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Abstrakt

Czosnek to gatunek byliny z rodziny amarylkowatych, ktérym cze$é konsumentéw zachwyca sie ze wzgledu
na cenne wlasciwosci prozdrowotne nie zwracajgc uwagi na ostry smak i zapach, a niektérzy pod zadnym
pozorem nie zdecydujg sie na jego spozycie. Nalezy dodad, ze ,,mlodszy brat czosnku” — czosnek niedzwie-
dzi, tak jak zwykly Allium sativum L., wykazuje dzialanie lecznicze, ale po skonsumowaniu jego mlodych
lici organizm ludzki nie wydziela nieprzyjemnego zapachu. Panaceum na nieakceptowalne smak i zapach
niepozorne;j rosliny jest proces konfitowania, czyli poddawania obrébce termicznej. Zabki czosnku mozna
delikatnie podsmazy¢ np. na masle lub skropié oliwa i upiec w piekarniku, redukujac w ten sposéb ostrosé
Allium sativum L. Czosnek czarny, zdobywajacy rynek konsumenta w Polsce, to kolejne remedium na sze-
reg dolegliwosci zdrowotnych, a kiszony, oprdcz zachowania wlasciwosci prozdrowotnych, oferuje dodatko-
we, cenne walory, stajac sie naturalnym pre- i probiotykiem. Tysigce lat temu Grecy i Rzymianie nie przy-
rzadzali potraw bez tej znakomitej przyprawy przede wszystkim ze wzgledu na wyjatkowe walory lecznicze,
a konsumenci XXI wieku powinni by¢ tego kontynuatorami.

Slowa kluczowe: Allium sativum L., walory prozdrowotne, zdrowie czlowieka
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Abstract

Garlic is a species of perennial plant from the Amaryllidaceae family, which some consumers admire for
its valuable health-promoting properties, ignoring its pungent taste and smell, while others refuse to eat
it under any circumstances. It should be added that garlic’s younger brother, wild garlic, like the common
Allium sativum L., has medicinal properties, and after consuming its young leaves, the human body does
not emit an unpleasant odour. The panacea for the unacceptable taste and smell of this inconspicuous plant
is the process of confiting, i.e. heat treatment. Garlic cloves can be gently fried, e.g. in butter, or drizzled
with olive oil and baked in the oven. This reduces the pungency of Allium sativum L. Pickled garlic, on the
other hand, not only retains its health-promoting properties but also offers other valuable benefits, inclu-
ding being a natural prebiotic and probiotic. Thousands of years ago, the Greeks and Romans could not
imagine their cuisine without this excellent spice, primarily because of its unique medicinal properties, and

21st-century consumers should continue this tradition.

Key words: Allium sativum L., health benefits, human health

WPROWADZENIE

W dobie postepujacej globalizacji style zycia
i trendy zywieniowe unifikuja sie na poziomie
miedzynarodowym, a rozwdj technologii i po-
trzeby konsumentéw przyczynily sie do wzrostu
zainteresowania zywnoscig funkcjonalng (Kor-
butowicz, 2018). Koncepcja jej wywodzi sie
z filozofii Dalekiego Wschodu, w ktérej zywnosé
traktowano jako produkt leczniczy, dlatego tez
kolebka wspélczesnych regulacji dotyczacych
functional foods jest Japonia, ktéra recypowa-
la starozytne chirnskie podejscie do odzywiania
(Pravst, 2012; Arai i in., 2016). Przyjmuje sie,
ze zywnos$¢ ma wlasciwosci funkcjonalne wtedy,
gdy oprécz normalnej wartosci odzywczej (wy-
nikajacej z zawartosci skladnikéw odzywczych)
zawiera substancje bioaktywne wplywajace
na funkcjonowanie ludzkiego organizmu po-
przez dzialanie blokujace lub opdZniajace roz-
woj niektérych choréb i/lub poprawiajace jego
ogdlne funkcjonowanie (Grochowicz i Fabisiak,
2018). Czosnek pospolity (Allium sativum L.),
prawdopodobnie pochodzacy z Azji, jest wy-
mieniany jako jedna z najwazniejszych roslin
ze wzgledu na zastosowania kulinarne i leczni-
cze (FAOSTAT 2025) i niewatpliwie jest przy-
kladem takiego wlasnie produktu. Pochodzi od
dzikiego gatunku Allium longiscuspis Rgl i byl
juz znany w starozytnych kulturach egipskich
i indyjskich 5000 lat temu (Voss, 2025). Moz-

