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ORZECHY LESZCZYNY POSPOLITEJ (CORYLUS AVELLANA) 1 JEJ INNE
ORGANY JAKO BOGATE ZRODLO ZWIAZKOW O WLASCIWOSCIACH
PROZDROWOTNYCH

WSTEP

Choroby wukladu sercowo-naczyniowe-
go, nowotwory czy inne choroby cywiliza-
cyjne dotykaja coraz wiekszej liczby lu-
dzi. Leczenie farmakologiczne nie zawsze
jest wystarczajace, dlatego coraz czeSciej
poszukuje sie zwiazkow o dziataniu proz-
drowotnym pochodzenia roslinnego. Do tej
grupy nalezy leszczyna pospolita (Corylus
avellana), przede wszystkim ze wzgledu na
jej owoce, orzechy laskowe, ale takze pozo-
stale elementy, np. liScie czy korzenie. Na-
lezy do najstarszych krzewow uprawianych
przez czlowieka. W starozytnej Grecji w I
w. naszej ery lekarz Pedanios Dioskury-
des podkreslit wykorzystanie oleju z orze-
chow laskowych podczas leczenia przezie-
bien (CIEMNIEWSKA-ZYTKIEWICZ i wspoélaut.
2015). W Polsce od wielu lat leszczyna jest
waznym elementem medycyny ludowej. Na-
pary z lisci stosowano jako leki o dziata-
niu przeciwzapalnym, np. podczas przezie-
bien, czy leki na hemoroidy. Na problemy
z zylakami przyrzadzano herbatke z tzw.
kotkow leszczyny pospolitej (LEWKOWICZ-
-MoOSIEJ 2012). Orzechy natomiast wyko-
rzystywane sg na calym Swiecie przede
wszystkim do produkcji zywnosci, np. sto-
dyczy czy przekasek, ale takze w prze-
mys$le farmaceutycznym 1 kosmetycznym
(DELGADO i wspotaut. 2010).

MORFOLOGIA LESZCZYNY POSPOLITEJ

Corylus avellana nalezy do rzedu bu-
kowcow, rodziny leszczynowatych, w Polsce
nazywana jest leszczyna pospolita. Jest to
roztozysty krzew rosnacy na terenie -calej
Europy, Ameryki Poludniowej i Azji. Swoim
zasiegiem obejmuje cala Polske, najrzadziej
wystepujac na terenie Podhala. Ze wzgledu
na niewielkie wymagania glebowe ro$nie za-
rowno w lasach liSciastych, mieszanych, jak
i borach (MATUSZKIEWICZ i wspoélaut. 2015).
Przecietnie osiaga wysokos¢ od 2 do 5 m,
ale w wyjatkowo sprzyjajacych warunkach
moze urosngC¢ do 10 m, przede wszystkim
jednak rozrasta sie na szerokos¢. Charak-
teryzuje sie dlugimi, pretowatymi galeziami
i odwrotnie jajowatymi li§émi, o sercowatym
ksztalcie u nasady. Owocami leszczyny po-
spolitej sa orzechy laskowe. Charakteryzuja
sie gltadka, brazowa tlupina. Przecietnie osia-
gaja dlugos¢ 2,5 cm. Pokryte sa zielonymi,
gleboko postrzepionymi okrywami. Zawieraja
jedno nasienie (LEWKOWICZ-MOSIEJ 2012).

