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Abstract
Indigestion, as a set of symptoms related to disorders of the digestive system, affects patients of all ages. Its
causes lie not only in factors directly related to the functioning of the digestive system, but also in lifestyle,
time and pace of eating, and individual food intolerances. In many cases, patients' first choice are commonly
known herbal raw materials, such as artichoke, milk thistle, fennel fruit, peppermint leaf or ginger or tur-
meric rhizome.
Keywords: digestion, digestive system, indigestion, dyspepsia, milk thistle, artichoke, ginger, turmeric,
mint, fennel, dandelion, chicory, scratcher, broad bean.

Streszczenie
Niestrawno$é, jako zesp6t objawdw zwiazanych z zaburzeniami funkcjonowania uktadu pokarmowego, do-
tyka pacjentéw w kazdym wieku. U jej przyczyn leza nie tylko czynniki bezpo$rednio zwigzane z dziataniem
uktadu pokarmowego, ale rowniez tryb Zycia, czas i regularno$é oraz tempo spozywania positku, czy indy-
widualne nietolerancje pokarmowe. W wielu przypadkach pierwszym wyborem pacjentéw sg powszechnie
znane surowce zielarskie, takie jak karczoch, ostropest plamisty, owoc kopru wloskiego, 1i§¢ miety pieprzo-
wej czy klacza imbiru lub kurkumy.
Slowa kluczowe: trawienie, uklad pokarmowy, niestrawno$¢, dyspepsja, ostropest plamisty, karczoch, im-
bir, kurkuma, mieta, koper wloski, mniszek, cykoria, drapacz, bobrek.

Wprowadzenie

Niestrawno$¢ (dyspepsja — z jezyka greckiego
dostownie ,zle trawienie”) objawia sie uczuciem
wzdecia, bélami oraz kurczami zoladka i/lub je-
lit, a takze przedluzajacym sie uczuciem pelnosci
po positku. Jest zjawiskiem powszechnym; przyj-
muje sie, ze niekorzystnych objawow ze strony
ukladu pokarmowego do$wiadczyl w swoim zyciu
kazdy czlowiek [4].

W obiegowej ocenie pacjentéw kazde zabu-
rzenie trawienia (kazdy objaw) okreSlane jest
potocznie jako niestrawno$¢. Tymczasem w prak-
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tyce klinicznej stosowane sg okre$lone kryteria
rozpoznania dyspepsji. Przykladowo w dyspepsji
czynno$ciowej w okresie przynajmniej 2 miesie-
¢y przed rozpoznaniem, przez co najmniej 4 dni
w miesigcu musi wystapié przynajmniej jeden
z nastepujacych objawéw:

« bdl w podbrzuszu niezwigzany z wyproznie-

niem,
« utrzymujace sie uczucie sytoéci po positku,
« wczesne osiggniecie uczucia sytosci [9,24].

Tak szczegdlowe wytyczne zwiazane sa z fak-
tem, ze trawienie (wbrew powszechnej opinii) jest
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bardzo skomplikowanym procesem, w ktérym bio-
ra udziat nie tylko struktury przewodu pokarmo-
wego — jak zoladek czy jelita — ale réwniez narzady
polozone poza nim: trzustka, drogi zélciowe z pe-
cherzykiem zdlciowym, watroba. Nalezy jednak
podkresdli¢, ze zaburzenia zwigzane z niestrawno-
Scig stanowig nie tylko efekt zaburzen funkcjono-
wania ukladu pokarmowego i wspoélpracujacych
z nim narzadow, ale réwniez takich czynnikéw jak
ilo$¢ i godzina spozytego posilku, stres, stany za-
palne czy przyjmowanie niektérych lekow [4].

Surowce zielarskie znajdujace zastosowanie we
wspomaganiu funkcjonowania ukladu pokarmo-
wego ciesza sie duza popularno$cia wérod pacjen-
tow. Dostepne s zar6wno w aptekach i sklepach
zielarsko-medycznych (ziola jednorodne i mie-
szanki, tabletki, kapsulki, wyciggi wodne, nalewki),
jaki sklepach ze zdrowa zywnoScig (herbaty, ziota).

