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wody i tłuszczów (Gawęcki i Hryniewiecki 
2000), a źle zbilansowana dieta o podwyż-
szonym udziale produktów bardzo wysoko-
energetycznych przyczynia się do wielu groź-
nych schorzeń metabolicznych, układu krą-
żenia, a także chorób nowotworowych. Ba-
dania Harton i współaut. (2015) dowodzą, 
że spożycie warzyw u dzieci przedszkolnych 
zmniejsza się wraz z wiekiem, a blisko 90% 
z nich nie realizuje zaleceń dziennego spo-
życia warzyw. Autorzy wskazują ponadto, że 
spożycie warzyw przez dzieci w głównej mie-
rze wynika z realizacji zaleceń w spożyciu 
warzyw przez rodziców. Zauważono także, że 
warzywa są szczególnie cennym składnikiem 
diety osób starszych powyżej 65–70 roku ży-
cia, gdyż pozytywnie wpływają na funkcje 
poznawcze, co przypisuje się głównie obec-
ności karotenoidów i flawonoidów (Zielińska 
i współaut. 2017).

Krajowa produkcja warzyw stanowi 6,5% 
ogólnej produkcji rolniczej i jest znaczą-
cą pozycją w produkcji ogrodniczej (Fosiń-
ska i współaut. 2015). W porównaniu z po-
przednimi latami, obecnie obserwowany jest 
wzrost produkcji warzyw oraz rozszerzenie 
asortymentu uprawianych gatunków. Róż-
norodność warzyw pod względem kształtu, 
barwy, walorów smakowych, dietetycznych i 
leczniczych ułatwia komponowanie codzien-
nych posiłków, a także podnosi ich wartość 
odżywczą. Jednym z mniej znanych w Pol-
sce gatunków warzyw o cennych walorach 
prozdrowotnych jest karczoch zwyczajny. 
Zainteresowanie karczochem wśród konsu-
mentów i producentów zwiększa się, na co 
wpływ mają jego walory dietetyczne i fito-
terapeutyczne. W ostatnich latach rosnące 

WSTĘP

Warzywa należą do podstawowych skład-
ników pożywienia człowieka, a ich spoży-
cie zapewnia dobre samopoczucie, zdrowie, 
sprawność fizyczną i umysłową. W ostat-
nim czasie coraz częściej zauważa się, że w 
Polsce spożycie warzyw, owoców i ich prze-
tworów nie jest wystarczające (strojewska 
2013). Murawska (2016) podaje, że kon-
sumpcja warzyw w polskich gospodarstwach 
domowych zmniejsza się, a przy malejącym 
spożyciu świeżych warzyw wzrasta konsump-
cja przetworów warzywnych. Tymczasem to 
właśnie świeże warzywa powinny dominować 
w diecie nad produktami przetworzonymi, 
cechującymi się z reguły mniejszą wartością 
odżywczą. Tym bardziej, że w Polsce świeże 
warzywa m.in. z grupy warzyw kapustnych, 
korzeniowych czy cebulowych, w większo-
ści dostępne są przez cały rok (ze zbioru i 
przechowywania). Warzywa dostarczają orga-
nizmowi nie tylko związków mineralnych i 
witamin, ale także białka, skrobi, błonnika, 
flawonoidów i innych substancji biologicznie 
aktywnych. Dieta podstawowa powinna być 
zbilansowana pod względem energetycznym 
i odżywczym. Niewłaściwa dieta i popełniane 
błędy żywieniowe prowadzą do występowa-
nia szeregu chorób dietozależnych: otyłości, 
miażdżycy, chorób nowotworowych układu 
pokarmowego czy cukrzycy typu 2 (PyrZyń-
ska 2014). Zgodnie z definicjami i zalece-
niami żywieniowymi, wartość energetyczna 
pożywienia jest istotnym elementem jego 
wartości odżywczej. Jednocześnie wartość 
energetyczna produktów spożywczych deter-
minowana jest przede wszystkim zawartością 
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µg/100 g.św.m.), E (0,2 mg/100 g.św.m.), 
związki mineralne potasu (350 mg/100 
g.św.m.), sodu (47 mg/100 g.św.m.), fosforu 
(130 mg/100 g.św.m.), wapnia (53 mg/100 
g.św.m.), magnezu (26 mg/100 g.św.m.) i 
żelaza (1,5 mg/100 g.św.m.). Są cenione 
ze względu na walory dietetyczne i smako-
we, polecane m.in. w dietach cukrzycowych 
(kołota 2000, ceccarelli i współaut. 2010, 
kołodZiej 2010). Niewielka zawartość biał-
ka, bardzo mała zawartość tłuszczu oraz 
obecność oksydaz i inuliny sprawiają, że 
karczoch polecany jest diabetykom. Warzy-
wo to jest tradycyjnym składnikiem diety 
śródziemnomorskiej (ceccarelli i współaut. 
2010). Karczochy można spożywać na suro-
wo w postaci sałatek lub z dodatkiem so-
sów, gotować, dusić w oliwie, piec, smażyć, 
grillować, faszerować, a także konserwować i 
zamrażać. Jadalne są również bielone ogonki 
liściowe karczocha, a z jego nasion otrzymy-
wany jest olej. Foti i współaut. (1999) po-
dają, że nasiona karczocha zawierają 21,6% 
białka, 17,1% włókna, 24,05% oleju i 3,8% 
popiołu.

