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MNISZEK POSPOLITY (TARAXACUM OFFICINALE) — SKARBNICA ZWIAZKOW
PROZDROWOTNYCH

WSTEP

Ludzie od wiekow wykorzystywali rosli-
ny nie tylko za wzgledu na ich wtasciwosci
lecznicze, ale takze walory smakowe. Ro6z-
nego rodzaju ziola pelnily role przypraw i
poprawialy smak wielu potraw, ale dopiero
niedawno producenci zywnosci zaczeli sto-
sowacC ro$§liny w produktach spozywczych,
z uwzglednieniem ich wlasciwosci prozdro-
wotnych (ESIYOK i wspoétaut. 2004). Obecnie
coraz popularniejsze jest wykorzystywanie
roslin w suplementach diety lub uzupeinia-
nie positkéw o produkty pochodzenia roslin-
nego (GONZALEZ-CASTEJON i wspotaut. 2012).
Jedna z takich roslin jest mniszek pospolity
(Taraxacum officinale F.H. Wiggers), ktory ze
wzgledu na szerokie wykorzystanie w medy-
cynie ludowej od dwoch stuleci jest przed-
miotem badan naukowcéw. Na temat ro-
dzaju Taraxacum do 2015 r. powstalo okolo
2500 tekstow naukowych, przy czym prze-
wazajaca liczbe stanowily prace poswiecone
T. officinale (MARTINEZ i wspélaut. 2015).

CHARAKTERYSTYKA BOTANICZNA
MNISZKA POSPOLITEGO

Taraxacum officinale, nazywany mnisz-
kiem pospolitym albo mniszkiem lekarskim,
jest bylina z rodziny Asteraceae, podrodzi-
ny Cichorioideae. Lacinska nazwa rosliny
wywodzi sie od greckiego stowa ,taraxic”,
czyli zapalanie, i ,akeomia”, czyli lecze-
nie (SCHUTZ i wspétaut. 2006, MARCINIUK i
wspoétaut. 2010). Mniszek pochodzi z Eu-

ropy, ale wystepuje na prawie caltej potku-
li pélnocnej, w tym w poédinocnej Europie, w
Ameryce Polnocnej — w strefie umiarkowa-
nej, a takze w Azji. Jest rowniez spotyka-
ny w krajach Ameryki Poludniowej, glownie
w Meksyku. Ma male wymagania glebowe i
jest odporny na niesprzyjajace warunki kli-
matyczne, w tym okresy suszy oraz spadki
temperatury ponizej zera. Rosnie pojedynczo
na nieuzytkach, takach, polach i w przy-
droznych rowach (SCHUTZ i wspoélaut. 2006,
JANAS i wspoélaut. 2015). Charakteryzuje sie
kwiatostanem o Srednicy od 2,5 do 6 cm.
Kwiaty jezyczkowe maja barwe zolta i w jed-
nym kwiatostanie jest ich od 140 do 400.
Wysokos¢ todygi wynosi od 5 do 40 cm. Li-
Scie sg najczesciej silnie zabkowane i sku-
pione w rozetce. Osiggaja dlugos¢ do 40-50
cm. Korzenie przecietnie rosng na dhugosc
15-30 cm, ale w sprzyjajacych warunkach
moga siega¢ nawet 60 cm. Owoce to brazo-
we nietupki o stozkowym ksztalcie, zwien-
czone wlochatym, bialym puchem kielicho-
wym. Nasiona rozprowadzane sg przez wiatr
(ScHUTZ i wspotaut. 2006).