na wskazaé na historyczne dowody na wyko-
rzystanie czosnku m.in. przez Babiloniczykéw
4 500 lat temu (Olas-Sochacka, 2016), a z ko-
lei w papirusie egipskim z ok. 1600 roku p.n.e.
udokumentowano znaczenie czosnku jako do-
datku do pozywienia (Lutomski, 2001). Czo-
snek, poza walorami odzywczymi i smakowymi
ma cenne wlasciwosci lecznicze dzieki zawarto-
$ci biologicznie aktywnych substancji. Obecnie
dostepne sa rézne przetworzone formy czosn-
ku, ktére roznia sie zawartoscia bioaktywnych
zwiazkéw, zwlaszcza siarkowych (Swiderski
i in., 2007; Tedeschi i in., 2022). Czosnek po-
spolity to najwczes$niej opisany przyklad rosliny
wykorzystywanej w leczeniu choréb, a jego te-
rapeutyczne zastosowania ukazano w starozyt-
nych tekstach medycznych Egiptu, Grecji, Rzy-
mu, Chin i Indii. W wielu kulturach uwazano,
ze czosnek zapewnia sile robotnikom zwieksza-
jac zdolnos¢ do pracy (Radkowska i in., 2021).
Dobrze znane zabki czosnku wykorzystywane
sg réwniez w przypadku przeziebiei czy pro-
bleméw trawiennych (Ciuba i in., 2016). W Pi-
ramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fi-
zycznej, opublikowanej w 2016 roku przez
Instytut Zywnosci i Zywienia, przyprawy zosta-
ly uznane i zakwalifikowane jako prozdrowotny
skladnik zwyczajowej, codziennej diety (Kowal-
cze, 2021). W charakterze srodkéw leczniczych
w starozytnym Egipcie funkcjonowaly rosliny,
ktére dzi$ sa powszechnym elementem die-



+Allium sativum L. o szczegdlnej wartosci prozdrowotnej

277

ty jako przyprawy lub warzywa, m.in. czosnek
(Glowacka, 2021). W starozytnosci czosnek
mial nie tylko slawe rosliny leczniczej, ale i ma-
gicznej. Uwazany byl za rosline apotropaiczng,
czyli odpedzajaca ,,zle oko” (Nowiriski, 1983).

GLOWNI PRODUCENCI CZOSNKU
NA SWIECIE

Czosnek uprawiany jest na wszystkich kon-
tynentach $wiata z wyjatkiem Antarktydy, a pro-
dukcja tej rosliny jest skoncentrowana w Azji
gléwnie w Chinach, na ktére przypada 80%
swiatowej podazy Allium sativum — 23 mlin ton,
co przedstawiono w Tabeli 1 (Liu Wei, 2025).

Tab. 1. Gléwni producenci czosnku pospolitego
na swiecie (za Liu Wei, 2025)

Kraj Produkcja czosnku
pospolitego [w mln ton]

Chiny 23,0

Indie 1,4
Bangladesz 0,7

Rosja 0,5

Kraje Unii 0,4
Europejskiej 27

Stany Zjednoczone 0,3
Ameryki Pélnocnej

Brazylia 0,2

Rocznie w Unii Europejskiej (27) produ-
kuje sie okolo 400 tys. ton czosnku, a liderem
jest Hiszpania, odpowiadajac za ponad polo-
we produkcji w zintegrowanych panstwach
(ok. 273 tys. ton). Na drugim miejscu sg Wlo-
chy (ok. 30 tys. ton), a na trzecim Rumunia (29
tys. ton). W Polsce w latach 2020-2023 po-
wierzchnia uprawy czosnku zwiekszyla sie o po-
nad 700 ha i wynosila ok. 2 tys. ha (Ginter i in.,
2025). Czosnek importowany na jednolity rynek
wspoélnoty, gléwnie z Chin i Argentyny, wymaga
pozwolenia na przywéz oraz swiadectwa pocho-
dzenia (Rozporzadzenie wykonawcze, 2016).