Karczoch, podobnie jak inne niskoener-
getyczne warzywa, korzystnie wpływa na 
zrównoważony bilans między energią przyj-
mowaną z pożywieniem i wykorzystywaną 
przez ustrój. 100 g jadalnych części kar-
czocha dostarcza organizmowi jedynie 10 
kalorii (BurdZenia 2014), powiększając jed-
nocześnie pulę wolnych aminokwasów, biał-
ka, węglowodanów, witamin i składników 
mineralnych. Karczoch jest jednym z naj-
bogatszych dietetycznych źródeł polifenoli 
o wysokiej biodostępności; zawiera również 
inulinę, błonnik, witaminy i składniki mine-
ralne. Inulina (Ryc. 1) jest roślinnym węglo-
wodanem, który w ostatnim czasie staje się 
przedmiotem zainteresowania licznych pro-
gramów badań nad żywnością. Jest prebio-
tykiem należącym do frakcji rozpuszczalnego 
błonnika pokarmowego, o niskiej wartości 
energetycznej. Inulina wpływa na metabo-
lizm lipidów, działa bifidogennie (stymuluje 

zapotrzebowanie na żywność funkcjonalną 
przyniosło duże zainteresowanie naturalny-
mi związkami o właściwościach przeciwu-
tleniających. ceccarelli i współaut. (2010) 
podają, że zawartość przeciwutleniaczy jest 
ważnym parametrem jakości warzyw i klu-
czowym czynnikiem rozwoju rynku, a po-
zyskiwanie i rozpowszechnianie informacji 
naukowych na temat wartości odżywczej i 
prozdrowotnej karczocha może wpływać na 
wybory konsumenckie.

POCHODZENIE, BIOLOGIA I WALORY 
PROZDROWOTNE KARCZOCHA

Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus 
L.) z rodziny Asteraceae, pochodzi prawdo-
podobnie z terenów dzisiejszej Etiopii (Fo-
ury 2005). Znany w uprawie już od czasów 
starożytnych (Portis i współaut. 2005), w 
XVII w. uprawiany był także w Polsce (Hoj-
den 1999). Obecnie karczoch uprawiany 
jest jako roślina warzywna w wielu krajach 
śródziemnomorskich i w Ameryce Północnej 
oraz jako roślina lecznicza, głównie w Niem-
czech i Polsce (kołodZiej 2010). W cieplej-
szym klimacie karczoch jest byliną, a w wa-
runkach klimatu umiarkowanego – rośliną 
jednoroczną (wymarza w temperaturze poni-
żej –10°C). Roślina dorasta do 2 m wysoko-
ści. Początkowo wytwarza dużą rozetę liścio-
wą osiągającą do 90 cm długości, złożoną z 
długoogonkowych, głęboko wcinanych, kla-
powatych, pierzastodzielnych, od spodu kut-
nerowato owłosionych liści. Kutner pokrywa-
jący liście nadaje im charakterystyczną sre-
brzystą barwę (Morison i współaut. 2000). 
Przechodząc w fazę generatywną, karczoch 
wykształca grubą, rozgałęzioną łodygę, za-
kończoną koszyczkami kwiatostanowymi o 
fioletowo-czerwonych kwiatach. Niedojrzałe 
koszyczki karczocha mają barwę zieloną z 
turkusowym lub czerwonym przebarwieniem, 
co jest cechą odmianową, i są okryte zmię-
śniałymi łuskami (ierna i współaut. 2004). 
Karczoch jest rośliną obcopylną, owadopyl-
ną, zapylaną głównie przez pszczołę miodną 
wabioną dużym, barwnym okwiatem, obfi-
tością nektaru i silnym aromatem (Morison 
i współaut. 2000). W Polsce rośliny karczo-
cha kwitną od lipca do października (sałata 
2005). Owocem karczocha jest szarobrązowa 
niełupka, zachowująca zdolność kiełkowa-
nia przez 4–6 lat (kołota 2000, kołodZiej 
2010). Częścią jadalną jest tzw. „serce kar-
czocha”, mięsiste dno nierozwiniętego kwia-
tostanu oraz zmięśniałe nasady listków okry-
wy koszyczka. Serca karczochów zawierają 
białko (2–3%), węglowodany (7–15%), tłuszcz 
(0,1%), witaminy: C (10 mg/100 g.św.m.), 
B1 (0,14 mg/100 g.św.m.), B2 (0,01 mg/100 
g.św.m.), B6 (0,9 mg/100 g.św.m.), A (4 

