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Streszczenie

Allium sativum L. jest rodling znang od stuleci i bardzo ceniong ze wzgledu na zawarto$§é
substancji czynnych, ktére majg dzialanie nie tylko lecznicze, ale i profilaktyczne. Zwiazki
siarkowe, tj. alliina, rozkladana do allicyny, zawarte w tym warzywie stanowig o jego cen-
nych wlasciwosciach prozdrowotnych. Czosnek zwyczajny ma dziatanie przeciwdrobno-
ustrojowe, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe oraz
immunostymulujace. Z badan wynika, iz czosnek i zawarte w nim olejki eteryczne wptywaja
korzystnie na przemiang materii. Spozywanie czosnku jest nie tylko skuteczne w ogranicza-
niu chorob, ale i bezpieczne - ze wzgledu na brak skutkéw ubocznych (w odréznieniu od
antybiotykoterapii). Celem publikacji bylo oméwienie pochodzenia czosnku, przedstawie-
nie jego uprawy oraz ukazanie cennych wlasciwosci prozdrowotnych tej rosliny.

Summary

Allium sativum L. is a plant that has been known for centuries and is highly valued for its
content of active substances that have not only medicinal but also preventive effects. The
sulphur compounds, i.e. alliin, which is broken down to allicin, contained in this vegetable
constitute its valuable health-promoting properties. Garlic has antimicrobial, antiviral,
antifungal, anti-inflammatory, anti-cancer and immunostimulating properties. Studies
show that garlic and the essential oils it contains have a beneficial effect on the metabolism.
Garlic consumption is not only effective in reducing disease, but also safe, due to its lack
of side effects (especially compared to antibiotic therapy). The aim of this publication was
to present and discuss the origin of garlic, its cultivation and to show its valuable health-
-promoting properties.
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Wstep

Warzywa z rodzaju Allium sg jednymi z najczesciej stosowanych i najwazniejszych
roélin uprawnych na calym $wiecie [1]. W obrebie rodzaju Allium, nalezacego
do rodziny liliowatych, zidentyfikowano w Europie okoto 300 gatunkéow [2]. Do
najczesciej uzywanych z tego rodzaju nalezg czosnek zwyczajny czy tez pospolity
(Allium sativum L.) i cebula zwyczajna (Allium cepa L.) [1, 3]. Nazwa lacinska
Allium sativum pochodzi od celtyckiego stlowa all ‘ostry, piekacy’ oraz sativum
‘uprawny, co moze $wiadczy¢ o tym, iz ten pradawny lud nie tylko znal, ale takze
uprawial to warzywo [4]. Czosnek (Allium sativum L.), pochodzacy z Azji Zachod-
niej, jest jedna z najwazniejszych roslin ze wzgledu na liczne zastosowania kulinarne
i lecznicze [5]. Allium sativum L. prawdopodobnie pochodzi od dzikiego gatunku
Allium longiscuspis Rgl [6]. Roslina ta znana byla juz w starozytnych kulturach egip-
skich i indyjskich 5000 lat temu. Istniejg tez jednoznaczne historyczne dowody na
wykorzystywanie czosnku przez Babilonczykéw 4500 lat temu i przez Chinczykow
2000 lat temu [7]. W papirusie egipskim z okoto 1600 r. p.n.e. opisany zostal strajk
robotnikéw zatrudnionych przy budowie piramidy, ktérzy nie otrzymali czosnku
jako dodatku do skapego pozywienia [2]. W Polsce czosnek znany jest od $rednio-
wiecza, a pojawil si¢ na przetomie XII i XIII w., szybko zyskujac popularnosc¢.

Allium sativum uzywany jest tradycyjnie od wiekéw do wielu celéw. Jest szeroko
stosowany w rozmaitych potrawach na calym swiecie ze wzgledu na swoj wyjatkowy
aromat [8]. Czosnek, poza walorami odzywczymi i smakowymi, posiada wlasciwosci
lecznicze dzieki zawartodci ponad 200 biologicznie aktywnych substancji. Na rynku
dostepne s3 rozmaite przemystowo przetworzone formy czosnku, ktdre réznig si¢ za-
wartoscig bioaktywnych zwigzkow, zwlaszcza siarkowych [9]. Allium sativum L. jest
jednym z najwczesniej udokumentowanych przykltadow roslin stosowanych w lecze-
niu chordb i utrzymaniu zdrowia. Terapeutyczne zastosowania czosnku zostaty opi-
sane juz w starozytnych tekstach medycznych z Egiptu, Grecji, Rzymu, Chin i Indii.
W wielu kulturach podawano czosnek robotnikom, aby zapewni¢ im sile i zwigkszy¢
zdolnos¢ do pracy [10]. Cebule czosnku wykorzystywane sg rowniez w przypadku
przeziebien, probleméw trawiennych, grzybicy czy schorzen uktadu krazenia [11].

