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ropy, ale występuje na prawie całej półku-
li północnej, w tym w północnej Europie, w 
Ameryce Północnej – w strefie umiarkowa-
nej, a także w Azji. Jest również spotyka-
ny w krajach Ameryki Południowej, głównie 
w Meksyku. Ma małe wymagania glebowe i 
jest odporny na niesprzyjające warunki kli-
matyczne, w tym okresy suszy oraz spadki 
temperatury poniżej zera. Rośnie pojedynczo 
na nieużytkach, łąkach, polach i w przy-
drożnych rowach (Schütz i współaut. 2006, 
JanaS i współaut. 2015). Charakteryzuje się 
kwiatostanem o średnicy od 2,5 do 6 cm. 
Kwiaty języczkowe mają barwę żółtą i w jed-
nym kwiatostanie jest ich od 140 do 400. 
Wysokość łodygi wynosi od 5 do 40 cm. Li-
ście są najczęściej silnie ząbkowane i sku-
pione w rozetce. Osiągają długość do 40-50 
cm. Korzenie przeciętnie rosną na długość 
15-30 cm, ale w sprzyjających warunkach 
mogą sięgać nawet 60 cm. Owoce to brązo-
we niełupki o stożkowym kształcie, zwień-
czone włochatym, białym puchem kielicho-
wym. Nasiona rozprowadzane są przez wiatr 
(Schütz i współaut. 2006). 

HISTORIA WYKORZYSTANIA 
WŁAŚCIWOŚCI PROZDROWOTNYCH 

MNISZKA POSPOLITEGO

Mniszek pospolity zaliczany jest do ro-
ślin leczniczych przez Światową Organizację 
Zdrowia. To lista roślin, które mogą być wy-
korzystywane w produkcji leków (Martinez 
i współaut. 2015). Na długo przed wpisa-
niem na tę listę mniszek pospolity był wy-

WSTĘP

Ludzie od wieków wykorzystywali rośli-
ny nie tylko za względu na ich właściwości 
lecznicze, ale także walory smakowe. Róż-
nego rodzaju zioła pełniły rolę przypraw i 
poprawiały smak wielu potraw, ale dopiero 
niedawno producenci żywności zaczęli sto-
sować rośliny w produktach spożywczych, 
z uwzględnieniem ich właściwości prozdro-
wotnych (eSiyok i współaut. 2004). Obecnie 
coraz popularniejsze jest wykorzystywanie 
roślin w suplementach diety lub uzupełnia-
nie posiłków o produkty pochodzenia roślin-
nego (González-caSteJón i współaut. 2012). 
Jedną z takich roślin jest mniszek pospolity 
(Taraxacum officinale F.H. Wiggers), który ze 
względu na szerokie wykorzystanie w medy-
cynie ludowej od dwóch stuleci jest przed-
miotem badań naukowców. Na temat ro-
dzaju Taraxacum do 2015 r. powstało około 
2500 tekstów naukowych, przy czym prze-
ważającą liczbę stanowiły prace poświęcone 
T. officinale (Martinez i współaut. 2015). 

CHARAKTERYSTYKA BOTANICZNA 
MNISZKA POSPOLITEGO

Taraxacum officinale, nazywany mnisz-
kiem pospolitym albo mniszkiem lekarskim, 
jest byliną z rodziny Asteraceae, podrodzi-
ny Cichorioideae. Łacińska nazwa rośliny 
wywodzi się od greckiego słowa „taraxic”, 
czyli zapalanie, i „akeomia”, czyli lecze-
nie (Schütz i współaut. 2006, Marciniuk i 
współaut. 2010). Mniszek pochodzi z Eu-
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nak. Jest jednym z najbogatszych źródeł 
β-karotenu spośród wszystkich zielonych 
warzyw (6 mg na 100 g liści) (znidarcic i 
współaut. 2011). Jest również dobrym źró-
dłem witaminy C (35 mg na 100 g liści), 
E (3,44 mg na 100 g liści) oraz komplek-
su witamin B, a także składników mineral-
nych, w szczególności potasu (82,2 mg/kg 
tkanki roślinnej), sodu (7,6 mg/kg), fosforu 
(6,5 mg/kg) i żelaza (6,4 mg/kg) (Gallaher i 
współaut. 2006, González-caSteJón i współ-
aut. 2012, liM 2014). Ze względu na wyso-
ką zawartość potasu, liście mniszka pospoli-
tego mają pozytywny wpływ na układ serco-
wo-naczyniowy (Gallaher i współaut. 2006, 
González-caSteJón i współaut. 2012).