Ryc. 1 Inulina – związek z grupy węglowodanów 
gromadzony w większej ilości przez rośliny z ro-
dziny Alliaceae i Asteraceae.
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różniących się liczbą i umiejscowieniem grup 
hydroksylowych w cząsteczce oraz stopniem 
ich zestryfikowania (loMBardo i współaut. 
2010, Pandino i współaut. 2011). 

Skład chemiczny liści karczocha jest 
bardzo zróżnicowany i zależny od szeregu 
czynników: genetycznych (odmiana), ontoge-
netycznych (faza rozwoju) i środowiskowych 
(klimat, gleba). di Venere i współaut. (2005) 
poddali analizie liście 10 odmian karczocha, 
otrzymując szeroki zakres zawartości kwa-
sów fenolowych: 200–500 mg kwasu chlo-
rogenowego i 300–600 mg kwasu dikawo-
ilochinowego w 100 g św. masy. curadi i 
współaut. (2005) prowadzili badania dotyczą-
ce rozmieszczenia związków polifenolowych 
w różnych organach karczocha. Okazało się, 
że w okresie wykształcania pędów kwiato-
stanowych zawartość kwasu chlorogenowe-
go zmniejsza się z 3,9 do 2,4 mg/g.św.m., 
a następnie, wraz z dalszym rozwojem, 
zwiększa do 2,98 m/.g.św. m. loMBardo i 
współaut. (2010) wyjaśnili, że synteza związ-
ków fenolowych związana jest z intensyw-
ną przemianą materii i odbywa się głównie 
w młodych organach rośliny, skąd związki 
te mogą być przemieszczane do innych jej 
części. Fratianni i współaut. (2007) suge-
rują, że przemieszczanie się związków poli-
fenolowych w roślinie karczocha jest formą 
jego adaptacji do zmieniających się warun-
ków środowiska. Autorzy wykazali, że natę-
żenie światła słonecznego ma bezpośredni 
wpływ na zawartość flawonoidów w liściach 
i kwiatostanach karczocha. Karczoch jest ro-
śliną klimatu ciepłego i o akumulacji polife-
nolokwasów w zielu decyduje także przebieg 
temperatury w danym roku. sałata i BucZ-
kowska (2007a) otrzymali 0,6075% polifeno-
lokwasów w zielu karczocha w 2004 r. oraz 
0,4875% tych związków w surowcu pozyska-
nym w 2005 r.

Analiza surowca kilkunastu odmian kar-
czocha uprawianego we Włoszech wykazała, 
że zawartość flawonoidów mieści się w sze-
rokim zakresie, od 0,53 do 2,39%, a zawar-
tość kwasów fenolowych ogółem wynosi 1,2-
1,4% (HaMMonda i współaut. 1991). Badania 
przeprowadzone w Niemczech (MattHes i 
HonerMeier 2007) wskazują, że rośliny od-

wzrost odpowiednich bakterii), zmniejsza ry-
zyko schorzeń układu pokarmowego, wpływa 
na normalizację stężenia glukozy we krwi 
oraz zmniejsza poziom cholesterolu i lipidów 
w surowicy, zwiększa absorpcję wapnia, ma-
gnezu i żelaza w przewodzie pokarmowym, 
reguluje przyswajanie składników pokarmo-
wych, wzmacnia apetyt, stymuluje układ 
odpornościowy (lóPeZ-Molina i współaut. 
2005, sHoaiB i współaut. 2016). lloracH i 
współaut. (2002) sugerują zastosowanie eks-
traktów z karczocha w produkcji żywności 
funkcjonalnej, głównie w celu zmniejszenia 
utleniania lipidów i zwiększenia właściwości 
prozdrowotnych produktów. Wyniki badań 
lóPeZ-Molina i współaut. (2005) wskazu-
ją na duże możliwości zastosowania inuliny 
karczocha w produkcji żywności. Szczególnie 
cenne jest jej działanie prebiotyczne wyka-
zane jako długotrwały efekt bifidogenny na 
Bifidobacterium bifidum.