Artykul stanowi przeglad dostepnej literatury dotyczacej pochodzenia, uprawy
i wlasciwosci czosnku pospolitego, szczegélnej rosliny z pogranicza srodkéw spo-
zywczych ileczniczych, ktora jest wyjatkowo przyjazna zdrowiu cztowieka.

Uprawa czosnku zwyczajnego - wybrane elementy

Kraje Unii Europejskiej produkuja rocznie okoto 400 tys. ton czosnku, podczas
gdy na calym $wiecie jest to okoto 30 mln ton [12]. Najwiekszym producentem
Allium sativum L. w Europie jest Hiszpania, z calkowitg produkcjg wynoszaca po-
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nad 273 tys. ton, ktora w $wiatowej produkgji jest na trzecim miejscu, po Chinach
i Argentynie. W Polsce w ostatnich latach powierzchnia uprawy czosnku ulegata

wahaniom. W latach 2020-2022 zaobserwowano wyrazng tendencje wzrostowa
(Tabela 1).

Tabela 1. Powierzchnia uprawy czosnku [ha] w Polsce w latach 2020-2023.
Table 1. Garlic area [ha] in Poland in the years 2020-2023.

Lata

Wyszczegolnienie
2020 2021 2022 2023

Powierzchnia w ha 1 240,5 1978,9 2008,4 1932,1

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie [12].

W 2023 r. areal gruntéw zajetych pod uprawe tej rosliny wyniést 1932,1 ha
i w poréwnaniu z 2022 r. byl mniejszy o 76,25 ha (2 008,37 ha). Nalezy jednak
zwroci¢ uwage, ze w zestawieniu roku 2023 z pierwszym analizowanym zanotowa-
no znaczne zwigkszenie powierzchni pod uprawe Allium sativa L. - o okoto 700 ha.
Pozwala to stwierdzi¢, ze popyt na czosnek wéréd konsumentéw w ostatnich latach
ulegt zwigkszeniu i nalezy ocenic, iz jest to pozadany kierunek zmian.

W warunkach klimatycznych Polski mozna uprawia¢ czosnek jary (sadzony
wiosng) i czosnek ozimy (sadzony jesienig). Przy prawidlowej uprawie czosnku
ozimego mozna spodziewac si¢ wiekszego plonu niz w przypadku uprawy jarego
[13]. Czosnek pospolity jest rosling mierzacg od 20 do 100 cm wysokosci. Jego
przeksztalcona todyga, ktéra zwana jest pietka, wytwarza pokrywajace si¢ nawza-
jem mlecznobiale cebulki potomne, czyli zabki, bedace swoistym magazynem sub-
stancji odzywczych. Wraz ze wzrostem roéliny cebulki zaczynaja na siebie naciskag,
przez co sa kanciaste, z wypukla zewnetrzng powierzchnia oraz wewnetrzng wkle-
sla. Gléwka czosnku jest kulista i lekko sptaszczona.

Czosnek do wlasciwego rozwoju potrzebuje duzo stonca, ale radzi sobie dobrze
réwniez w polcieniu. Jest to rodlina charakteryzujaca si¢ stabo rozwinietym syste-
mem korzeniowym, siegajacym do 20-30 cm w glab gleby i rozro$nietym w pro-
mieniu okoto 10 cm. To sprawia, ze ma duze wymagania glebowe i wodne, potrze-
buje gleby wilgotnej, bogatej w préchnice oraz sktadniki pokarmowe [14]. Czosnek
wymaga gleby zyznej, Srednio wilgotnej, o odczynie pH 6,0-7,5. Opisywana roslina
warzywna nie wytwarza nasion — rozmnaza si¢ wegetatywnie poprzez zabki wyod-
rebnione z gléwki podziemnej lub cebulki powietrzne tworzone na kwiatostanie.
Cebulki powietrzne rosng wolniej i zwykle potrzebujg dwdch lat uprawy do wytwo-
rzenia gtéwki o odpowiednio duzych rozmiarach. Allium sativum utracit zdolno$¢
do rozmnazania plciowego z powodu réznych nieprawidlowosci rozwojowych,
gléwnie w linii meskiej, zwigzanych ze zjawiskiem zwanym meska sterylnoscia [15].
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W ochronie czosnku, podobnie jak innych roslin uprawnych, profesjonalni
uzytkownicy $rodkéw ochrony roélin sg zobowigzani do stosowania integrowane-
go systemu ochrony roélin. Jego podstawg jest maksymalne wykorzystanie metod
niechemicznych, ktére powinny by¢ uzupelniane stosowaniem pestycydéw, gdy
oczekiwane straty ekonomiczne powodowane przez agrofagi beda wigksze niz koszt
zabiegow [16].