ZWIAZKI ZAWARTE W ORZECHU 1
POZOSTALYCH ORGANACH LESZCZYNY
POSPOLITEJ

Sto gram orzechéw laskowych to az
662 kilokalorii, z czego 60% skladu sta-
nowia tluszcze, ale tylko 8% tej wartosci
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to thuszcze nasycone. Reszte stanowia jed-
no- i wielonienasycone kwasy tluszczowe,
wsrod ktorych 80% stanowig jednonienasy-
cone kwasy tluszczowe, przede wszystkim
kwas oleinowy zbudowany z 18 atomoéw
wegla z wiazaniem podwoéjnym w pozycji 9.
Pozostata czes¢ to wielonienasycone kwasy
tluszczowe. Posrod nich przewazajg kwasy
zawierajace wiazanie podwojne w pozycji
n-3, potocznie nazywane kwasami ome-
ga-3. Naleza do nich kwasy a-linolenowy
oraz jego pochodne w tym kwas eikozapen-
taeconowy, zbudowany z 20 atoméw wegla
oraz kwas dokozaheksanowy, zbudowany
z 22 atomoéw wegla (YUCESAN i wspolaut.
2010, DyBkOwskAa 2015). Dodatkowo, w
100 g orzechow znajduje sie 15 g bialka,
17 g weglowodanéw i 9,7 g blonnika po-
karmowego (Tabela 1), ktorego gléwna rola
w organizmie czlowieka jest obnizanie w
surowicy poziomu lipoprotein o niskiej ge-
stosci (ang. low density lipoproteiny, LDL)
i glikemii popositkowej. Orzechy laskowe
zawieraja duze iloSci steroli i tokoferolu,
przede wszystkim a-tokoferolu, ale takze
y- i PB-tokoferolu. Zwiazki o budowie toko-
ferolu nazywane sg popularnie witaming
E. W 100 g orzechéw tych zawarte jest az
33,1 mg tej witaminy (YUCESAN i wspoélaut.
2010, CIEMNIEWSKA-ZYTKIEWICZ i wspotaut.
2014). Poza witamina E, orzechy laskowe
sa bogate w witaminy z grupy B. W 100
g orzechow zawarte jest okolo 0,64 mg
tiaminy, czyli przecietnie polowa zalecanej
dziennej dawki dla dorostego czlowieka.
W swoim sktadzie maja réwniez naturalny

Tabelal. Sklad i wartos¢ energetyczna orzechow
laskowych (wg CIEMNIEWSKA-ZYTKIEWICZ i wspot-
aut. 2014).

Sktadnik orzecha laskowego g w 100 g orzechow

Thuszcze 60
Biatko 15
Weglowodany 17
Blonnik pokarmowy 9,7
Witamina E 0,033
Kwas foliowy 0,000113
Tiamina 0,00064
Potas 0,680
Fosfor 0,299
Magnez 0,163
Wapn 0,114

odpowiednik witaminy B,, znanej pod na-
zwag kwas foliowy. W 100 g orzechow jest
113 ug kwasu foliowego (LIEw 2016, MAN-
ZARDO 2015). Zawieraja takze wiele sklad-
nikow mineralnych. Spozycie 100 g do-
starcza 114 mg wapnia, 163 mg magnezu,
290 mg fosforu i 680 mg potasu. Sa row-
niez zrodlem aminokwasow, przede wszyst-
kim argininy i lizyny (CIEMNIEWSKA-ZYTKIE-
wicz i wspoétaut. 2014).

Orzechy laskowe nie sa jednym Zré-
dltem zwiazkow o dzialaniu prozdrowotnym
w leszczynie pospolitej. Z lisci i korzeni
wyizolowano wtérne metabolity nazywane
diarylheptanoidami (JIRASEK 2014). Skorka
pokrywajaca orzechy jest bogata w zwigzki
polifenolowe, w tym kwasy fenolowe, flawo-
nole i flawonoidy. W twardej lupinie orze-
cha przewaza kwas galusowy. Okolo 60%
wszystkich zwiazkow fenolowych w lesz-
czynie pospolitej stanowig taniny. Pierwot-
nie uwazano je za pozbawione wlasciwosci
prozdrowotnych, ale coraz czesSciej mowi
sie o ich aktywnosci antyoksydacyjnej i
przeciwzapalnej (CONTINI i wspoétaut. 2011).