HISTORJA WYKORZYSTANIA
WEASCIWOSCI PROZDROWOTNYCH
MNISZKA POSPOLITEGO

Mniszek pospolity zaliczany jest do ro-
slin leczniczych przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia. To lista roslin, ktére moga byc¢ wy-
korzystywane w produkcji lekow (MARTINEZ
i wspotaut. 2015). Na dlugo przed wpisa-
niem na te liste mniszek pospolity byl wy-
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korzystywany w medycynie ludowej (JANAS i
wspolaut. 2015). Juz w Starozytnosci na te-
renach Grecji i Rzymu napary z lisSci mnisz-
ka pospolitego stosowano na schorzenia
skéry. W Sredniowieczu w Arabii ekstrakty
z mniszka pospolitego stosowano do leczenia
dolegliwosci watroby i sledziony. W Chinach
medycy stosowali mniszek na reumatyzm i
przy stanach zapalnych (SCHUTZ i wspoétaut.
2006). Niemiecki botanik, Leonhard Fuchs
(1543), opisal mniszka pospolitego jako ziele
stosowane do leczenia biegunek, dolegliwosci
pecherza i watroby. W polskiej medycynie
ludowej byl on wykorzystywany do leczenia
stanéw zapalnych skory oraz problemoéw zo-
tadkowo-jelitowych, w tym niestrawnosci i
braku apetytu. Dodatkowo, wykorzystywano
napary z mniszka w przypadkach infekcji i
przeziebien. Uzywane byly nawet jako Sro-
dek pomocniczy podczas leczenia raka ma-
cicy i piersi u kobiet (OVADJE i wspotaut.
2016). Do dzis mniszek lekarski wykorzysty-
wany jest w leczeniu dyspepsji, czyli dhugo-
trwatych niestrawnosci, powodujacych bol w
nadbrzuszu, i dolegliwosci zotadkowo-jelito-
wych. Stosowany jest rowniez w preparatach
poprawiajacych apetyt (CORTES i wspotaut.
2014). W Indiach miejscowa ludnos¢ stosuje
liscie mniszka pospolitego bezposrednio na
roznego rodzaju problemy skérne, od zadra-
pan i czyrakow, po Slady po ugryzieniach
weza (RASOOL i SHARMA 2014). Mniszek po-
spolity wykorzystywany jest rowniez w Ame-
ryce Poludniowej, w szczegdlnosci w Mek-
syku, gdzie napary z mniszka pospolitego
stosowano w przypadku dolegliwosci zotad-
kowych, nudnosci, a takze jako srodek prze-
czyszczajacy (RODRIGUEZ-FRAGOSO i wspoétaut.
2008).

MNISZEK POSPOLITY W DIECIE [ W
PRZEMYSLE SPOZYWCZYM

Mniszek pospolity znany jest glownie ze
swoich wlasciwosci leczniczych, ale od wie-
lu lat z powodzeniem wykorzystywany jest
na calym Swiecie w przemysle spozywczym,
poniewaz jest rosling w calosci jadalna i
nietoksyczng. Ze wzgledu na rzadko wyste-
pujace alergie Amerykanska Agencja Zywno-
Sci i Lekow umiescila mniszka pospolitego
na liscie produktéw bezpiecznych (RASOOL i
SHARMA 2014).

W 100 g suchej masy lisci mniszka po-
spolitego jest 2,7 g biatka, 9,2 g weglowo-
danow i 0,7 g lipidow. W poréwnaniu do
szpinaku i sataty mniszek charakteryzuje
sie wyzsza zawartoscia btonnika pokarmowe-
go (3,5 g na 100 g swiezych lisci) i szer-
sza gama aminokwasow. Ma tez wiecej nie-
nasyconych kwasow thuszczowych (0,320 g
na 100 g sSwiezych lisci) niz salata i szpi-

nak. Jest jednym =z najbogatszych zrédet
B-karotenu sposrod wszystkich zielonych
warzyw (6 mg na 100 g liSci) (ZNIDARCIC i
wspotaut. 2011). Jest réwniez dobrym 2zro-
dlem witaminy C (35 mg na 100 g lisci),
E (3,44 mg na 100 g lisci) oraz komplek-
su witamin B, a takze skladnikow mineral-
nych, w szczegolnosci potasu (82,2 mg/kg
tkanki roslinnej), sodu (7,6 mg/kg), fosforu
(6,5 mg/kg) i zelaza (6,4 mg/kg) (GALLAHER i
wspotaut. 2006, GONZALEZ-CASTEJON i wspot-
aut. 2012, Lim 2014). Ze wzgledu na wyso-
ka zawartos¢ potasu, liScie mniszka pospoli-
tego maja pozytywny wplyw na uklad serco-
wo-naczyniowy (GALLAHER i wspoétaut. 2006,
GONZALEZ-CASTEJON i wspélaut. 2012).