Do Krajowego Rejestru (KR) odmian [17] wpisane s3 cztery odmiany czosnku

pospolitego oraz jedna odmiana regionalna, ktérg ujeto w KR w kwietniu 2024 r.
(Tabela 2).

Tabela 2. Odmiany czosnku pospolitego wpisane do Krajowego Rejestru (KR) wg COBORU.
Table 2. Cultivars common garlic entered in the National Register (NR) according to COBORU.

Nazwa odmiany czosnku Data wpisu Data asniecia

pospolitego P wygasiie
Arkus 24.01.1997 1.11.2030
Harna$ 19.01.2000 1.11.2030
Hortus 4.03.2019 31.12.2029
Ornak 9.01.2007 31.12.2027

Silvia Prima 9.04.2024 31.12.2034

- odmiana regionalna

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie danych COBORU: Lista odmian roslin warzywnych wpisanych do
krajowego rejestru w Polsce 2024 [17].

W Polsce czosnek uprawia sie gléwnie w trzech wojewddztwach: malopolskim
(okoto 40% zbiorow), swietokrzyskim (okoto 35% zbioréw) oraz lubelskim (okoto
10% zbioréw) [18]. Warto doda¢, ze ,,czosnek latowicki” znajduje sie na Liscie
Produktow Tradycyjnych (LPT) w kategorii: Warzywa i owoce w wojewddztwie
mazowieckim [19]. Umieszczenie produktu na wspomnianej li§cie, uwzglednia-
jacej produkty wytwarzane w tradycyjny sposob, m.in. zwigksza zainteresowanie
nimi konsumentéw [20]. Uprawa czosnku w Latowiczu siega czasow miedzywo-
jennych, a cebula czosnku tej odmiany ma wyjatkowo korzenny zapach i dosko-
nale podkresla smak potraw.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze w Polsce od 2016 r. dziala Stowarzyszenie Czosnek
Galicyjski i jest to inicjatywa m.in. producentéw czosnku, ktéra powstata w celu
wypromowania tej rosliny, a w szczegdlnosci zarejestrowania nazwy ,,czosnek ga-
licyjski” jako Chronionego Oznaczenia Geograficznego (ChOG). Jest to szcze-
goélnego rodzaju okreslenie produktu lub surowca, ktére funkcjonuje na obszarze
Unii Europejskiej (UE) [4]. Stanowi system ochrony produktéw, ktéry regulowany
jest Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2024/1143 z dnia
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11 kwietnia 2024 r. w sprawie oznaczen geograficznych w odniesieniu do wina,
napojow spirytusowych i produktéw rolnych oraz gwarantowanych tradycyjnych
specjalnosci i okreslen jakosciowych stosowanych fakultatywnie w odniesieniu do
produktow rolnych [21]. ChOG podkresla zwigzek miedzy konkretnym regionem
geograficznym a nazwg produktu, ze szczegdlnym wskazaniem na wysoka jakos§¢
produktu i jego renome.

»Czosnek galicyjski” wyréznia specyficzny sklad substancji biologicznie aktyw-

nych oraz charakterystyczne cechy morfologiczne roélin, m.in.:

e Srednia zawarto$¢ alliiny wyzsza o 5% w pordéwnaniu do czosnkéw tych sa-
mych odmian uprawianych w innych czesciach kraju, stanowigca nie mniej
niz 1,65 g 100 g' suchej masy;,

e antocyjanowe wybarwienie fuski (dopuszczalne fioletowo-rézowe lub fioleto-
we), obejmujgce minimum 30% powierzchni tuski okrywajacej zgbki,

e charakterystyczny ksztalt i srednica gléwki (gléwka kulista o $rednicy nie
mniejszej niz 50 mm),

e odpowiednia liczba zagbkow w gtéwce (6-9 sztuk),

e odpornosc¢ na niskie temperatury (jest zimotrwaly, dzieki czemu jest uprawia-
ny z sadzenia jesiennego),

e ped kwiatostanowy (strzalkowanie) $cinany recznie tuz po wyksztalceniu,

e specyficzny sposob zbioru i suszenia w suszarniach, tj. w wiatach lub stodo-
tach i innych budynkach z niska wilgotnoscia i wymiang powietrza.