Wyciągi z karczocha są cenne także dla 
przemysłu spożywczego. Właściwości prze-
ciwdrobnoustrojowe stwarzają możliwości 
zastosowania ich jako środków konserwują-
cych żywność (ZHu i współaut. 2004). Wy-
ciągi z kwiatów karczocha badane są także 
jako potencjalne źródło naturalnych enzy-
mów, mogących mieć zastosowanie w pro-
dukcji sera (costaBile i współaut. 2010).

SKŁADNIKI BIOAKTYWNE KARCZOCHA

Surowcem zielarskim karczocha są świe-
że lub wysuszone liście (Cynarae folium), ze-
brane przed rozwojem kwiatów. Wśród licz-
nych związków biologicznie aktywnych kar-
czocha wyróżnia się 4 najważniejsze grupy: 
kwasy fenolowe (kwas chlorogenowy, kwas 
kawowy, kwas 1,5-dikawoilochinowy zwany 
cynaryną), flawonoidy (skolimozyd, cynaro-
zyd, luteolina), gorzkie laktony seskwiterpe-
nowe (cynaropikryna, dehydrocynaropikryna, 
cynaratriol, grosheimina) oraz garbniki (Pan-
dino i współaut. 2011) (Ryc. 2). Kwasy fe-
nolowe i ich estry stanowią od 0,02 do 2% 
suchej masy liści i ziela karczocha (kulZa 
i współaut. 2012), a udział flawonoidów w 
suchej masie ziela karczocha wynosi od 0,1 
do 1,0% (eicH i współaut. 2005, Fratianni 
i współaut. 2007). Laktony seskwiterpeno-
we i garbniki stanowią odpowiednio: powyżej 
4% i 0,5–4,5% św.m. ziela karczocha (Mo-
Glia i współaut. 2008, HonerMeier i współ-
aut. 2009). W grupie kwasów fenolowych 
karczocha, zwanych polifenolokwasami lub 
kwasami kawoilochinowymi, dominuje kwas 
kawowy i kwas chinowy, tworzące liczne po-
łączenia estrowe (sałata i GrusZecki 2010; 
neGro i współaut. 2011, 2012). Wśród wy-
mienionych związków rozpoznano dotychczas 
11 pochodnych kwasów kawoilochinowych, 

Ryc. 2 Kwas chlorogenowy (A) oraz cynaryna (B) 
– dwa główne składniki bioaktywne karczocha.
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cha oraz przyczynia się do zwiększenia za-
wartości garbników, obniżenia zawartości 
kwasów fenolowych ogółem, nie zmieniając 
natomiast zawartości flawonoidów. Ponadto, 
surowiec zbierany we wrześniu odznacza się 
większą zawartością kwasów fenolowych i 
mniejszą flawonoidów, w porównaniu z su-
rowcem pozyskiwanym w październiku.

Kolejnym czynnikiem zmienności składu 
chemicznego i aktywności biologicznej kar-
czocha są metody otrzymywania ekstrak-
tów i obróbka surowca. lloracH i współaut. 
(2002) wykazali, że ekstrakty metanolowe z 
karczocha zawierają więcej związków feno-
lowych, niż ekstrakty wodne. lutZ i współ-
aut. (2011) dowiedli natomiast, że całkowita 
zawartość związków fenolowych w młodych 
i dojrzałych karczochach jest podobna i 
zwiększa się po gotowaniu. Młode karczochy 
odznaczały się najwyższą całkowitą zawarto-
ścią fenoli, kwasu kawowego, kwasu chlo-
rogenowego i cynaryny, a także największą 
zdolnością wychwytywania wolnych rodni-
ków, mierzoną metodą DPPH badania zdol-
ności antyoksydacyjnej. Autorzy sugerują, że 
młode karczochy stanowią szczególnie intere-
sujące źródło przeciwutleniających polifenoli, 
a ich jakość poprawia obróbka termiczna.