Do zawartych w całej roślinie związków 
rozpuszczalnych w wodzie, należy fruktoza, 
pektyny, inozytol i jego pochodne. Mniszek 
jest bardzo dobrym źródłem inuliny, której 
zawartość w korzeniach waha się od 2 do 
22%, w zależności od pory roku. Najwięk-
sza jest jesienią. Inulina to polisacharyd 
zbudowany z kilkunastu podjednostek β-D-
fruktozy i jednej cząsteczki β-D-glukozy po-
łączonych wiązaniami β-2,1-glikozydowymi. 
Dostarczona do organizmu z pokarmem 
działa jak prebiotyk, ponieważ w niezmie-
nionej postaci trafia do jelita grubego. Tam 
staje się substratem dla bakterii Lactobac-
terium i Bifidobacterium, czyli bakterii nie-
zbędnych do prawidłowej perystaltyki jelit 
(kanGo 2008, Gramza-michałowska i Górec-
ka 2009). W przemyśle spożywczym często 
wykorzystuje się inulinę pochodzą z korze-
ni mniszka pospolitego do mikrobiologicznej 
produkcji syropu o dużej zawartości frukto-
zy. Fruktoza jest dwa razy słodsza niż sa-
charoza i może być używana przez osoby 
chore na cukrzycę (kanGo 2008, GraMza-Mi-
chałowska i Górecka 2009). 

Inne składniki zawarte w mniszku to 
terpeny, w tym taraksasterol i tarakserol 
oraz jego pochodne. Laktony seskwiterpe-
nowe (obecne w liściach, łodygach i korze-
niach) odpowiadają m. in. za właściwości 
przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe, 
a także antymutagenne. Ze względu na ich 
obecność, mniszek pospolity ma charakte-
rystyczny gorzki smak. W korzeniach i li-
ściach mniszka pospolitego zidentyfikowano 
laktony seskwiterpenowe z grupy eudesmo-
lidów, germakranolidów i gwajanolidów (kiSi-
el i BarSzcz 2000, eSatBeyoGlu i współaut. 
2017). 

W liściach mniszka występują również 
fitosterole, które ograniczając wchłaniania 
cholesterolu z pokarmu, pomagają regulować 
jego poziom w organizmie (González-caSte-
Jón i współaut. 2012). 

Właściwości antyoksydacyjne mniszek 
zawdzięcza związkom fenolowym obecnym 

korzystywany w medycynie ludowej (JanaS i 
współaut. 2015). Już w Starożytności na te-
renach Grecji i Rzymu napary z liści mnisz-
ka pospolitego stosowano na schorzenia 
skóry. W średniowieczu w Arabii ekstrakty 
z mniszka pospolitego stosowano do leczenia 
dolegliwości wątroby i śledziony. W Chinach 
medycy stosowali mniszek na reumatyzm i 
przy stanach zapalnych (Schütz i współaut. 
2006). Niemiecki botanik, Leonhard Fuchs 
(1543), opisał mniszka pospolitego jako ziele 
stosowane do leczenia biegunek, dolegliwości 
pęcherza i wątroby. W polskiej medycynie 
ludowej był on wykorzystywany do leczenia 
stanów zapalnych skóry oraz problemów żo-
łądkowo-jelitowych, w tym niestrawności i 
braku apetytu. Dodatkowo, wykorzystywano 
napary z mniszka w przypadkach infekcji i 
przeziębień. Używane były nawet jako śro-
dek pomocniczy podczas leczenia raka ma-
cicy i piersi u kobiet (ovadJe i współaut. 
2016). Do dziś mniszek lekarski wykorzysty-
wany jest w leczeniu dyspepsji, czyli długo-
trwałych niestrawności, powodujących ból w 
nadbrzuszu, i dolegliwości żołądkowo-jelito-
wych. Stosowany jest również w preparatach 
poprawiających apetyt (cortéS i współaut. 
2014). W Indiach miejscowa ludność stosuje 
liście mniszka pospolitego bezpośrednio na 
różnego rodzaju problemy skórne, od zadra-
pań i czyraków, po ślady po ugryzieniach 
węża (raSool i SharMa 2014). Mniszek po-
spolity wykorzystywany jest również w Ame-
ryce Południowej, w szczególności w Mek-
syku, gdzie napary z mniszka pospolitego 
stosowano w przypadku dolegliwości żołąd-
kowych, nudności, a także jako środek prze-
czyszczający (rodriGuez-FraGoSo i współaut. 
2008).