CZOSNEK POSPOLITY O WYJATKOWYCH
CECHACH LECZNICZYCH

Cebula (zwana gléwka) opisywanej wie-
loletniej rosliny zielnej osiggajacej wysokosé
20-100 cm zlozona jest z kilku cebulek, potocz-
nie zwanych zabkami, ktérych liczba wynosi od
10 do 20 w zaleznosci od odmiany (Szwedler
i Jezierska, 1991). W 100 gramach s$wiezego
czosnku znajduje sie okolo 30% weglowodanow
(w tym inulina) i okolo 7% bialka, a w zestawie-
niu z innymi warzywami warto$¢ energetyczna
jest dosé wysoka. Czosnek to magazyn wielu
wartosciowych skladnikéw odzywczych, takich
jak fitosterole, flawonoidy, skladniki mineralne
(potas, zelazo, fosfor, mangan, bor i miedz) oraz
witamin C i B1 (odpowiednio, w 100 gramach
czosnku 31,0 mgi 0,2 mg). Zawiera znaczne ilo-
$ci glikozydu alliiny oraz dwu- i tréjsiarczki alli-
lowe oraz metylowe o wlasciwosciach antybio-
tycznych (Szwedler i in., 1991; El-Saber Batiha
i in., 2022). Olejek lotny wystepuje w calej ro-
Slinie, ale najwiecej jest go w cebuli w ilosci od
0,005 do 0,03% w zaleznosci od odmiany, miej-
sca pochodzenia i czasu zbioru (Kedzia, 2009,
Nowiniski, 1983). Skladniki olejku czosnkowego
zawierajace siarke sa uwazane za najwazniejsze
zwigzki z farmakologicznego punktu widzenia,
a jego dzialanie jest wielokierunkowe, w tym,
m.in. przeciwdrobnoustrojowe, przeciwmiaz-
dzycowe, fibrynolityczne, hamujace agregacje
plytek krwi, obnizajace poziom glukozy we krwi,
przeciwutleniajace, przeciwnowotworowe, prze-
ciwzapalne i wzmacniajace odpornosé¢ organi-
zmu (Lutomski, 1987). Wprowadzenie czosnku
do codziennego menu jest szczegdlnie zalecane
osobom majacym problem z nadwaga (1-2 zab-
ki). Wspomaga on trawienie przez pobudzanie
wydzielania sokéw trawiennych. Napar z czosn-
ku zalecany jest przy atonii jelit, czyli zaniku lub
oslabieniu napiecia mie$niowego, co zaburza
prawidlowg perystaltyke (ruchy). Naturalne wia-
Sciwosci czosnku sg korzystne dla trawienia, po-
niewaz dziala on jako $rodek wspomagajacy mi-
krobiote (Janas, 2025). Z kolei osoby z ostrymi
schorzeniami nerek (niewydolnos$¢) nie moga
zazywac preparatéw czosnkowych. W przeciw-
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nych przypadkach warto podkreslié, ze czo-
snek wspiera ochrone nerek przed toksynami
i stanem zapalnym, i w zwigzku z tym, nie na-
lezy go unikac. Spozywajac czosnek, dzieki za-
wartosci antyoksydantéw, mozemy takze przy-
czyni¢ sie do poprawy skory, wloséw i paznokci
(Dluzniewska, 2024). Stwierdzono, ze allicyna,
ktéra powstaje na skutek rozdrabniania cebuli
czosnku dzieki uaktywnieniu enzymu o nazwie
allinaza (przeksztalca alliine w allicyne) w czy-
stej postaci wykazuje aktywnosé przeciwbakte-
ryjna wobec szerokiego zakresu bakterii Gram-
-ujemnych i Gram-dodatnich (Ankri, 1999). Jest
kluczowym biologicznie aktywnym skladnikiem
czosnku odpowiadajacym za dzialanie anty-
bakteryjne i przeciwgrzybicze (Adetumbi i Lau,
1983; Bakri i Douglas, 2005; Bhatwalkar i in.,
2021). Skutecznosé czosnku, przeciwnika bak-
terii czy grzybow, a takze naturalnego przeciwu-
tleniacza, dowiodly badania naukowe (Rutkow-
ska, 2024). Dziala na bakterie Streptococcus
pyogenes — znane jako paciorkowce, najczesciej
wywolujace niezyt gérnych drég oddechowych
niewirusowego pochodzenia (angina). W bada-
niach in vitro wykazano, ze cho¢ nie jest tak sil-
ny, jak na przyklad erytromycyna, mozna uznad
go za ,potezny antybiotyk”.