Ponadto surowce ,trawienne” znajdujg zasto-
sowanie nie tylko jako przyprawy (klacze kurku-
my, owoc kopru), ale r6wniez stanowia element
zroznicowanej diety (1i$¢ mniszka).

Udowodniong skuteczno$¢ w lagodzeniu do-
legliwoéci trawiennych maja surowce szeroko
rozpoznawalne przez pacjentéw, np. lié¢ mie-
ty pieprzowej, owoc kopru wloskiego, korzen
mniszka, jak tez te mniej rozpoznawalne, np.
ziele drapacza, korzen cykorii czy ziele bobrka
trojlistkowego [2].

Surowece zielarskie
Karczoch zwyczajny
(Cynara cardunculus)

Karczoch zwyczajny (ang. Artischocke) jest
wieloletnia ro$ling nalezaca do rodziny astro-
watych. Surowcem jest li§¢ lub ziele karczocha
Cynarae folium, cynarae herbae) zawierajace
kwasy fenolowe (w tym kwas chlorogenowy oraz
glowny skladnik czynny — kwas 1,5-dikawoilochi-
nowy, czyli cynaryna), kwasy organiczne (m.in.
jabtkowy, bursztynowy), flawonoidy (cynarozyd),
laktony seskwiterpenowe, triterpeny oraz zwiazki
mineralne [14].
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Dzieki zawarto$ci m.in. cynaryny oraz kwasu
chlorogenowego wyciagi z karczocha wykazuja
wzmacniajace i regenerujace dzialanie na struk-
tury watroby (tzw. dzialanie hepatoprotekcyjne),
chronigc je przed uszkodzeniem spowodowanym
przez toksyny, np. rozpuszczalniki czy substancje
toksyczne z muchomoréw [25].

Wryciagi zaréwno z lidci, jak i z ziela karczocha
wykazuja wyrazne dzialanie zblciopedne oraz la-
godnie rozkurczajace. U stosujacych je pacjentow
obserwuje sie zwiekszenie wydzielania zékci oraz
poprawe jej przeplywu w drogach zoélciowych, co
jest zwigzane z dzialaniem rozkurczowym na mie-
$nie gladkie [6].

W sprzedazy (apteki, sklepy zielarskie) dostepne
sa: suszony lié¢ lub ziela karczocha, wyciagi wodne
oraz tabletki i kapsulki (leki OTC, suplementy diety),
zawierajace wyciagi standaryzowane na zawarto$é
cynaryny. Dostepne sa réwniez liczne mieszanki
z karczochem (w formie sypanej lub jednorazowych
torebek), polecane przy zaburzeniach trawienia lub
dysfunkcji watroby i/lub drdg zoélciowych.

Imbir lekarski
(Zingiber officinalis Roscoe)

Imbir lekarski (ang. Ginger) to wieloletnia
roélina z rodziny imbirowatych, wykorzystywana
zaréwno w ziololecznictwie, jak i kuchni (to jedna
z najstarszych przypraw przywiezionych z Azji do
Europy). Surowcem jest klgcze imbiru (Zingiber
rhizoma) zawierajace olejek eteryczny (w skla-
dzie m.in. cyneol, cytral, borneol oraz nadajacy
charakterystyczny ostry smak gingerol), zywice,
kwasy organiczne oraz skrobie [23].

Substancje zawarte w korzeniu imbiru zwiek-
szaja wydzielanie §liny, z6kci oraz soku zoladkowego
i trzustkowego. Z tego powodu przetwory z imbiru
(réwniez doprawianie potraw imbirem) stosowane
sa w niedokwasnosci, zaburzeniach trawienia oraz
braku laknienia. Ponadto imbir jest znanym surow-
cem przeciwwymiotnym, stosowanym m.in. w fago-
dzeniu choroby lokomocyjnej, a nawet wymiotéw
wywolanych chemioterapia [10].
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Imbir jest powszechnie uzywana przyprawa,
dlatego uwaza sie go za bezpieczny w stosowaniu,
cho¢ nie jest polecany kobietom w ciazy. Jedynie
spozywany w nadmiernych iloSciach moze spo-
wodowac zgage i bole brzucha oraz nasili¢ dziala-
nie lekow przeciwzakrzepowych [2,10].