DZIAYANIE ANTYOKSYDACYJNE
ZWIAZKOW CHEMICZNYCH W
ORGANACH CORYLUS AVELLANA

Stres oksydacyjny to stan wynikajacy z
braku rownowagi pomiedzy wolnymi rod-
nikami a antyoksydantami w organizmie, z
przewaga tych pierwszych. Ma bardzo nie-
korzystny wplyw na organizm; utrzymujacy
sie przez dluzszy czas powoduje wiele cho-
rob, np. nowotwory czy choroby krazenia,
dodatkowo przyspiesza proces starzenia sie
organizmu. W zwigzku z tym tak wazne jest
dostarczanie w diecie zwiazkéw o aktywno-
Sci antyoksydacyjnej (DELGADO i wspoétaut.
2010). Orzechy laskowe sa dobrym zrodiem
witaminy E. Spozycie okolo 42 g orzechow
zaspokaja dzienne zapotrzebowanie dorostego
czlowieka na te witamine (YUCESAN i wspol-
aut., 2010, CIEMNIEWSKA-ZYTKIEWICZ i wsp6l-
aut. 2014). Tokoferole, popularnie nazywane
witaming E, charakteryzujg sie silnymi wila-
Sciwosciami antyoksydacyjnymi ze wzgledu
na budowe strukturalng. Tworzy je dwupier-
Scieniowy szkielet 6-chromanu oraz tancuch
boczny sktadajacy sie z 3 jednostek izopre-
nowych. Grupy hydroksylowe w pierscie-
niu odpowiadaja za wylapywanie wolnych
rodnikow, tym samym nadajac wlasciwosci
antyoksydacyjne (READERSTORFF i wspotaut.
2015). Najwieksza aktywnoScia antyoksyda-
cyjna charakteryzuje sie a-tokoferol wychwy-
tujacy rodniki nadtlenkowe i alkoksylowe,
slabsza aktywnos$¢ wykazuje y-tokoferol, ale
dobrze wychwytuje reaktywne zwiazki azotu
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(READERSTORFF i wspoétaut. 2015). Wiasciwo-
Sci antyoksydacyjne wykazuja rowniez zwiaz-
ki fenolowe, w tym kwas galusowy, ktory w
orzechu wystepuje w twardej lupienie, oraz
flawon-3-o0l, ktéry stanowi okolo 33 % feno-
lu w leszczynie pospolitej (SLATNAR i wspol-
aut. 2014). Innym rodzajem zwigzkow feno-
lowych o silnym charakterze antyoksydacyj-
nym sg taniny. Chelatuja jony metali przej-
Sciowych, miedzy innymi zelaza i miedzi. W
ten spos6b hamuja ich oksydacje i zapobie-
gaja powstawaniu rodnikéw hydroksylowych
(KARAMAC 2009). W lisciach i korzeniach
leszczyny pospolitej wystepuja diarylhepta-
noidy, wykazujace silne dzialanie antyoksy-
dacyjne, wynikajace z budowy strukturalne;.
Obecnos¢ grupy hydroksylowej i metylowej
wplywa na zdolnos¢ do wychwytywania wol-
nych rodnikéw (JIRASEK 2014). Diarylhepta-
noidy zawarte w lisciach leszczyny pospoli-
tej, poza silnym dzialaniem antyoksydacyj-
nym, wykazuja dzialanie hepatoprotekcyjne.
Polega to na ochronie watroby przed uszko-
dzeniami poprzez przeciwdzialanie indukto-
rom uszkodzen watroby, do ktorych nalezg
metale ciezkie, czy dlugotrwale spozywanie
alkoholu (JIRASEK 2014). Diarylheptanoidy
stymuluja tez aktywnos¢ jadrowego czynnika
transkrypcyjnego NF-kappaB, ktéry reguluje
geny odpowiedzialne za proliferacje komoérek
biorgcych udziat w reakcji zapalnej. Poprzez
hamowanie aktywnosci tego czynnika wyka-
zuja wlasciwosci przeciwzapalne (RAJAGANA-
PATHY i wspotaut. 2013) .