MNISZEK POSPOLITY W DIECIE I W 
PRZEMYŚLE SPOŻYWCZYM

Mniszek pospolity znany jest głównie ze 
swoich właściwości leczniczych, ale od wie-
lu lat z powodzeniem wykorzystywany jest 
na całym świecie w przemyśle spożywczym, 
ponieważ jest rośliną w całości jadalną i 
nietoksyczną. Ze względu na rzadko wystę-
pujące alergie Amerykańska Agencja Żywno-
ści i Leków umieściła mniszka pospolitego 
na liście produktów bezpiecznych (raSool i 
SharMa 2014).

W 100 g suchej masy liści mniszka po-
spolitego jest 2,7 g białka, 9,2 g węglowo-
danów i 0,7 g lipidów. W porównaniu do 
szpinaku i sałaty mniszek charakteryzuje 
się wyższą zawartością błonnika pokarmowe-
go (3,5 g na 100 g świeżych liści) i szer-
szą gamą aminokwasów. Ma też więcej nie-
nasyconych kwasów tłuszczowych (0,320 g 
na 100 g świeżych liści) niż sałata i szpi-
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współaut. 1996). Zawartość związków proz-
drowotnych w herbatach, w tym flawono-
idów, kwasu cynamonowego, kumaryn, była 
bardzo podobna do ich zawartości w suple-
mentach diety zawierających ekstrakty z ko-
rzeni i liści mniszka, dostępnych w Stanach 
Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii (williams i 
współaut. 1996). W herbacie z liści mnisz-
ka pospolitego jest 16 mg/g kwasu cyna-
monowego, a w herbacie z korzeni zaledwie 
1,2 mg/g. Liście w porównaniu do korzeni 
charakteryzują się wyższą zawartością poli-
fenoli o właściwościach antyoksydacyjnych i 
przeciwzapalnych (Schütz i współaut. 2006). 
Wielu zielarzy uważa, że regularne stosowa-
nie herbatki z mniszka to najlepszy sposób 
na oczyszczenie organizmu z toksyn. Takie 
napary charakteryzują się silnymi właściwo-
ściami antyoksydacyjnymi (Schütz i współ-
aut. 2006).

Świeże liście mniszka pospolitego mogą 
być spożywane w formie sałatki. We Fran-
cji podawane są z sałatą i szczypiorkiem. 
W krajach azjatyckich popularne są smażo-
ne liście mniszka pospolitego w połączeniu 
z brązowym ryżem. Z młodych listków moż-
na przygotować zupę. W Turcji świeże liście 
mniszka pospolitego wykorzystywane są jako 
przyprawa i dodawane do wielu potraw. Su-
szone liście po zmieleniu także wykorzysty-
wane są jako przyprawa (eSiyok i współaut. 
2004). 

Suszone liście i kwiaty dodawane są do 
napojów bezalkoholowych, w tym wszelkie-

go rodzaju koktajli die-
tetycznych. W szczegól-
ności polecane są oso-
bom otyłym, ze względu 
na zawartość błonnika 
pokarmowego, który po-
prawia perystaltykę je-
lit. Regularne spożycie 
mniszka pospolitego w 
diecie obniża akumula-
cję lipidów w wątrobie. 
W Chinach herbatki z 
mniszka pospolitego wy-
korzystywane są przez 
osoby cierpiące na oty-
łość, ponieważ ogranicza-
ją łaknienie na słodycze 
(vaSuSeva i współaut. 
2012, davaatSeren i 
współaut. 2013). Wśród 
osób próbujących zrzu-
cić zbędne kilogramy 
popularny jest koktajl 
ze świeżymi, zielonymi 
liśćmi mniszka pospoli-
tego oraz gruszką, awo-
kado i sokiem z cytryny. 
Oczyszcza on organizm i 

w różnych organach. W liściach zawarte są 
flawonoidy (np. 7-O-glukozyd luteoliny, 7-O-
-glukozyd kwercetyny, 7-O-rutynozyd luteoli-
ny), kumaryny (np. umbeliferon, eskuletyna, 
skopoletyna, cykoryna i eskulina), regulujące 
pracę układu krążenia, i wolne kwasy feno-
lowe (np. kwas cykoriowy, kwas chloroge-
nowy, kwas kawowy, kwas ferulowy, kwas 
waniliowy), wykazujące wieloraką aktywność 
biologiczną, w tym antyoksydacyjną i immu-
nostymulującą (González-caSteJón i współ-
aut. 2012).