W handlu dostepne sa: $wiezy, kandyzowany
lub suszony (caly albo mielony) korzen imbiru,
wyciagi wodne (soki, syropy) oraz tabletki i kap-
sulki. Dostepny jest rowniez naturalny olejek im-
birowy oraz liczne przyprawy (suszone mieszanki,
pasty i sosy) zawierajgce w skladzie imbir.

Ostryz dlugi (Curcuma longa L),
czyli kurkuma

Ostryz dlugi (ostryz barwierski) to tropikalna
ro$lina z rodziny imbirowatych, szerzej znana pod
nazwa ,kurkuma”, wywodzaca sie od spolszczonej
nazwy lacinskiej. Surowcem jest wysuszone kla-
cze ostryzu dlugiego (kurkuma, Curcumae Rhizo-
ma) lub ostryzu jawajskiego — Curcuma xanthor-
rhiza Roxb [6].

Klacze ostryzu dlugiego zawiera kurkumi-
noidy (gléwnie kurkumine), olejek eteryczny
(w skladzie bisabolen, guajan i seskwiterpeny),
polisacharydy oraz Zelujaca skrobie [14].

Wryciagi z kurkumy wykazuja dzialanie pobu-
dzajace na miazsz watroby (zblciotworcze) i roz-
kurczajace, co usprawnia przeplyw zolci. Wplywa-
ja réwniez pozytywnie na kurczliwoé¢ woreczka
z6lciowego, a badania potwierdzily rowniez dzia-
lanie bakteriobdjcze przetwor6ow z kurkumy w ob-
rebie droég zoétciowych [2,6].

Wyciagi z kurkumy znajduja zastosowanie
w zaburzeniach trawiennych, stanach zapalnych
drég zo6lciowych, niewydolnosSci watroby oraz za-
stojach zolci [10].

Przeciwwskazaniem do stosowania wyciagow
z klgcza kurkumy jest niedrozno$é drog zolcio-
wych, natomiast w przypadku zaawansowanej
kamicy zolciowej nalezy skonsultowacé sie z leka-
rzem. Surowiec jest powszechnie stosowang przy-
prawa, bezpieczng w uzyciu; jedynie przy diuz-
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szym stosowaniu wiekszych iloéci surowca moga
pojawi¢ sie dolegliwosci zotagdkowe [10, 14].

Kurkuma dostepna jest w postaci $§wiezego
lub suszonego i mielonego klacza oraz sokow,
syropow i suplementéw diety (tabletki i kapsul-
ki). Jak juz wspomniano, jest rowniez popularna
przyprawa oraz skladnikiem takich przypraw jak
curry czy garam masala.

Cykoria podroéznik
(Cichorium intybus)

Cykoria podréznik, dawniej nazywana ,po-
dréznikiem blekitnym”, jest bylina z rodziny
astrowatych (w dawnej nomenklaturze zlozone),
powszechnie wystepujaca w Polsce na nizu oraz
w nizszych partiach goérskich, czesto spotykana
wzdluz drog, gdzie tworzy charakterystyczne bia-
lo-blekitne szpalery. Surowcem leczniczym jest
korzen cykorii (Cichorii radix) [6,16].

Surowiec suszony przewiewowo lub w spe-
cjalnych suszarniach podlega oznaczeniu na tzw.
wskaznik goryczy i zawiera laktony seskwiterpe-
nowe, gwajanolidy (w tym cykoriozyd B i C), tri-
terpeny, kwasy fenolowe (m.in. cykoriowy i chlo-
rogenowy), hydroksykumaryny, flawonoidy oraz
inuline [18].

Zwigzki gorzkie obecne w Kkorzeniu cykorii
wplywaja stymulujaco na wydzielanie soku zo-
ladkowego oraz wykazujg lagodne dzialanie zo6}-
ciotworcze, dlatego znajduja zastosowanie w te-
rapiach majacych na celu poprawe trawienia oraz
zwiekszenie przyswajania pokarméw i zwigzkow
odzywezych. Z tego powodu przetwory z korzenia
cykorii (w formie m.in. wyciaggéw plynnych) oraz
suszony korzen (jako ziolo jednorodne lub jako ele-
ment mieszanek ziotlowych) stosuje sie w niestraw-
nosci, przy braku apetytu, wzdeciach oraz uczuciu
pelosci po posiltku, zwigzanych z zaburzeniami
wydzielniczymi zoladka oraz watroby [6,14,16].