Do zawartych w catej roslinie zwiazkow
rozpuszczalnych w wodzie, nalezy fruktoza,
pektyny, inozytol i jego pochodne. Mniszek
jest bardzo dobrym zrodiem inuliny, ktorej
zawartoS¢ w korzeniach waha sie od 2 do
22%, w zaleznosSci od pory roku. Najwiek-
sza jest jesienigq. Inulina to polisacharyd
zbudowany z kilkunastu podjednostek B-D-
fruktozy i jednej czasteczki B-D-glukozy po-
laczonych wiazaniami (-2,1-glikozydowymi.
Dostarczona do organizmu z pokarmem
dziala jak prebiotyk, poniewaz w niezmie-
nionej postaci trafia do jelita grubego. Tam
staje sie¢ substratem dla bakterii Lactobac-
terium i Bifidobacterium, czyli bakterii nie-
zbednych do prawidlowej perystaltyki jelit
(KANGO 2008, GRAMZA-MICHALOWSKA i GOREC-
KA 2009). W przemysle spozywczym czesto
wykorzystuje sie inuline pochodza z korze-
ni mniszka pospolitego do mikrobiologiczne;j
produkcji syropu o duzej zawartosci frukto-
zy. Fruktoza jest dwa razy stodsza niz sa-
charoza i moze by¢ uzywana przez osoby
chore na cukrzyce (KANGO 2008, GRAMZA-MI-
CHALOWSKA i GORECKA 2009).

Inne sktadniki zawarte w mniszku to
terpeny, w tym taraksasterol i tarakserol
oraz jego pochodne. Laktony seskwiterpe-
nowe (obecne w liSciach, lodygach i korze-
niach) odpowiadaja m. in. za wtasciwosci
przeciwzapalne 1 przeciwdrobnoustrojowe,
a takze antymutagenne. Ze wzgledu na ich
obecnos¢, mniszek pospolity ma charakte-
rystyczny gorzki smak. W korzeniach i li-
Sciach mniszka pospolitego zidentyfikowano
laktony seskwiterpenowe z grupy eudesmo-
lidéw, germakranolidéw i gwajanolidow (KIsI-
EL i BARszcz 2000, ESATBEYOGLU i wspélaut.
2017).

W lisciach mniszka wystepuja rowniez
fitosterole, ktore ograniczajac wchlaniania
cholesterolu z pokarmu, pomagaja regulowac
jego poziom w organizmie (GONZALEZ-CASTE-
JON i wspétaut. 2012).

Wiasciwosci  antyoksydacyjne  mniszek
zawdziecza zwiazkom fenolowym obecnym
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w roznych organach. W lisSciach zawarte sa
flawonoidy (np. 7-O-glukozyd luteoliny, 7-O-
-glukozyd kwercetyny, 7-O-rutynozyd luteoli-
ny), kumaryny (np. umbeliferon, eskuletyna,
skopoletyna, cykoryna i eskulina), regulujace
prace uktadu krazenia, i wolne kwasy feno-
lowe (np. kwas cykoriowy, kwas chloroge-
nowy, kwas kawowy, kwas ferulowy, kwas
waniliowy), wykazujace wieloraka aktywnosc
biologiczna, w tym antyoksydacyjna i immu-
nostymulujaca (GONZALEZ-CASTEJON i wspol-
aut. 2012).

W szczegblnosci korzenie mniszka pospo-
litego sa bogatym zrédlem kwasu kawowego,
dlatego w niektorych krajach po prazeniu sg
stosowane jak substytut kawy, pozbawiony
wlasciwosci pobudzajacych. Kwas kawowy
jest kwasem fenolowym o dzialaniu antyok-
sydacyjnym. Dostarczony do organizmu ha-
muje utlenianie lipoprotein o niskiej gestosci
oraz wspomaga wymiatanie wolnych rodni-
kow, odpowiedzialnych za stres oksydacyj-
ny (GULCIN 2006, MAURYA i DEVEESAGAYAM
2010). Wysokie stezenie inuliny w korze-
niach mniszka umozliwia osobom chorym
na cukrzyce picie bez obaw tego substytu-
tu kawy. Liscie i korzenie dostepne sa tez w
postaci ziolowych herbatek. W Polsce moz-
na kupi¢ herbatki z korzeni, natomiast w
Niemczech przede wszystkim z liSci mnisz-
ka pospolitego. Na rynku, w szczegolnosci w
Ameryce Polnocnej, dostepne sa suplemen-
ty diety w formie kapsulek zawierajacych
ekstrakty z mniszka pospolitego (WILLIAMS i