W szczególności korzenie mniszka pospo-
litego są bogatym źródłem kwasu kawowego, 
dlatego w niektórych krajach po prażeniu są 
stosowane jak substytut kawy, pozbawiony 
właściwości pobudzających. Kwas kawowy 
jest kwasem fenolowym o działaniu antyok-
sydacyjnym. Dostarczony do organizmu ha-
muje utlenianie lipoprotein o niskiej gęstości 
oraz wspomaga wymiatanie wolnych rodni-
ków, odpowiedzialnych za stres oksydacyj-
ny (Gülcin 2006, Maurya i deveeSaGayaM 
2010). Wysokie stężenie inuliny w korze-
niach mniszka umożliwia osobom chorym 
na cukrzycę picie bez obaw tego substytu-
tu kawy. Liście i korzenie dostępne są też w 
postaci ziołowych herbatek. W Polsce moż-
na kupić herbatki z korzeni, natomiast w 
Niemczech przede wszystkim z liści mnisz-
ka pospolitego. Na rynku, w szczególności w 
Ameryce Północnej, dostępne są suplemen-
ty diety w formie kapsułek zawierających 
ekstrakty z mniszka pospolitego (williams i 

Rys. 1 Zastosowanie organów mniszka pospolitego w diecie.
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ka pospolitego i produktów spożywczych z 
jego dodatkiem w codziennej diecie może za-
owocować korzyściami zdrowotnymi.

S t r es zc zen i e 

Mniszek pospolity (Taraxacum officinale) ze względu 
na bogaty skład chemiczny z powodzeniem może być 
wykorzystywany zarówno w przemyśle farmaceutycznym, 
jak i spożywczym. Zawiera mikro- i makroelementy, a 
także błonnik pokarmowy, dzięki czemu nadaje się do 
koktajli i deserów dietetycznych oraz różnorodnych sa-
łatek. Na szczególną uwagę zasługuje także wysoka za-
wartość inuliny i kwasu kawowego, dzięki czemu prażo-
ne korzenie są wykorzystywane jako substytuty kawy i 
herbaty.
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poprawia metabolizm (davaatSeren i współ-
aut. 2013). 

Kwiaty i korzenie służą do produkcji 
wina, ale zależnie od wykorzystywanego or-
ganu stosuje się inny proces produkcyjny 
(JiXuan i współaut. 2016). W wielu krajach 
mniszek pospolity dodaje się do piwa. W 
Belgii stosuje się 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 są całe rośliny (liM 2014). Ekstrakty 
z kwiatów pełnią rolę dodatku smakowego 
w wielu produktach spożywczych. Dodawa-
ne są do dietetycznych deserów, cukierków, 
pieczonych ciastek, galaretek i budyniów 
(González-caSteJón i współaut. 2012). Pąki 
kwiatów stanowią dodatek do naleśników i 
omletów, a w niektórych krajach europej-
skich są konserwowane w occie i podawane 
jak kapary (liM 2014) (Rys. 1).

Mniszek pospolity odgrywa też istotną 
rolę w walce z głodem w krajach afrykań-
skich. W Ghanie rośnie na terenie całego 
kraju, jest zbierany i coraz częściej uprawia-
ny przez farmerów. Jako źródło wielu waż-
nych witamin i minerałów jest dobrym uroz-
maiceniem ubogiej diety ludności zamiesz-
kującej ten kraj (Baidoo i współaut. 2014). 

Niezależnie od licznych właściwości proz-
drowotnych, spożycie mniszka pospolitego 
nie powinno przekraczać określonych dawek, 
w tym 4 g jednorazowo i 12 g dziennie w 
przypadku nadziemnej części rośliny oraz 1 
g jednorazowo i 3 g dziennie w przypadku 
korzenia (lamer-zarawska i współaut. 2007). 
Spożycie mniszka może zwiększać wydziela-
nie soku żołądkowego, dlatego nie jest zale-
cane w nadkwaśności. Mniszek nie powinien 
być również spożywany przez osoby cierpią-
ce na choroby nerek czy pęcherzyka żółcio-
wego (sweeNeY i współaut. 2009).

Mniszek pospolity należy do cennych ga-
tunków roślin miododajnych, dostarczają-
cych pszczołom nektaru, czyli substancji do 
produkcji miodu (JanaS i współaut. 2015).

Ze względu na szerokie wykorzystanie 
w celach leczniczych i spożywczych, mni-
szek pospolity uprawiany jest coraz częściej. 
Największymi producentami są Bułgaria i 
Rumunia, a w światowej czołówce wyso-
kie miejsca zajmują również Węgry i Polska 
(wirNGo i współaut. 2016).

PODSUMOWANIE

Mniszek pospolity był wykorzystywany od 
wielu lat w medycynie ludowej i w przemy-
śle farmaceutycznym, ale jest coraz bardziej 
doceniany także w przemyśle spożywczym. 
Stanowi źródło związków o właściwościach 
prozdrowotnych. Stosowanie świeżego mnisz-
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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.

Key words: dandelion, diet, inulin, phenolic compounds
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