Dodatkowo badania wykazujg watrobo-
ochronne dzialanie zwigzkéw czynnych korzeni
cykorii podréznika. Wyniki wskazuja na obniza-
nie u zwierzat do$wiadczalnych podwyzszonego
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poziomu transaminaz i bilirubiny (§wiadczacych
o uszkodzeniu watroby), obnizanie poziomu cho-
lesterolu i triglicerydéw, a nawet zapobieganie
uszkodzeniu watroby szczuréw w poréwnywal-
nym stopniu co pozyskiwana z tuski ostropestu
plamistego sylimaryna [16].

Do celéow kulinarnych nadaja sie mlode list-
ki cykorii, ktére mozna smazy¢ (tak jak szpinak)
i dodawa¢ do potraw miesnych lub podawaé
w stanie surowym jako dodatek do salatek [21].

Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)

Mniszek lekarski, wystepujacy tez pod nazwa
~mniszka pospolitego”, jest niewielka byling z ro-
dziny astrowatych. Jego laciniska nazwa pochodzi
od greckich slow taraxic (zapalenie) oraz ake-
omia (leczenie).

Jest szeroko znanym surowcem zielarskim
oraz kulinarnym (we Francji uprawiany jako
podstawa wiosennej suréwki z jego liSci), a przez
pszczelarzy ceniong ro$ling miodo- i pyltkodaj-
ng. Natomiast w uprawach traktowany jest jako
chwast [22].

Powszechnie stosowana nazwa ,mlecz” w bo-
tanice odnosi sie do zupelnie innej roliny (wlasci-
wie rodzaju ro$lin, ktérych przedstawicielami sa
m.in. mlecz kolczasty i mlecz polny), a potoczna
nazwa ,dmuchawiec” uzywana jest w odniesieniu
do charakterystycznych owocéw mniszka [13].

Surowcem zielarskim jest korzen mniszka
(Taraxaci radix) zawierajacy w swoim skladzie
kwasy fenolowe (cykoriowy, chlorogenowy), lak-
tony seskwiterpenowe, fenylopropanoidowe gli-
kozydy, triterpeny (taraksasterol), fitosterole,
politerpeny, inuline oraz zwigzki mineralne [11].

Mniszek oraz jego przetwory wykazuja dzia-
lanie pobudzajace wydzielanie zo6lci przez watro-
be oraz usprawniajace jej przeplyw (w literaturze
czesto okreslane jako zolciotwdrceze i zdlcioped-
ne) przez drogi zb6lciowe do dwunastnicy. Zwia-
zane jest to ze zwiekszeniem kurczliwo$ci prze-

wodoéw zolciowych oraz pecherzyka zolciowego.
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Zwiazki czynne wplywaja rowniez na zwieksze-
nie wydzielania soku zolgdkowego oraz — choc
w znacznie mniejszym stopniu — na pobudzenie
czynnosci wydzielniczych trzustki [6,14].

Zwiazki czynne zawarte w korzeniu mniszka
tworza kompleksy z licznymi szkodliwymi meta-
bolitami, utatwiajac ich usuniecie z organizmu, co
powszechnie okresla sie jako dzialanie odtruwaja-
ce i/lub oczyszczajace (dawniej mniszek zaliczano
do tzw. ziot czyszczacych krew) [6].

Surowiec moze réwniez stanowic ziele mnisz-
ka (Taraxaci herba) o dzialaniu zwiekszajacym
wydzielanie zélci i zalecany w braku laknienia
jako $rodek pobudzajacy apetyt [14].

W sprzedazy dostepne sg: suszony korzen
mniszka, wyciagi wodne oraz nalewki, a takze
liczne mieszanki ziolowe (sypane i w formie jed-
norazowych saszetek), zalecane w zaburzeniach
trawienia lub wspomagajacych czynno$ci wy-
dzielnicze watroby. Ponadto w sprzedazy dostep-
ny jest rowniez suszony kwiat mniszka z przezna-

czeniem na herbate.