Wykorzystanie lisci
- przyprawy
- safatki

- koktajle dietetyczne }

- Zupy

4 {
L

Rys. 1 Zastosowanie organéw mniszka pospolitego w diecie.

- wino

Wykorzystanie korzeni
- substytuty kawy
- substytuty herbaty

wspotaut. 1996). Zawartos¢ zwiazkow proz-
drowotnych w herbatach, w tym flawono-
idow, kwasu cynamonowego, kumaryn, byla
bardzo podobna do ich zawartosci w suple-
mentach diety zawierajacych ekstrakty z ko-
rzeni i liSci mniszka, dostepnych w Stanach
Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii (WILLIAMS i
wspotaut. 1996). W herbacie z liSci mnisz-
ka pospolitego jest 16 mg/g kwasu cyna-
monowego, a w herbacie z korzeni zaledwie
1,2 mg/g. LiScie w poréwnaniu do korzeni
charakteryzuja sie wyzsza zawartosScia poli-
fenoli o wlasciwosciach antyoksydacyjnych i
przeciwzapalnych (SCHUTZ i wspoétaut. 2006).
Wielu zielarzy uwaza, ze regularne stosowa-
nie herbatki z mniszka to najlepszy sposéb
na oczyszczenie organizmu z toksyn. Takie
napary charakteryzuja sie silnymi wlasciwo-
Sciami antyoksydacyjnymi (SCHUTZ i wspol-
aut. 2006).

Swieze liscie mniszka pospolitego moga
by¢ spozywane w formie satatki. We Fran-
cji podawane sa z salata i szczypiorkiem.
W krajach azjatyckich popularne sg smazo-
ne liscie mniszka pospolitego w potaczeniu
z brazowym ryzem. Z mlodych listkéw moz-
na przygotowac zupe. W Turcji Swieze liScie
mniszka pospolitego wykorzystywane sa jako
przyprawa i dodawane do wielu potraw. Su-
szone lisScie po zmieleniu takze wykorzysty-
wane sa jako przyprawa (ESIYOK i wspoétaut.
2004).

Suszone liscie i kwiaty dodawane sa do
napojow bezalkoholowych, w tym wszelkie-
go rodzaju koktajli die-
tetycznych. W szczegol-
nosci polecane sa oso-
bom otylym, ze wzgledu
na zawartosS¢ blonnika
pokarmowego, ktory po-
prawia perystaltyke je-
lit. Regularne spozycie
mniszka pospolitego w
diecie obniza akumula-
cje lipidow w watrobie.
W Chinach herbatki 2z
mniszka pospolitego wy-
korzystywane sa przez
osoby cierpiace na oty-
los¢, poniewaz ogranicza-
ja laknienie na stodycze
(VASUSEVA i wspoétaut.
2012, DAVAATSEREN i
wspoétaut. 2013). Wsréd
os6b probujacych zrzu-
cic zbedne kilogramy
popularny jest koktajl
ze Swiezymi, zielonymi
lisémi mniszka pospoli-
tego oraz gruszka, awo-
kado i sokiem z cytryny.
Oczyszcza on organizm i

Wykorzystanie platkow
- wino

- piwo

- koktajle dietetyczne

- desery dietetyczne

- ciasta

- nale$niki
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poprawia metabolizm (DAVAATSEREN i wspol-
aut. 2013).

