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Czarnuszka - z kuchennej polki do
laboratoriow medycznych

Fitoterapia jest najstarsza forma leczenia, ktora gorowala nad innymi metodami az do
polowy XIX wieku. Do dzi$ przebadano prawie 3 tysiace gatunkow roslin poszukujac w nich
leczniczych wlasciwosci. Cho¢ medycyna opiera sie teraz glownie na farmakologii
i pozyskiwanych w laboratoriach substancjach, wciaz korzysta sie z ziololecznictwa.

Leczenie roslinami przezywa wrecz renesans, poniewaz ludzie coraz czesciej zwracaja sie ku
naturalnemu zywieniu i medycynie.
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Duza popularnoscia ciesza sie naturalne kosmetyki i tradycyjne metody walki z chorobami.
Wspotczesna medycyna coraz bardziej korzysta z wtasciwosci roslin, a dzieki rozwinietym metodom
analitycznym mozna tatwiej zidentyfikowa¢ dobroczynne substancje. Aby uzyskaé efekty terapii
preparatami roslinnymi wazne jest racjonalne ich stosowanie i odpowiedni dobér sktadnikéw.

W wielu przypadkach fitoterapia nie moze zastapi¢ farmakologii, jednak odpowiednio dobrana
potrafi zwiekszy¢ skutecznosé procesu leczniczego. Rosliny nie musza jednak stuzy¢ jedynie w celach
leczniczych. Z powodzeniem mozemy korzysta¢ z ich dobrodziejstw w zyciu codziennym stosujac
naturalne kosmetyki i wzbogacajac nimi swoja diete.

Nigella sativa

Czarnuszka siewna jest rosling jednoroczna z rodziny jaskrowatych. Oryginalnie pochodzi z rejonu
Morza Srédziemnego, jednak wystepuje tez na Bliskim Wschodzie, w Afryce i Indiach. Z jej
wlasciwosci korzystano juz w starozytnosci, szczegolnie popularna byta zwtaszcza w Egipcie, czego
dowodem sa pisma papirusowe z tego okresu, a nawet zapisy hieroglificzne. Wzmianki o tej roslinie
pojawily sie réwniez w Biblii, w Ksiedze Izajasza. Obecnie stosowana jest czesciej jako przyprawa
kuchenna jednak w krajach Arabskich wcigz jest wysoko ceniona ze wzgledu na wtasciwosci
lecznicze.

Wystepuje dziko, szczegdlnie w sSrodowiskach ruderalnych, cieptych i suchych na obszarze Eurazji
i pélnocnej Afryki, uprawiana jest w wielu rejonach swiata- rowniez w Polsce. Jej nasiona- tezkowate
i czarne charakteryzuja sie korzennym smakiem i zapachem. Nazwa prawdopodobnie pochodzi
wlasnie od koloru nasion ( tac. Niger-czarny, nigellus- czarnuszek). Znana jest rowniez pod nazwa
kmin czarny, kakolnica, czarnuszka ogrodowa, ang. black cumin. Roslina osiaga wysokos$¢ do 40 cm,
btekitne kwiaty pojawiaja sie miedzy czerwcem a wrzesniem. Owoc sktada sie z 5-10 mieszkéw
skrywajacych nasiona. Wyrdznia sie ok. 20 rodzajéw czarnego kminku, jednak najwiekszym
zainteresowaniem naukowcOw cieszy sie ostatnio Nigella sativa L.
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Cenna zawartos¢ malych nasionek

Gatunek ten charakteryzuje sie wysoka zawartoscia cennych sktadnikéw. Nasiona sa bogate
w alkaloidy diteroenowe m.in nigellamine (A1l - A5, B1, B2 i C), alkaloidy izochinolinowe (N-tlenek
nigelliminy oraz nigellimine), a takze rzadkie w swiecie roslinnym alkaloidy indazolowe- nigellidyne
oraz nigellicyne. Zawieraja rowniez olejek eteryczny, w ktérego sktad wchodzi m.in. trans-anetol,
limonen, p-cymen, karwon, a-pinen, karwakrol, tymol, 4-terpineol, a takze charakterystyczny
tymochinon, tymohydrochinon oraz ditymochinon.

Olej ttusty pozyskiwany z nasion to przede wszystkim bogactwo nienasyconych kwasow ttuszczowych
jak olej linolowy, oleinowy oraz rzadki kwas eikozadeinowy. Mozna w nim znalez¢ réwniez wiele
fitosteroli i fosfolipidow. Olej z czarnuszki jest bardzo trwaly i moze by¢ przechowywany przez dtugi
czas. Oproécz tych sktadnikow czarnuszka bogata jest tez w flawonoidy, weglowodany, aminokwasy,
karoten, witaminy z grupy B i E, a takze sole mineralne m.in. Ca, Mg, Fe, Na, K, Se i Zn. Czarnuszka
zawiera tez wiele olejkow eterycznych, ktore gwarantuja jej przyjemny zapach i poprawiaja
samopoczucie.

Sktad i wtasciwosci lecznicze rosliny zaleza od rejonu jej uprawiania oraz warunkéw w jakich rosnie,
ale tez sposobdw zbioru, przechowywania i konserwacji. Najwiecej cennych sktadnikéw maja nasiona
zbierane rano, przed wschodem stonca.
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Mikrobiom a bdl plecéw Szczepienia moga dawacé wiecej korzysci Piramida kontrowersji Probiotyki
pomagaja odbudowac flore jelitowa po kolonoskopii Co jes¢, gdy mréz Scisnie, czyli o tak zwanym
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