WPLYW CORYLUS AVELLANA
NA FUNKCJONOWANIE UKLADU
SERCOWO-NACZYNIOWEGO

Wiele choréb ukladu sercowo-naczynio-
wego wynika z nieprawidlowej diety. Szcze-
gb6lnie szkodliwe dziatanie ma tluszcz, kto6-
ry czesto dostarczany jest nie tylko w nad-
miarze, ale takze w nieprawidlowej formie.
Codzienna dieta przecietej osoby w Euro-
pie czy Ameryce jest bogata w nasycone
kwasy tluszczowe. Takie odzywianie prowa-
dzi do otylosci, choréb uktadu krazenia, a
nawet nowotworow. Dodatkowo, w mnaczy-
niach odkladane sa lipoproteiny o niskiej
gestosci potocznie nazywane ,zlym cho-
lesterolem”. Prowadza do takich chorob,
jak miazdzyca czy zawal miesnia sercowe-
g0 (ACHREMOWICZ i SZARY-SWORST 2005).
Orzechy laskowe, chociaz wydaja sie byc¢
kaloryczna przekaska, sa bardzo zdrowe.
Ponad 90% tluszczu dostarczanego z nich
do organizmu to nienasycone kwasy tlusz-
czowe, a 80% tej wartosci to jednoniena-
sycone kwasy tluszczowe. Orzechy sa wiec
najbogatszym zrodlem jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych. Ich dziatanie polega

na redukcji peroksydacji lipidow w aorcie,
watrobie, a nawet osoczu krwi. Powoduja
takze spadek poziomu ,zlego cholesterolu”
w aorcie (HATIPOGLU i wspoétaut. 2004), a
regularne spozywanie okolo 40 g orzechow
prowadzi do spadku poziomu lipoprotein
o niskiej gestosci. Zmniejsza wykorzysta-
nie nasyconych thluszczow, a zwieksza wy-
korzystanie jednonienasyconych kwasow
thuszczowych jako zrédla energii dla orga-
nizmu (MERCANLIGIL i wspoétaut. 2007). W
orzechach laskowy, poza jednonienasycony-
mi kwasami tluszczonymi, wystepuja row-
niez wielonienasycone kwasy tluszczowe,
chociaz ich zawartos¢ jest znaczgco niz-
sza. Orzechy leszczyny pospolitej w swoim
skladzie zawieraja mieszanine wieloniena-
syconych kwaséow tluszczowych: linoleno-
wego i a-linolenowego oraz kwasu oleino-
wego. Taka mieszanina w diecie zmniejsza
ryzyko choroby niedokrwiennej serca, a
takze wplywa pozytywnie na profil lipopro-
tein, co obniza ryzyko miazdzycy (DYBKOW-
SKA 2015).

PODSUMOWANIE

Leszczyna pospolita jest bardzo dobrym
zrodlem roznych zwiazkéw o dziataniu proz-
drowotnym miedzy innymi kardioprotekcyj-
nym. Wiekszos¢ ich kumuluje sie w orze-
chach, ktore dostarczaja do organizmu kwa-
sy tluszczowe nienasycone, liczne witaminy i
mikroelementy. W przemysle farmaceutycz-
nym i kosmetycznym mozna wykorzystac
takze liscie i korzenie ze wzgledu na obec-
nos$¢ zwiazkéw fenolowych, w tym diarylhep-
tanoidow.

Streszczenie

Orzechy leszczyny pospolitej w swoim skladzie za-
wieraja przede wszytskim nienasycone kwasy ttuszczowe.
Dodatkowo sa dobrym zrodlem witaminy E. Dostarczaja
tez innych mikro i makroelementéw niezbednych w die-
cie. Zwiazki te wplywaja na prawidlowe funkcjonowanie
organizmu poprzez aktywnos¢ antyoksydacyjna, zapo-
bieganie peroksydacji lipidéow i obnizenie poziomu cho-
lesterolu frakcji LDL. W pozostalych organach leszczyny
pospolitej znajduja sie zwiazki fenolowe, w tym diaryl-
heptanoidy, ktore takze wykazuja pozytywny wplyw na
zdrowie czlowieka.
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HAZELNUTS AND OTHER ELEMENTS OF HAZEL (CORYLUS AVELLANA) AS A RICH SOURCE OF HEALTH-
PROMOTING COMPOUNDS

Summary

Hazelnuts of common hazel (Corylus avellana) are mainly composed of unsaturated fatty acids. In addition,
they are a good source of vitamin E. They also provide other micro and macro elements needed in the diet. These
compounds affect the proper functioning of the body by their antioxidant activity, prevention of lipid peroxidation
and lowering LDL fraction of cholesterol. In other parts of the common hazel there occur also phenolic compounds,
like diarylheptanoids, which also have a positive effect on the human health.

Key words: antioxidants, common hazel, hazelnuts, phenolic compounds, PUFA