WALORY FITOTERAPEUTYCZNE 
KARCZOCHA

Właściwości lecznicze karczocha zostały 
odkryte w XIV w., ale rośliny na stałe po-
jawiły się w medycynie dopiero w XVIII w. 
(kulZa i współaut. 2012). Pierwszą wyizolo-
waną substancją czynną karczocha (1934 r.) 
była cynaryna, czyli kwas 1,5-dikawoilochi-
nowy, występująca praktycznie wyłącznie w 
świeżych liściach (BurdZenia 2014). Kolejno 
poznawano inne związki aktywne karczocha 
o cennych działaniach leczniczych, jak kwas 
chlorogenowy, cynarozyd i luteolina. Bada-
nia nad składem chemicznym i aktywnością 
biologiczną karczocha prowadzone są nadal, 
dostarczając nowych cennych informacji. 
noldin i współaut. (2003) wykazali, że fla-
wonoidy glikozydowe (cynarozyd i skolimi-
dozyd) są głównymi składnikami aktywnymi 
surowca karczocha wraz z cynaropikryną, 
laktonami seskwiterpenowymi i triterpeno-
idem lupeolem. Natomiast cynaryna została 
wykryta w bardzo małym stężeniu. Wyniki 
te należy tłumaczyć zmiennością genetycz-
ną i środowiskową, której podlega większość 
substancji aktywnych gromadzonych w or-
ganach roślinnych. Zmienność składu che-
micznego ma z kolei wpływ na właściwości 
biologiczne, a tym samym walory lecznicze i 
wykorzystanie surowców roślinnych.

Pierwsze badania kliniczne z ekstrakta-
mi z liści karczocha były prowadzone już w 

miany White Giant gromadzą więcej kwa-
sów fenolowych w zielu, niż rośliny odmia-
ny Greek Globe (odpowiednio: 5,7 i 4,9%). 
Według wanGa i współaut. (2003), liście 
karczocha odmian Imperial Star i Green 
Globe zawierają więcej fenoli ogółem i cyna-
ryny oraz mają wyższą aktywność antyok-
sydacyjną, niż liście odmiany Violet. coinu 
i współaut. (2007) dowiedli, że liście karczo-
cha i listki okrywowe kwiatostanu zawierają 
te same kwasy fenolowe, a różnią się przede 
wszystkim profilem flaownoidów. Autorzy 
ocenili, że zarówno liście, jak i listki okry-
wowe zawierają głównie: kwas 1,5-O-dikawo-
ilochinowy, kwas chlorogenowy oraz glikozy-
dy luteoliny (liście) i 7-O-glukuronid apige-
niny (listki okrywowe), który nie występował 
w liściach. W liściach i kwiatostanach kar-
czocha w największej ilości występuje kwas 
chlorogenowy (kwas 5-O-dikawoilochinowy) 
i cynaryna (kwas 1,3-O-dikawoilochinowy) 
(lattanZio i współaut. 2009, Parus 2013). 
Kwas chlorogenowy, związek o silnej aktyw-
ności przeciwutleniającej, ma duże znaczenie 
w chemioprewencji chorób nowotworowych. 
Działa on również ochronnie na komórki wą-
troby, przeciwzapalnie, żółciopędnie, a także 
hamuje przemiany kwasu γ-aminomasłowego 
(GABA) w ośrodkowym układzie nerwowym 
(MarinoVa i współaut. 2009, sato i współ-
aut. 2011, Parus 2013).

Badania sałaty i GrusZeckieGo (2010) 
wskazują, że zawartość kwasów fenolowych 
zmniejsza się wraz z wiekiem roślin karczo-
cha. Najwięcej kwasów fenolowych ogółem 
rośliny gromadzą w fazie wzrostu wegetatyw-
nego w liściach (3,167%) oraz w fazie gene-
ratywnej w młodych nierozwiniętych pąkach 
(3,730%). Młode nierozwinięte pąki karczocha 
zawierają więcej kwasu chlorogenowego i cy-
naryny, niż pąki rozwinięte. Najwięcej kwa-
su kawowego rośliny gromadzą w liściach 
w fazie wzrostu wegetatywnego, a kwasu fe-
rulowego w pąkach w fazie wzrostu genera-
tywnego (sałata i GrusZecki 2010). Poziom 
substancji aktywnych karczocha może być 
modyfikowany czynnikami agrotechniczny-
mi, takimi jak metoda uprawy, termin zbio-
ru czy nawadnianie (sałata 2007, winiarska 
2006, sałata i współaut. 2016). Na terenie 
Lubelszczyzny, w zielu karczocha uprawia-
nego z rozsady, zawartość kwasów fenolo-
wych ogółem wynosi 0,43–0,61%, flawono-
idów 0,19–0,28%, a garbników 6,91–8,59%, 
podczas gdy w roślinach uprawianych z sie-
wu bezpośredniego zawartość kwasów feno-
lowych i flawonoidów wynosi odpowiednio: 
1,0% i 0,31% (sałata 2007, sałata i BucZ-
kowska 2007b, kołodZiej i winiarska 2012). 
Badania sałaty i współaut. (2016) dowodzą, 
że nawadnianie plantacji karczocha wpływa 
na zwiększenie plonu świeżych liści karczo-
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współaut. 2012). Wskazaniem do stosowania 
substancji goryczowych są: brak łaknienia, 
dolegliwości żołądkowe na tle nerwicowym, 
dolegliwości dyspeptyczne, rekonwalescen-
cja (Hasik i lutoMski 2000). Cynaropikry-
na działa pobudzająco na wydzielanie żółci 
(koHlMünZer 2007). Badania eMendörFer i 
współaut. (2005) sugerują, że cynaropikryna 
jest związkiem odpowiedzialnym za działanie 
relaksacyjne na mięśnie gładkie, co przyczy-
nia się do korzystnego wpływu na funkcjo-
nowanie przewodu pokarmowego.