Nazwa ,,czosnek galicyjski” odnosi sie do $wiezych glowek czosnku pospolitego
(Allium sativum L.), przy czym pod ta nazwg wprowadzane s3 do obrotu rynkowego
odmiany Harna$ i Arkus.

Czosnek jako pozywienie i lek

Czosnek od najdawniejszych czaséw byt uzywany w medycynie ludowej do leczenia
chordb zakaznych. Arabowie wykorzystywali go do leczenia ran i owrzodzen [22].
Bytijest obecny w diecie cztowieka od tysiecy lat [23]. Wykorzystywano go réwniez
jako aromatyczng przyprawe do potraw oraz jako srodek przeciwdrobnoustrojowy.
W $redniowieczu Allium sativum L. stanowit podstawe leczenia przeciwepidemicz-
nego, a w okresie ,,zarazy” byt spozywany lub uzywany do nacierania ciala i noszony
nawet jako amulet. Sfowianie zawieszali go nad wej$ciem do chat. Na terenie polu-
dniowej Europy czosnek byl uwazany za panaceum na liczne choroby [22]. Rosliny
reprezentujace rodzaj Allium byly szeroko stosowane ze wzgledu na ich wlasciwosci
lecznicze determinowane obecnoscig licznych zwigzkéw siarki, przy czym szcze-
golnie popularne s3 odmiany Allium sativum, uprawiane od setek lat we wszystkich
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szerokosciach geograficznych [24, 25]. Ze wzgledu wage przykladang w ostatnich
czasach do prawidlowego odzywiania nalezy pamieta¢ o bioaktywnych zwigzkach
roélin, ktére wykazujg pozytywny wplyw na zdrowie czltowieka, a szczegélng uwage
powinno sie zwraca¢ na cebule czosnku. Za specyficzny smak i wlasciwosci zdro-
wotne czosnku odpowiadajg zwigzki siarkowe, takie jak alliina i g-glutamylocyste-
ina oraz ich pochodne. Podczas mechanicznego uszkodzenia gléwki czosnku (kro-
jenie, miazdzenie), dochodzi do uwolnienia enzymu - alliinazy przeksztalcajacej
alliing w aktywng allicyne¢ (Rysunek 1), ktdra jest niezwykle cennym zwigzkiem
o lotnym charakterze, wykazujagcym dzialanie przeciwdrobnoustrojowe i przeciw-
zakrzepowe [26, 27].
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S [ OH

COOH COOH
Alliisa Kwas allilon Kwas allilon
akrylowy
Y
S S S
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¥ H
0 Kwas allilon Tiosulfonian
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Rysunek 1. Uwalnianie allicyny - siarkoorganicznego zwigzku chemicznego wykazujacego dzia-
tanie antybiotyczne.
Figure 1. Release of allicin, a sulphurous chemical compound that exhibits antibiotic activity.

Zrédlo: [28].

Pod wplywem rozdrabniania cebuli czosnku zostaje aktywowany enzym o na-
zwie allinaza, ktory przeksztalca alliing w cenng allicyne (Rysunek 1). Allinaza jest
gléwnym tiosulfonianem wystepujacym w czosnku i posiada silne aktywne wia-
$ciwosci biologiczne. Jej wszechstronne dziatanie wynika z reaktywnego charakte-
ru i zdolnosci do wspdtdziatania z réznorodnymi celami molekularnymi [29]. Cel
molekularny to makroczasteczka w zywym organizmie, ktéra w opisywanym przy-
padku oddzialuje z allicyng czosnku, a wynikiem tej interakcji jest pozadany efekt
terapeutyczny. Tiosulfinaty sg dobrze poznanymi zwigzkami wystepujacymi w ro-
slinach z rodzaju Allium. Powstaja w wyniku uszkodzenia tkanek roslin i decyduja
o ich charakterystycznym smaku i zapachu [30]. Stwierdzono, ze allicyna w czystej
postaci wykazuje aktywno$¢ przeciwbakteryjng wobec szerokiego zakresu bakte-
rii Gram-ujemnych i Gram-dodatnich [31]. Allicyna jest kluczowym biologicznie
aktywnym skladnikiem czosnku zwigkszajacym jego aktywno$¢ antyoksydacyjna,
ktéra odpowiada za szerokie spektrum dzialania antybakteryjnego i przeciwgrzy-
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biczego [32-34]. Skuteczno$¢ dzialania czosnku w ograniczeniu rozwoju bakterii
i grzyboéw dowiodly badania naukowe [35]. Allicyna dziala na bakterie Streptococ-
cus pyogenes — znane jako paciorkowce, najczesciej powodujace stany zapalne gor-
nych drog oddechowych niewirusowego pochodzenia (angina). W badaniu in vitro
przeprowadzonym przez nigeryjskich naukowcéw wykazano, ze cho¢ czosnek nie
jest tak silny, jak np. erytromycyna, mozna uznac go za ,,potezny antybiotyk”