CZARNY CZOSNEK DIETETYCZNYM HITEM

Czosnek pospolity w Polsce jest bardzo po-
pularng przyprawa do potraw, a w Azji krélem
rynku jest czosnek czarny, ktdry jest rowniez
dostepny na krajowym rynku warzyw. Jest to
forma zwyklego czosnku, ktérego cale glowki
poddaje sie procesowi fermentacji w odpowied-
nio cieplym i wilgotnym $rodowisku, w tempe-
raturze okolo 60-90° i wilgotnosci 70-90%,
dzieki czemu uzyskuje slodszy smak i jest lzej
strawny (Ahmed i Wang, 2021). Do podstawo-
wych wlasciwosci czarnego czosnku zalicza sie:
. lagodzenie stanéw zapalnych w organizmie,
. utrzymanie prawidlowej masy ciala,

. dzialanie przeciwoksydacyjne pomagajace
w redukcji nadmiernej ilosci wolnych rod-
nikéw.

« utrzymanie wlasciwego poziomu cukru we
krwi (zapobieganie cukrzycy),

. obnizanie poziomu cholesterolu,

« przeciwdzialanie chorobom neurodegere-
nacyjnym, np. Alzheimera,

. powstrzymywanie onkogenezy (rozwoju no-
WOtwWOrow),

« ochrona watroby przed szkodliwymi toksy-
nami (leki czy alkohol) (Ryu i Kang, 2017).
Czarny czosnek jest stosunkowo nowym od-

kryciem, ale nalezy upowszechniaé jego cenne

zwiazki bioaktywne, ktére nadaja mu wlasci-
wosci lecznicze, m.in. bedace efektem zmniej-
szenia produkcji cytokin prozapalnych, a tak-
ze zdolnosci do usuwania wolnych rodnikéw
tlenowych i indukowania apoptozy. Oznacza
to proces usuniecia uszkodzonych lub zbed-
nych komérek bez wywolywania stanu zapal-
nego (Stepien i in., 2024). Poferementacyjny
czosnek, w poréwnaniu ze $wiezym Allium sa-
tivum, ma wieksze ilosci resweratrolu z grupy
zwigzkéw polifenole, czyli naturalnych prze-
ciwutleniaczy (Sasmaz i in., 2025). Reswera-
trol jest czesto gléwnym skladnikiem roslin
i owocow stosowanych w ludowej medycynie
chinskiej i japonskiej, a dzieki zréznicowanym
wlasciwosciom potencjalnie mogacych prze-
dluzyé zycie: kardioprotekcyjnym, neuroprotek-
cyjnym i przeciwnowotworowym, powinien byc¢
elementem codziennej, zréznicowanej i zbi-

lansowanej diety (Gryta i Paradowska, 2022).

Ze wzgledu na brak udokumentowanego szko-

dliwego dzialania duzych dawek resweratro-

lu na komérki watrobowe oraz brak istotnych
efektow ubocznych po doustnym spozyciu nie
okreslono dawki toksycznej i $miertelnej oraz
dziennego dopuszczalnego spozycia (Johnson
iin., 2011). Naturalny resweratrol cieszy sie co-
raz wieksza popularnoscia w $wiecie zdrowia

i medycyny, a dzieki swym niezwyklym wlasci-

wosciom nazywany jest ,eliksirem mlodosci”

(Wisnowska, 2025).

CZOSNEK KISZONY NATURALNYM
PROBIOTYKIEM

Kiszenie to jedna z najstarszych metod
utrwalania zywnosci. Ze wzgledu na tani i sto-
sunkowo latwy sposéb przygotowania przetwo-
réw ta metoda jest powszechnie stosowana na
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calym s$wiecie. Jak podaja rézne zrédla histo-