Wyciągi z karczocha, dzięki obecności 
związków polifenolowych i innych związ-
ków fitochemicznych, wykazują właściwości 
przeciwutleniające i przeciwzapalne (coinu 
i współaut. 2007, saleM i współaut. 2017). 
Z badań ZaPolskiej-downar i współaut. 
(2002) wynika, że ekstrakt z karczocha od-
znacza się właściwościami ochronnymi przed 
stresem oksydacyjnym wywołanym przez 
mediatory zapalne i utlenione lipoproteidy 
niskiej gęstości (ox-LDL). Efekt ten można 
wykorzystać do leczenia miażdżycy tętnic i 
jej następstw. MaGielse i współaut. (2014) 
wykazali aktywność antyoksydacyjną wod-
nego wyciągu z liści karczocha, zawierające-
go 1,5% kwasów dikawoilochinowych, przy 
największym udziale kwasu chlorogenowego 
(0,30%), oraz luteolinę (0,15%), a aplikacja 
0,2 g ekstraktu/kg masy ciała/dzień obniża 
stres oksydacyjny. Wyciąg z karczocha wy-
kazuje dobrą skuteczność hamowania in vi-
tro utleniania LDL. jiMéneZ-escriG i współ-
aut. (2003) wykazali, że jeden gram suchej 
masy karczocha ma aktywność przeciwutle-
niającą DPPH i FRAP wynoszącą odpowied-
nio: 29,2 i 62,6 mg witaminy C i 77,9 i 
159 mg witaminy E.

Związki biologicznie aktywne karczocha, 
takie jak flawony lub kwasy hydroksycyna-
monowe, mogą chronić białko przed utlenia-
niem zarówno w osoczu, jak i w erytrocy-
tach. Podobne działanie ochronne wykazu-
je kwercetyna i epikatechina w osoczu, co 
stwierdzono w badaniach na modelu gryzoni 
(jiMéneZ-escriG i współaut. 2003).

Karczoch jest rośliną cenioną w medycy-
nie tradycyjnej wielu krajów. W południowej 
Brazylii stosowany jest jako lek moczopędny, 
przeciwobrzękowy i obniżający gorączkę (dic-

latach 30. XX w. W Polsce pierwsze prace 
dotyczące przeciwmiażdżycowego działania 
wyciągu z liści karczocha przeprowadzono w 
latach 60. i 70. XX w. (saMocHowiec 1962, 
wójcicki 1978). Badania nad działaniem i 
wykorzystaniem substancji aktywnych kar-
czocha są kontynuowane, przynosząc coraz 
ciekawsze wyniki. Aktywność ekstraktów z 
karczocha, a zwłaszcza choleretyczna (po-
budzanie wydzielanie żółci) i przeciwutle-
niająca, zależy od ich składu chemicznego 
(sPeroni i współaut. 2003). Właściwości fito-
terapeutyczne karczocha nie są związane z 
obecnością tylko jednej grupy związków, ale 
różnych jego składników. Wskazuje się tak-
że możliwości synergistycznego działania róż-
nych związków bioaktywnych (ceccarelli i 
współaut. 2010). Głównym aspektem aktyw-
ności biologicznej karczocha jest ochrona i 
regeneracja komórek wątroby. Polifenole kar-
czocha działają żółciotwórczo i żółciopędnie, 
jak również obniżają poziom glukozy oraz 
cholesterolu i triglicerydów w surowicy krwi 
(ceccarelli i współaut. 2010, aMMal i saad 
2012, MaGied i współaut. 2016). Efekty sto-
sowania świeżych i suchych liści karczocha 
dowodzą ich właściwości żółciopędnych i 
hepatostymulujących, hepatoprotekcyjnych, 
normalizujących czynności wątroby. Wysoka 
skuteczność preparatów z karczocha wyni-
ka z bezpośredniego ich wpływu na popra-
wę czynności wątroby i pęcherzyka żółciowe-
go (Hasik i lutoMski 2000). Według Bundy 
i współaut. (2008), wyciąg z liści karczocha 
redukuje stężenie cholesterolu w osoczu u 
zdrowych osób z łagodną i umiarkowaną 
hipercholesterolemią. W grupie ochotników, 
spożywanie 1280 mg standaryzowanego eks-
traktu z karczocha dziennie przez 12 dni 
spowodowało niewielką, ale korzystną róż-
nicę w poziomie cholesterolu całkowitego, 
w porównaniu z grupą przyjmującą place-
bo. Autorzy sugerują, że pozornie pozytywny 
początkowy stan zdrowia badanej populacji 
mógł przyczynić się do obserwowanej nie-
wielkiej odpowiedzi. 

