych i terpendw. Sposrdod zwigzkdw feno-
lowych o dziataniu przeciwutleniajacym i prze-
ciwzapalnym, obecnych w lisciach i ptatkach,
najwyzsze stezenia odnotowano dla pochodnych
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kwasu hydroksycynamonowego, zwtaszcza kwa-
su cykorowego, kwasu chlorogenowego i kwasu
kawowego [20]. W tym badaniu wykazano, ze
standaryzowane frakcje fenolowe mniszka le-
karskiego z liSci i ptatkéw sa w stanie zmniej-
szy¢ stres oksydacyjny. Uwaza sie réwniez, ze
wzmacnia on ukfad odpornosciowy organizmu.

Ekstrakty z lisci i kwiatow mniszka lekar-
skiego sg bogate w luteolino-7-0-glukozyd, lu-
teolino-7-diglukozydy i luteoline; wraz z innymi
przeciwutleniaczami, takimi jak kwasy fenolowe
i terpenoidy, flawonoidy te mogq by¢ stosowane
do ochrony organizmu cztowieka przed patolo-
gicznym dziataniem wolnych rodnikéw [21].

Gorycz mniszka lekarskiego spowodowana
jest obecnoscig laktondw seskwiterpenowych.
Korzen jest gorzkim surowcem o dziataniu
gtéwnie zbdtciopednym. Laktony seskwiterpeno-
we pobudzajg watrobe do wydzielania zdtci, co
utatwia jej przeptyw do dwunastnicy. Ponadto
glukozyd kwasu taraksowego wptywa na nor-
malizacje procesu trawienia ze wzgledu na ko-
rzystny wptyw na funkcje wydzielnicze trzustki
oraz zwiekszenie wydzielania soku zotgdkowego
[22]. Korzenie mniszka lekarskiego zawierajq
rowniez inuline, ktéra moze wptywa¢ na elimi-
nacje patogenéw w przewodzie pokarmowym
oraz utatwia¢ redukcje masy ciata. Zawartosc¢
inuliny w korzeniach determinowana jest sezo-
nowo, najmniejszq ilos$¢ obserwuje sie wiosng
(2% catkowitej zawartosci zwigzkdw wtornych),
a najwieksza jesienig (40%) [23].

B Pokrzywa

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica) byta uzywa-
na w lecznictwie od wiekow. Jest to roslina wie-
loletnia o kolczastych lisciach, nalezaca do ro-
dziny pokrzywowatych (Urticaceae). Mtode liscie
sg stosowane jako produkt spozywczy (gotowa-
ne i spozywane na surowo), a takze wykorzysty-
wane w ziotolecznictwie. W pokrzywie wystepujg
m.in. lignany, alkaloidy, zwigzki seskwiterpeno-
we, flawonoidy, triterpenoidy i sterole [24]. We
wioskach wydzielniczych pokrzywy sg obecne:
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kwas mrowkowy, acetylocholina, serotonina i hi-
stamina [25].

Wskazuje sie, ze pokrzywa moze dziatac
przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie, przeciwbd-
lowo, immunostymulujaco, przeciwzakaznie,
przeciwwrzodowo i zapobiegaé chorobom ukta-
du krazenia [26]. Herbata z pokrzywy ma wiele
wilasciwosci zdrowotnych, w tym dziatanie mo-
czopedne, oczyszczajace, zmniejszanie podraz-
nien skory i tagodzenie objawow alergii. Moze
ztagodzi¢ nieprzyjemne objawy napiecia przed-
miesigczkowego, w tym m.in. skurcze i wzdecia,
a takze zmniejsza¢ krwawienia menstruacyjne.
Pokrzywa moze wspomagac i dziata¢ regeneru-
jaco u kobiet przechodzacych menopauze [27].

B Glog
Glog nalezy do rodziny rézowatych (Rosaceae).
Jest wykorzystywany nie tylko do bezposrednie-
go spozycia, ale rowniez przetwarzany na dze-
my lub galaretki ze wzgledu na wysokg zawar-
to$¢ pektyn lub jako przekaska ze wzgledu na
swoj stodko-kwasny smak i bogactwo sktadni-
kéw odzywczych. Gtdg byt uzywany w chinskim
ziotolecznictwie od wiekdw, m.in. wspomagajac
prace serca, aby pobudzi¢ apetyt, regulowac
metabolizm glukozy i lipiddw we krwi. Jest to
spowodowane tym, ze zawiera on szereg sub-
stancji biologicznie czynnych, takich jak flawo-
noidy, fenole, terpenoidy, pektyny [28].
Podkresla sie, ze jest to roslina bogata
w zwigzki fenolowe, ktore uznawane sg za sil-
ne przeciwutleniacze. Naukowcy stwierdzili, ze
istnieje liniowa korelacja miedzy catkowitg za-
wartoscig polifenoli lub wszystkich flawonoidow
Z gtogu a zdolnoscig do wychwytywania wolnych
rodnikow [29]. Ponadto gtdg jest bogatym zro-
dtem pektyn, ktére stanowig frakcje btonnika
pokarmowego, wspomagajace utrzymanie pra-
widtowego profilu lipidowego.