Mig¢ta pieprzowa
(Mentha piperita)

Aromatyczna mieta pieprzowa to wieloletnia
bylina z rodziny jasnotowatych (Lamiaceae), upra-
wiana w wielu krajach, w tym w Polsce. Surowcem
zielarskim jest li§¢ miety pieprzowej — Menthae
piperitae folium — zawierajacy olejek eteryczny,
garbniki, kwasy fenolowe (chlorogenowy, rozma-
rynowy), triterpeny, karotenoidy oraz flawonoidy
[8,26].

Olejek mietowy (wedtug Farmakopei Polskiej
surowiec powinien zawiera¢ go nie mniej niz
1,2%) zawiera w skladzie gléwnie mentol (FP VI
wymaga od surowca zawarto$ci mentolu w prze-
dziale 30-55%) oraz menton, octan i izowaleria-
nian mentolu, 1,8-cyneol (eukaliptol), limonen,
niewielkie iloSci seskwiterpenéw [14].

Zaréwno wyciagi wolne, jak i wodno-alkoho-
lowe z li$ci miety pieprzowej dzialaja pobudzajaco
na czynnoéci wydzielnicze zoladka (zwiekszenie
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kwasu zoladkowego) i watroby (dzialanie z6lcio-
pedne). Ponadto wykazuja tagodne dzialanie roz-
kurczowe i obnizajace napiecie miesni gladkich
jelit i drog zolciowych (co moze zapobiegaé zasto-
jom z6kei w pecherzyku z6lciowym) oraz wspoma-
gaja prawidlowa perystaltyke jelit [5].

LiScie miety pieprzowej (zaréwno jako samo-
dzielny surowiec, jak i skladnik mieszanek zioto-
wych) stosuje sie w takich zaburzeniach ze strony
ukladu pokarmowego, jak wzdecia i nadmierna fer-
mentacja, bole brzucha, brak apetytu oraz w stanach
skurczowych jelit i drog zolciowych. Ponadto znajdu-
ja one pomocnicze zastosowanie w kamicy zblciowej
i rekonwalescencji po zapaleniu watroby [17].

W kuchni mieta pieprzowa stanowi dodatek
do potraw miesnych (szczegélnie gotowanych
oraz duszonych), zup, sosdéw, a nawet twarogu.
Swieze listki miety pieprzowej dodaje sie do dro-
biu, ryb, baraniny oraz wieprzowiny, co ulatwia
trawienie tych mies [12].

Koper wloski
(Foeniculum vulgare Mill.,
fenkul wloski)

Koper wloski to gatunek rosliny dwuletniej
(niekiedy byliny) z rodziny selerowatych (dawniej
okreslanych jako baldaszkowate), pochodzacej
z obszaréw §roédziemnomorskich i uprawianej po-
wszechnie, rowniez w Polsce. Surowcem sg owoce
kopru wloskiego (Foeniculi fructus) zawierajace
olejek eteryczny (w skladzie gléwnie anetol i fen-
chon), flawonoidy (bedace pochodnymi kemfe-
rolu i kwercetyny), stigmasterol, olej tlusty oraz
bialko i cukry) [7].

Koper wloski wystepuje w wielu odmianach
(o réznym skladzie chemicznym), przy czym
w ziololecznictwie wykorzystuje sie owoce (wla-
$ciwie suche rozlupnie i roztupki) kopru:

« odmiany gorzkiej (Foeniculi amari fructus),
ktére powinny zawiera¢ zgodnie z Farma-
kopea Polska X nie mniej niz 40 ml/kg olej-
ku eterycznego, zawierajacego przynajmniej
60,0% anetolu i 15,0% fenchonu;
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« odmiany stodkiej (Foeniculi dulcis fructus),
zawierajacej zgodnie FP X nie mniej niz 20
ml/kg olejku eterycznego, o zawarto$ci mini-
mum 80,0% anetolu [3].