Przetwory z karczocha zalecane są w za-
burzeniach żołądkowo-jelitowych. Wyciągi z 
karczocha działają pozytywnie na regulację 
przemiany materii, zmniejszają symptomy 
podrażnienia żołądka, poprawiają funkcjono-
wanie wątroby i dróg żółciowych, zwłaszcza 
przy obniżeniu zdolności do trawienia tłusz-
czów. Wynika to głównie z jego właściwości 
przeciwwymiotnych, spazmolitycznych i wia-
tropędnych (kulZa i współaut. 2012). Gorz-
kie laktony seskwiterpenowe karczocha re-
prezentowane przez cynaropikrynę (Ryc. 3), 
dehydrocynaropikrynę, cynaratriol oraz gro-
sheiminę, określane są mianem wzmacnia-
jących substancji gorzkich (Amarum toni-
cum) (eMendörFer i współaut. 2005, kulZa i 

Ryc. 3. Cynaropikryna – najważniejszy z gorzkich 
laktonów seskwiterpenowych karczocha.
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idów. VaManu i współaut. (2011) udowodnili 
aktywność antyoksydacyjną i przeciwbakte-
ryjną ekstraktu z liści karczocha sugerując, 
że działanie to uzasadnia tradycyjne zasto-
sowanie karczocha w leczeniu niektórych 
chorób trawiennych, spowodowanych przez 
patogenne szczepy bakterii. Ekstrakty z nad-
ziemnych części karczocha działają ponadto 
przeciwgrzybiczo, przy czym najbardziej ak-
tywna jest frakcja etanolowa (ZHu i współ-
aut. 2005). Dzięki swoim właściwościom an-
tyoksydacyjnym, ekstrakt z liści oraz pąków 
kwiatostanowych karczocha jest także sku-
tecznym środkiem przeciw zmianom spowo-
dowanym promieniowaniem (aMMal i saad 
2012).

PODSUMOWANIE

Stan badań nad roślinami stosowanymi 
w medycynie tradycyjnej i ich rozwój pod-
kreśla liczba prac naukowych poświęconych 
temu problemowi. Wiele z nich poświęcono 
ekstraktom z karczocha, badając metody ich 
otrzymywania, analizując ich skład chemicz-
ny, aktywność biologiczną oraz możliwości 
wykorzystania w leczeniu różnych schorzeń. 
Wyniki tych badań jednoznacznie potwier-
dzają cenne właściwości lecznicze karczocha 
i zasadność zastosowań fitoterapeutycznych. 
Główną grupą substancji aktywnych kar-
czocha są związki polifenolowe, substancje 
wpływające na większość procesów fizjolo-
gicznych. Jako najważniejsze działania lecz-
nicze karczocha należy wymienić ochronę i 
wspomaganie funkcji wątroby, przeciwdziała-
nie skutkom stresu oksydacyjnego i stanom 
zapalnym oraz wywołanym przez drobno-
ustroje chorobotwórcze. Oprócz tych waż-
nych działań fitoterapeutycznych, karczoch 
jest cennym źródłem prebiotyków, głównie 
inuliny, związków wprowadzanych do żywno-
ści w celu poprawy jej wartości odżywczej i 
prozdrowotnej. Dodając do tego znaczne wa-
lory smakowe, otrzymujemy obraz żywności 
idealnej, odpowiadającej słowom Hipokrate-
sa: „Niech pożywienie będzie lekarstwem, a 
lekarstwo pożywieniem”. 