B Karczoch
Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus) to ro-
$lina zielna czesto uprawiana w krajach $rdd-

[Lz2 7 [HonSe=  2023'07 | Vol. 33 (386)
By 19 Ream

Fitoterapia

ziemnomorskich. Karczoch jest znany ze swoich
wilasciwosci przeciwutleniajacych, obnizajacych
poziom cholesterolu, moczopednych i chronia-
cych watrobe [30]. Randomizowane badania
przeprowadzone przez Gatmiri i wsp. wykaza-
ty, ze suplementacja ekstraktem z lisci karczo-
cha moze poprawi¢ poziom lipiddow w surowicy
u 0s6b z przewlektg niewydolnoscig nerek [30].
Potencjalnymi mechanizmami, dzieki ktérym
karczoch moze wywiera¢ dziatanie hipolipemi-
zujace, jest hamowanie syntezy cholesterolu
i zapobieganie utlenianiu LDL oraz stymulacja
wydzielania zotci,

B Tymianek

Ziele tymianku otrzymywane jest przede wszyst-
kim z Thymus vulgaris. Obecnie do produkcji
lekdw stosuje sie wytacznie standaryzowane
preparaty ziela tymianku i olejku eterycznego,
spetniajgce wymagania farmakopei krajowych
lub Farmakopei Europejskiej.

Ziele tymianku, olejek eteryczny i ich gtéwne
sktadniki lotne - tymol i karwakrol - maja szero-
kie zastosowanie terapeutyczne. Zakres zasto-
sowania medycznego, dane przedkliniczne i kli-
niczne, a takze sktad chemiczny ziela tymianku
zostaty podsumowane i opublikowane przez
Komitet ds. Produktéw Leczniczych Ziotowych
(HMPC) Europejskiej Agencji Lekow (EMA) jako
odpowiednie raporty oceniajgce i monografie.
Omawiajac sktad chemiczny, dziatanie ziela ty-
mianku i jego ekstraktéw wodno-alkoholowych,
poza frakcja lotng, nalezy wzigé pod uwage réw-
niez sktadniki nielotne, takie jak glikozydy fla-
wonoidowe, oligomery kwasu kawowego, proste
kwasy fenolowe, pochodne hydrochinonu i ter-
penoidy [31].

Zwiazki olejku eterycznego tymianku nalezg
do réznych grup chemicznych, w tym monoter-
pendw, alkoholi monoterpenowych, pochodnych
fenolu, ketonow, aldehyddow, eterow i estrow.
Istnieje rowniez wiele chemotypéw w obrebie
gatunku T. vulgaris, rozniacych sie gtownym
sktadnikiem olejku eterycznego, ale tylko ,typ
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tymolowy” z tymolem jako gtéwnym skfadni-
kiem jest wymieniony w Farmakopei Europej-
skiej. Tymol jest bezbarwnym, krystalicznym
zwigzkiem o silnym zapachu i rozpuszczalnosci
w alkoholu i innych rozpuszczalnikach organicz-
nych, ale stabo rozpuszcza sie w wodzie. Po po-
daniu doustnym jest szybko wchfaniany i powoli
eliminowany, w przyblizeniu w ciagu 24 godz.

Ziele tymianku i jego olejek eteryczny od
dawna stosowane jest w leczeniu infekcji gor-
nych drédg oddechowych, objawdéw zapale-
nia oskrzeli, infekcji pasozytniczych, $wiadu
towarzyszacego zapaleniom skory,
i skrecen. Obecnie tymianek jest powszechnie
stosowany jako s$rodek wykrztusny w kaszlu
towarzyszacym przeziebieniu, a takze w stoma-
tologii jako srodek dezynfekujacy [32]. Dziata
przeciwbakteryjnie na bakterie Gram-dodatnie
i Gram-ujemne oraz przeciwwirusowo (wirus
opryszczki pospolitej typu I, ludzkie rinowirusy
i wirusy grypy), przeciwgrzybiczo, przeciwutle-
niajgco, przeciwzapalnie i rozkurczowo.

Chociaz olejek tymiankowy ma wtasciwosci
cytotoksyczne w wysokich stezeniach i moze
powodowac uszkodzenie komdrek jelitowych po
podaniu doustnym, nie odnotowano toksycz-
nosci przy powszechnie stosowanych dawkach
i mozna go uznac za lek bezpieczny. Podawa-
nie na skére w wysokich stezeniach moze po-
wodowac podraznienie. W rzadkich przypadkach
moze wystgpi¢ reakcja alergiczna objawiajaca
sie wysypka skorna, skurczem oskrzeli, napa-
dem astmy i wstrzasem anafilaktycznym. Dla-
tego olejek eteryczny jest przeciwwskazany
u 0séb uczulonych na tymianek lub inne rosliny
z rodziny Lamiaceae ze wzgledu na mozliwg re-
aktywno$c¢ krzyzowa.

sttuczen

B Podumowanie

Soki roslinne moga stanowi¢ interesujaca droge
dostarczenie do organizmu szeregu zwigzkow
bioaktywnych. Wyciskanie soku w temperatu-
rze pokojowej nie wptywa negatywnie na pro-
fil zwigzkéw czynnych, a ponadto sok taki jest
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bogaty w barwniki roslinne, witaminy i minera-
ty. Wobec tego mozna uzna¢, ze suplementacja
sokdw roslinnych pozwala dostarczy¢ do organi-
zmu wiele zwigzkdw prozdrowotnych.
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