Owoc kopru wykazuje przede wszystkim dzia-
lanie rozkurczajgce, dlatego jest powszechnie
zalecany jako $rodek znoszacy skurcze mie$ni
gladkich przewodu pokarmowego (powodowane
zaréwno przez czynniki infekeyjne, jak i zaburze-
nia hormonalne oraz nerwowe). Znajduje sku-
teczne zastosowanie w przypadku wzdec¢ polaczo-
nych z utrudnionym oddawaniem gazéw i w kolce
jelitowej, co potwierdzaja obserwacje pacjentow
ilekarzy prowadzacych [19].

Koper wloski jest ponadto powszechnie sto-
sowany w pediatrii jako naturalny srodek pobu-
dzajacy trawienie i perystaltyke jelit (réwniez
u niemowlat), znoszacy bolesne wzdecia oraz
wykazujacy korzystne dzialanie w zaparciach spa-
stycznych [10,20]. Jest czestym (obok rumianku,
kopru i kminku) sktadnikiem herbatek o dziala-
niu rozkurczajacym dla niemowlat oraz herbatek
mlekopednych dla kobiet karmiacych.

Bobrek trojlistkowy
(Menyanthes trifoliata L.)

Bobrek tréjlistkowy, nazywany tez bobrkiem
trojlistnym, jest roéling z monotypowego (obej-
mujacego tylko jeden przyporzadkowany takson
nizszy) rodzaju bobrek (Menyanthes L.). Porasta
obrzeza bagien i torfowisk oraz rowy i zabagnione
brzegi. Jest objety czeéciowa ochrong gatunkowa
(mozna go pozyskiwaé np. do celéw leczniczych
wylacznie za zgoda regionalnego dyrektora ochro-
ny $§rodowiska) [1].

Surowcem jest li$¢ bobrka tréjlistkowego (Fo-
lium Menyanthidis, robwniez Folium Trifolii fi-
brini) o wskazniku goryczy (W) nie nizszym niz
10 000. Zawiera irydoidy glikozydowe (loganina),
sekoirydoidy (m.in. foliamentyna), flawonoidy (hi-
perozyd, rutozyd), kwasy fenolowe (w tym chloro-
genowy i kawowy), garbniki oraz triterpeny [14].
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Po przyjeciu przetwordw z lisci bobrka obser-
wuje sie zwiekszenie wydzielania soku zoladko-
wego, Sliny oraz soku trzustkowego. Wplywa to
na poprawe trawienia i wchlaniania substancji
odzywezych. Z tego powodu podstawowym wska-
zaniem dla surowca jest niedoczynno$¢ wydziel-
nicza zoladka (niska iloé¢ soku zoladkowego)
izwiagzany z tym brak laknienia [6].

Cho¢ mechanizm dzialania zwigzkow gorzkich
(opisywanych poprzez warto§é wskaznika ,W”,
bedacego wynikiem proby smakowej w poréwna-
niu z chlorowodorkiem chininy) nie zostal w pelni
wyjasniony, badania wskazuja, ze aktywizuja one
oérodek korowy smaku, pobudzajac tym samym
wydzielanie sokow trawiennych. Nalezy przy tym
podkreslié, ze zbyt wysokie dawki zwigzkow gorz-
kich moga zahamowaé czynno$ci wydzielnicze
zoladka i tym samym spowodowac obnizenie ape-
tytu [15].

Li§¢ bobrka trojlistkowego dostepny jest
w sprzedazy jako susz w formie sypanej (pojedyn-
czy surowiec lub skladnik mieszanek, np. stoso-
wany w bezsoczno$ci) oraz w postaci wyciggow
plynnych.

Drapacz lekarski
(Centaurea benedicta L.)

Drapacz lekarski wskazany jest zwlaszcza dla
rekonwalescentéw. To jednoroczna roSlina z ro-
dziny astrowatych, ktérej surowcem leczniczym
jest ziele (Cnici benedicti herba).

Ziele drapacza zawiera w skladzie laktony se-
skwiterpenowe (knicyne), poliacetyleny, flawono-
idy, triterpeny oraz zwiazki mineralne (sole ma-
gnezu i wapnia) [14].