Czosnek jest takze skladnikiem naturalnych leczniczych mieszanek odpowie-
dzialnych za zmniejszenie krzepniecia krwi [36], dlatego tez nalezy unikac spozy-
wania go przynajmniej na 10 dni przed zabiegami i operacjami, a takze w czasie
przyjmowania lekéw rozrzedzajacych krew [37]. Zawiera on przeciwutleniacze,
ktére wspierajag mechanizm obronny organizmu przed uszkodzeniami oksydacyj-
nymi. O fizjologicznym dzialaniu czosnku decydujg zwigzki zawierajace siarke, ale
i inne cenne skladniki odzywcze [38, 39], takie jak:

e skiadniki mineralne: potas, fosfor, selen, zelazo, cynk, siarka i magnez,
witaminy z grupy B (B1, B2, B3), witaminy A, Ci f-karoten,
blonnik pokarmowy;,
flawonoidy,
fitosterole,
polifenole (gtéwnie flawonoidy),
enzymy (allinaza i peroksydaza),
kwasy organiczne.

Czosnek ma silne wlasciwosci antywirusowe; w badaniach in vitro stwierdzono,
ze wykazuje on pewng aktywno$¢ m.in. przeciwko wirusowi grypy A i B, rinowiru-
som czy rotawirusom [37, 40]. Czosnek jest produktem bardzo bogatym w aktywne
biologicznie substancje chemiczne, a ich mnogo$¢ powoduje réznorodne dziatania
farmakologiczne i determinuje wielostronne zastosowania terapeutyczne [41]. Jest
on jednym z najbardziej wszechstronnie dzialajacych surowcoéw roslinnych, dziala
silnie przeciwmiazdzycowo oraz ogdlnie wzmacniajaco [42]. Jego wartos¢ energe-
tyczna w 100 g §wiezej masy wynosi 469 kJ (112 kcal).

Poza czosnkiem pospolitym znany jest takze czosnek niedzwiedzi (Allium ur-
sinum L.). Swoja nazwe zawdzigcza on temu, ze zjadaja go niedzwiedzie zaraz po
przebudzeniu ze snu zimowego, a zawarte w nim warto$ciowe substancje oczysz-
czajg organizm tych zwierzat i pomagajg im wréci¢ do aktywnosci po miesigcach
letargu [43]. Cala rodlina jest jadalna i ma wlasciwosci zdrowotne podobne do
czosnku pospolitego [37, 44]. Wedtug badan ta odmiana czosnku posiada bogatszy
niz inne odmiany sklad chemiczny, m.in. wiekszg liczbe kwasoéw fenolowych oraz
wyzsze stezenie zwigzkéw siarki. Substancje te rozrzedzajg wydzieline zalegaja-
ca w oskrzelach podczas przezigbienia, grypy czy przy innych infekcjach ukladu
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oddechowego [37]. Czosnek niedzwiedzi jest rdwniez skladnikiem wielu potraw
i cenionym surowcem zielarskim. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze roélina ta jest praw-
nie chroniona w naszym kraju - zabronione jest zrywanie czosnku niedzwiedziego
w lasach. Pozyskiwany jest on gltéwnie z plantacji, chociaz jest tez chetnie upra-
wiany w domowych ogrédkach, gdzie ze wzgledu na pigkne, biate kwiaty pelni
réwniez funkcje ozdobng [45].

Podsumowanie

Czosnek to warzywo, ktérym jedni si¢ zachwycaja, a ktérego inni nie moga spozy-
wac ze wzgledu na ostry smak i zapach. Zawiera on substancje o dzialaniu leczni-
czym, o czym warto pamietaé, komponujac diete. W celu zwigkszenia naturalnej
odpornosci organizmu zaleca si¢ spozywanie jednego, a najlepiej do dwodch zabkéw
czosnku dziennie. Majac na uwadze nadzwyczajne wlasciwosci prozdrowotne tej
niepozornej roéliny, badzmy jak Grecy czy Rzymianie, ktérzy juz tysigce lat temu
nie wyobrazali sobie kuchni pozbawionej tej znakomitej przyprawy. Allium sativum
L. ze wzgledu na swe wyjatkowe walory lecznicze powinien stac si¢ jedng z bardziej
pozadanych roélin w naszych przydomowych ogrodach.
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