ryczne, pierwsze wzmianki na temat fermento-

wanych produktéw pochodza sprzed 9000 lat

i dotycza fermentowania ryb w Skandynawii

(Wrzodak, 2022). Konserwowanie zywnosci

w wyniku kiszenia znacznie wzbogaca jej wla-

Sciwosci odzywcze. Kiszone produkty nale-

zy postrzegacé jako naturalne i latwo dostepne

probiotyki, ktére korzystnie wplywaja na uklad
odpornosciowy, a kwas mlekowy z réznego ro-
dzaju kiszonek oczyszcza organizm i chroni
przed infekcjami. Najbardziej popularnymi wa-
rzywami kiszonymi w polskiej kuchni sg ogoérki
gruntowe i kapusta. Jednak kisi¢ mozna niemal
wszystko (Kapusciriska, 2022). Smaki wiosny,
lata i jesieni, zamkniete w sloiku, idealnie wzbo-
gacg nasz jadlospis. Wiekszos$¢é warzyw w wer-
sji kiszonej dostosuje sie do kulinarnych upodo-
bani konsumenta. Mozna kisi¢ cukinie, dynie,
baklazan, kalafior, seler, papryke, rzodkiew,
buraczki, marchew, fasole szparagowa, pomi-
dory, cebule, czosnek oraz wieloskladnikowe
mieszanki warzywne. Calo$é dopelnia szeroka
paleta dostepnych przypraw i zidl, ktérych réz-
norodne zastosowanie diametralnie zmienia
smak kiszonek, dostosowujgc je do indywidu-
alnych upodobarn smakowych kazdego konsu-
menta. Kiszony czosnek mozna wykorzystac
jako dodatek do wszelkich staropolskich po-
traw lub zjadacé jako przekaske wzbogacona
aromatem tymianku czy kolendry (Kamiriska,

2017). Kiszonki warzywne ze wzgledu na ich

prozdrowotne wlasciwosci zaleca sie wprowa-

dzac do jadlospisu, gdyz:

. s3 one latwo przyswajalne przez organizm
czlowieka,

. zawieraja zywe kultury bakterii wywarzaja-
ce kwas mlekowy wspierajac uklad pokar-
mowy i mikroflore jelitowa,

. stymuluja nieprzerwana odnowe flory bak-
teryjnej zniszczonej antybiotykoterapia,

. zmniejszaja ryzyko wystgpienia chordéb cy-
wilizacyjnych,

. zwigkszaja przyswajalnos¢ wapnia i zela-
za co ma szczegdlne znaczenie w leczeniu
i profilaktyce osteoporozy i anemii, zawiera-
ja blonnik poprawiajacy przemian¢ materii
i zwiekszaja uczucie sytosci,

. podwyzszaja poziom witamin z grupy B (B1,
B2, B3) odpowiadajacych za regeneracje
tkanek,

. stymulujg poziom witaminy C uelastycznia-
jac naczynia krwionosne,

. zawierajg witaminy A, E, K i PP, ktére neu-
tralizuja wolne rodniki,

« maja korzystny wplyw na proces krzepnie-
cia krwi,

. wykazuja silne dzialanie przeciwutleniajace
(Baron, 2016; Katz, 2016).

Nalezy podkreslié, ze kiszonki nalezy spo-
zywaé w formie surowej, gdyz poddane obréb-
ce termicznej traca znaczng cze$c¢ korzystnej
mikroflory oraz dobroczynnych wlasciwosci od-
zywcezych. Zdecydowanie warto podjaé dziala-
nia przygotowywania kiszonek we wlasnym za-
kresie, gdyz sa to produkty najwyzszej jakosci,
a ich wykonanie, szczegdlnie w systemie ,,family
way” moze zapewnic wiele satysfakcji.

PODSUMOWANIE I PERSPEKTYWY
DALSZEGO ROZWOJU BADAN

Nadzwyczajne wlasciwosci  prozdrowot-
ne Allium sativum L. sprawiaja, ze konsument
XXI wieku powinien planowaé swdj jadlospis
z udzialem tej niepozornej rosliny, zaréwno in-
dywidualnie, jak i zbiorowo. W ostatnich latach
wzrasta swiadomos$é konsumentéw w odniesie-
niu do stylu zycia i jakosci zywnosci. Poszukuje
sie produktéw, ktére nie tylko smakuja, ale przy-
czyniaja sie do poprawy zdrowia czy tez samopo-
czucia. Ze wzgledu na Kluczows role, jaka pelni
prawidlowe odzywianie, nie nalezy zapominad
o nadzwyczajnych wlasciwosciach cebuli czosn-
ku, ktérej wyjatkowe cechy lecznicze sg wielo-
krotnie podkreslane w publikacjach naukowych.
Propagowanie spozywania Allium sativum L. po-
winno wynikaé z utrwalonego sposobu kompo-
nowania ,,zagbkéw mocy” w codziennej diecie.

OSWIADCZENIA AUTOROW

Wszyscy autorzy deklaruja wklad w powsta-
wanie artykulu, zaakceptowali kolejnos¢ auto-
réw i ostateczna wersje artykulu.

Autorzy deklarujg brak konfliktu intereséw.
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