S t r es zc zen i e

Karczoch uprawiany jest jako roślina warzywna w 
wielu krajach śródziemnomorskich i w Ameryce Północ-
nej, oraz jako roślina lecznicza, głównie w Niemczech i 
Polsce. Główną grupą substancji aktywnych karczocha 
są związki polifenolowe. Wyniki badań jednoznacznie po-
twierdzają cenne właściwości lecznicze karczocha i za-
sadność zastosowań fitoterapeutycznych. Najważniejsze 
właściwości lecznicze karczocha to: ochrona i wsparcie 
funkcji wątroby, aktywność antyoksydacyjna oraz prze-
ciwdrobnoustrojowa. Warzywo to jest również cennym 
źródłem prebiotyków, głównie inuliny i ma wszystkie za-
lety żywności funkcjonalnej. Karczoch może być zatem 
polecany nie tylko jako źródło związków leczniczych, ale 

kel i współaut. 2007). Współczesne badania 
naukowe w dużej mierze potwierdzają zasad-
ność stosowania karczocha jako fitoterapeu-
tyku. System opieki zdrowotnej w Brazylii, 
jeden z największych publicznych systemów 
na świecie, odpowiedzialny za około 140 mi-
lionów obywateli (Mendes i współaut. 2008), 
zwraca uwagę na rośliny lecznicze stosowa-
ne tradycyjnie. Do takich należy karczoch, 
wymieniany na liście gatunków roślin z do-
niesieniami o wpływie na poziom glutatio-
nu zredukowanego (MaZZari i Prieto 2014) 
– związku organicznego, który odgrywa klu-
czową rolę w utrzymaniu równowagi fizjolo-
gicznej między prooksydantami i antyoksy-
dantami (Bilska i współaut. 2007). Uzyskane 
przez Fantini i współaut. (2011) wyniki ba-
dań laboratoryjnych są pierwszym dowodem 
na działanie hipoglikemiczne preparatu z ko-
szyczków karczocha i potwierdzają wcześniej-
sze obserwacje przeprowadzone u ludzi. Au-
torzy wykazali, że podanie znormalizowanego 
ekstraktu z koszyczków karczocha skutecznie 
zmniejsza gwałtowny wzrost glikemii po po-
siłku u dwóch różnych szczepów szczurów, w 
tym genetycznie otyłych. Flawonoidy karczo-
cha także wzmacniają i uszczelniają naczynia 
krwionośne (GeBHardt 1998). li i współaut. 
(2004) potwierdzili skuteczne działanie leków 
z karczocha jako środków zapobiegających 
krwawieniom, a także chorobom układu krą-
żenia. Autorzy ci wykazali, że wyciąg z liści 
karczocha skutecznie ogranicza ryzyko wy-
stąpienia chorób sercowo-naczyniowych, gdyż 
zapobiega agregacji płytek krwi. 

Aktywność biologiczna karczocha nie 
dotyczy jedynie wspomagania pracy wątro-
by i układu sercowo-naczyniowego. rossoni 
i współaut. (2005) oraz Pinelli i współaut. 
(2007) podają, że związki polifenolowe kar-
czocha chronią organizm przed nowotwo-
rami i stymulują system immunologiczny. 
Według VelioGlu i współaut. (1998), wśród 
polifenoli karczocha największą aktywność 
prewencyjną przeciwko nowotworom wyka-
zuje kwas chlorogenowy, który silnie spo-
walnia działanie wielu enzymów uczestni-
czących w podziale komórek nowotworo-
wych. noldin i współaut. (2003) dowiedli, 
że frakcja heksanowa ekstraktu z karczocha 
wykazuje znaczną cytotoksyczność i dzia-
łanie diuretyczne. ZHu i współaut. (2004) 
udokumentowali aktywność przeciwbakteryj-
ną ekstraktów z liści karczocha, wskazując 
że wszystkie związki fenolowe są skuteczne 
wobec większości analizowanych szczepów, 
za najbardziej aktywne uznając: kwas chlo-
rogenowy, cynarynę, luteolin-7-O-rutynozyd i 
cynarozyd. Podobnie alGHaZeer i współaut. 
(2012) wykazali aktywność przeciwbakteryj-
ną ekstraktów z korzeni karczocha, w któ-
rych oznaczyli obecność fenoli i flawono-
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HEALTH-RELATED PROPERTIES OF THE ARTICHOKE (CYNARA SCOLYMUS L., ASTERACEAE)

Summary

Artichoke is grown as a vegetable plant in many Mediterranean countries and in North America, and, as a me-
dicinal plant mainly, in Germany and Poland. The main group of active substances of artichoke are polyphenolic 
compounds. Scientific findings clearly support healing properties of  some artichoke metabolites and the validity of 
their phytotherapeutic applications. The most important healing properties of the artichoke metabolites are: protec-
tion and support of liver functions, antioxidant and antimicrobial activity. This vegetable is also a valuable source of 
prebiotics, mainly inulin, and has all the advantages of a functional food. Artichoke can therefore be recommended 
not only as a source of medicinal compounds, but also as a food component that aids the digestive system.

Key words: vegetables, nutritional value, polyphenolic compounds, healing properties
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