Drapacz lekarski, podobnie jak bobrek trdj-
listkowy, zaliczany jest do surowcéw szczero-
gorzkich, dlatego po jego podaniu obserwuje sie
zwiekszenie wydzielania §liny oraz soku zotad-
kowego. Tak jak inne surowce gorzkie drapacz
przyczynia sie do poprawy trawienia pokarméw
i zwieksza laknienie. Wykazuje dzialanie przeciw-
zapalne w obrebie blon §luzowych przewodu po-
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karmowego oraz lagodzi wzdecia zwigzane z prze-
rostem flory bakteryjnej [6].

Przetwory z drapacza szczegdblnie zalecane sa
osobom starszym zmagajacym sie z bezsoczno$cia
oraz zaburzeniami wydzielania zo6lci, rekonwale-
scentom i osobom cierpiacym z powodu ogolnego
ostabienia i/lub z niedokrwisto$cig [10].

W sprzedazy drapacz dostepny jest w formie
jednorodnych zi6él sypanych, wchodzi réwniez
w sklad mieszanek ziolowych oraz wyciagéw wod-
nych wspomagajacych czynno$ci wydzielnicze
ukladu pokarmowego.

Ostropest plamisty
(Silybum marianum (L.) Gaertner)

Ostropest plamisty na pierwszy rzut oka przy-
pomina oset. Jest rosling z rodziny astrowatych.
Surowcem wykorzystywanym w przemysle far-
maceutycznym jest owoc (nietupka) ostropestu
(Silybi mariani fructus) zawierajacy: kompleks
flawonolignanéw okres$lany jako ,sylimaryna”
(zawiera m.in. sylibine A i B, izosylibine A i B,
sylikrystyne), wystepujacy glownie w tupinie; fla-
wonole, takie jak kwercetyna czy kemferol; fla-
wanony (w tym taksyfoline); flawony (apigenina,
luteolina i inne); olej thusty i biatko; sterole (m.in.
stigmasterol, kampesterol i sitosterol) [14].

Wyciagi z ostropestu plamistego charakte-
ryzuja sie przede wszystkim dzialaniem hepa-
toprotekcyjnym (chronigcym miazsz watroby).
Wykazuja dzialanie ochronne na hepatocyty, czy-
li komérki struktur watroby, uszczelniajac oraz
stabilizujac blone komoérkowa hepatocytow, co
w znacznym stopniu uniemozliwia przenikanie
toksyn do wnetrza komorek [15].

Dodatkowo wyciagi z ostropestu wplywaja na
poprawe apetytu i trawienia poprzez zwiekszenie
wydzielania soku trawiennego oraz dzialanie z6}-
ciopedne [2].

W sprzedazy dostepne sa: ziarno ostropestu
(cale lub mielone), wodne wyciagi oraz tabletki
i kapsulki (o statusie leku OTC lub suplementu
diety), standaryzowane na zawarto$¢é sylimaryny.
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Podsumowanie

Liczne surowce zielarskie nie tylko wspoma-
gaja funkcjonowanie ukladu pokarmowego po-
przez pobudzenie funkcji wydzielniczych poszcze-
gblnych narzadéw (zoladka, watroby, trzustki),
ale réwniez znosza ucigzliwe dolegliwosci, takie
jak wzdecia, bole brzucha czy utrzymujace sie
uczucie sytoéci po positku.

Niektore z surowcoHw — jak karczoch czy ostro-
pest — nie tylko pozytywnie wplywaja na proces
trawienia, ale rowniez wykazuja dzialanie ochron-
ne na watrobe (hepatoprotekcyjne). Inne (jak im-
bir) hamuja mdloSci, co znajduje zastosowanie
w lagodzeniu choroby lokomocyjne;j.

Wymienione w artykule surowce moga byc
stosowane we wszystkich grupach wiekowych.
Owoc kopru wloskiego bezpiecznie przyjmo-
wa¢ moga nawet male dzieci i kobiety karmiace,
substancje gorzkie znajduja zastosowanie w po-
budzaniu wydzielania soku zoladkowego u os6b
starszych.

Surowce wspomagajace trawienie sa nie tyl-
ko powszechnie znane, ale tez tatwo dostepne, co

ulatwia ich stosowanie.
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