Kwiaty i korzenie shuza do produkcji
wina, ale zaleznie od wykorzystywanego or-
ganu stosuje sie inny proces produkcyjny
(JIXUAN i wspoétaut. 2016). W wielu krajach
mniszek pospolity dodaje sie do piwa. W
Belgii stosuje sie kwiaty w formie dodatku
do napoju na bazie piwa; taki drink o nazy-
wie saison ma mocno owocowy posmak. W
Kanadzie i Wielkiej Brytanii do piwa doda-
wane sa cale rosliny (LiMm 2014). Ekstrakty
z kwiatéw pelnia role dodatku smakowego
w wielu produktach spozywczych. Dodawa-
ne sa do dietetycznych deseréw, cukierkow,
pieczonych ciastek, galaretek i budyniow
(GONZALEZ-CASTEJON i wspoétaut. 2012). Paki
kwiatow stanowia dodatek do nalesnikow i
omletéw, a w niektorych krajach europe;j-
skich sg konserwowane w occie i podawane
jak kapary (LiMm 2014) (Rys. 1).

Mniszek pospolity odgrywa tez istotna
role w walce z glodem w krajach afrykan-
skich. W Ghanie rosnie na terenie catego
kraju, jest zbierany i coraz czesciej uprawia-
ny przez farmerow. Jako zrodlo wielu waz-
nych witamin i mineralow jest dobrym uroz-
maiceniem ubogiej diety ludnosci zamiesz-
kujacej ten kraj (BAIDOO i wspoélaut. 2014).

Niezaleznie od licznych wlasciwosci proz-
drowotnych, spozycie mniszka pospolitego
nie powinno przekracza¢ okreslonych dawek,
w tym 4 g jednorazowo i 12 g dziennie w
przypadku nadziemnej czesci rosliny oraz 1
g jednorazowo i 3 g dziennie w przypadku
korzenia (LAMER-ZARAWSKA i wspélaut. 2007).
Spozycie mniszka moze zwiekszac¢ wydziela-
nie soku zoladkowego, dlatego nie jest zale-
cane w nadkwasnosci. Mniszek nie powinien
by¢ réwniez spozywany przez osoby cierpia-
ce na choroby nerek czy pecherzyka zélcio-
wego (SWEENEY i wspoétaut. 2009).

Mniszek pospolity nalezy do cennych ga-
tunkow roslin miododajnych, dostarczaja-
cych pszczolom nektaru, czyli substancji do
produkcji miodu (JANAS i wspétaut. 2015).

Ze wzgledu na szerokie wykorzystanie
w celach leczniczych i spozywczych, mni-
szek pospolity uprawiany jest coraz czesciej.
Najwiekszymi producentami sa Bulgaria i
Rumunia, a w Swiatowej czolowce wyso-
kie miejsca zajmuja réwniez Wegry i Polska
(WIRNGO i wspoétaut. 2016).

PODSUMOWANIE

Mniszek pospolity byt wykorzystywany od
wielu lat w medycynie ludowej i w przemy-
§le farmaceutycznym, ale jest coraz bardziej
doceniany takze w przemysle spozywczym.
Stanowi zrodlo zwiazkéw o wilasciwosciach
prozdrowotnych. Stosowanie Swiezego mnisz-

ka pospolitego i produktéw spozywczych z
jego dodatkiem w codziennej diecie moze za-
owocowac korzySciami zdrowotnymi.

Streszczenie

Mniszek pospolity (Taraxacum officinale) ze wzgledu
na bogaty sklad chemiczny z powodzeniem moze by¢
wykorzystywany zaréwno w przemysle farmaceutycznym,
jak i spozywczym. Zawiera mikro- i makroelementy, a
takze blonnik pokarmowy, dzieki czemu nadaje sie do
koktajli i deseréow dietetycznych oraz réznorodnych sa-
tatek. Na szczegélna uwage zasluguje takze wysoka za-
warto$¢ inuliny i kwasu kawowego, dzieki czemu prazo-
ne korzenie sa wykorzystywane jako substytuty kawy i
herbaty.
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DANDELION (TARAXACUM OFFICINALE) — A REPOSITORY OF HEALTH-PROMOTING COMPOUNDS

Summary

Dandelion (Taraxacum officinale) can be successfully used both in the pharmaceutical and food industries, be-
cause of its rich chemical composition. Dandelion contains micro- and macro-elements, and dietary fiber, making it
suitable for cocktails and dietary desserts, as well as for various salads. Particularly noteworthy is its high content
of inulin and caffeic acid, owing to which roasted roots can be used as substitutes for coffee and tea.
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