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Streszczenie
Allium sativum L. jest rośliną znaną od stuleci i bardzo cenioną ze względu na zawartość 
substancji czynnych, które mają działanie nie tylko lecznicze, ale i pro�laktyczne. Związki 
siarkowe, tj. alliina, rozkładana do allicyny, zawarte w tym warzywie stanowią o jego cen-
nych właściwościach prozdrowotnych. Czosnek zwyczajny ma działanie przeciwdrobno-
ustrojowe, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe oraz 
immunostymulujące. Z badań wynika, iż czosnek i zawarte w nim olejki eteryczne wpływają 
korzystnie na przemianę materii. Spożywanie czosnku jest nie tylko skuteczne w ogranicza-
niu chorób, ale i bezpieczne – ze względu na brak skutków ubocznych (w odróżnieniu od 
antybiotykoterapii). Celem publikacji było omówienie pochodzenia czosnku, przedstawie-
nie jego uprawy oraz ukazanie cennych właściwości prozdrowotnych tej rośliny.

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 e�ects. �e 
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-in�ammatory, anti-cancer and immunostimulating properties. Studies 
show that garlic and the essential oils it contains have a bene�cial e�ect on the metabolism. 
Garlic consumption is not only e�ective in reducing disease, but also safe, due to its lack 
of side e�ects (especially compared to antibiotic therapy). �e 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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Wstęp
Warzywa z rodzaju Allium są jednymi z najczęściej stosowanych i najważniejszych 
roślin uprawnych na całym świecie [1]. W obrębie rodzaju Allium, należącego 
do rodziny liliowatych, zidenty�kowano w Europie około 300 gatunków [2]. Do 
najczęściej używanych z tego rodzaju należą czosnek zwyczajny czy też pospolity  
(Allium sativum L.) i cebula zwyczajna (Allium cepa L.) [1, 3]. Nazwa łacińska  
Allium sativum pochodzi od celtyckiego słowa all ‘ostry, piekący’ oraz sativum 
‘uprawny’, co może świadczyć o tym, iż ten pradawny lud nie tylko znał, ale także 
uprawiał to warzywo [4]. Czosnek (Allium sativum L.), pochodzący z Azji Zachod-
niej, jest jedną z najważniejszych roślin ze względu na liczne zastosowania kulinarne 
i lecznicze [5]. Allium sativum L. prawdopodobnie pochodzi od dzikiego gatunku 
Allium longiscuspis Rgl [6]. Roślina ta znana była już w starożytnych kulturach egip-
skich i indyjskich 5000 lat temu. Istnieją też jednoznaczne historyczne dowody na 
wykorzystywanie czosnku przez Babilończyków 4500 lat temu i przez Chińczyków  
2000 lat temu [7]. W papirusie egipskim z około 1600 r. p.n.e. opisany został strajk 
robotników zatrudnionych przy budowie piramidy, którzy nie otrzymali czosnku 
jako dodatku do skąpego pożywienia [2]. W Polsce czosnek znany jest od średnio-
wiecza, a pojawił się na przełomie XII i XIII w., szybko zyskując popularność. 

Allium sativum używany jest tradycyjnie od wieków do wielu celów. Jest szeroko 
stosowany w rozmaitych potrawach na całym świecie ze względu na swój wyjątkowy 
aromat [8]. Czosnek, poza walorami odżywczymi i smakowymi, posiada właściwości 
lecznicze dzięki zawartości ponad 200 biologicznie aktywnych substancji. Na rynku 
dostępne są rozmaite przemysłowo przetworzone formy czosnku, które różnią się za-
wartością bioaktywnych związków, zwłaszcza siarkowych [9]. Allium sativum L. jest 
jednym z najwcześniej udokumentowanych przykładów roślin stosowanych w lecze-
niu chorób i utrzymaniu zdrowia. Terapeutyczne zastosowania czosnku zostały opi-
sane już w starożytnych tekstach medycznych z Egiptu, Grecji, Rzymu, Chin i Indii. 
W wielu kulturach podawano czosnek robotnikom, aby zapewnić im siłę i zwiększyć 
zdolność do pracy [10]. Cebule czosnku wykorzystywane są również w przypadku 
przeziębień, problemów trawiennych, grzybicy czy schorzeń układu krążenia [11]. 

Artykuł stanowi przegląd dostępnej literatury dotyczącej pochodzenia, uprawy 
i właściwości czosnku pospolitego, szczególnej rośliny z pogranicza środków spo-
żywczych i leczniczych, która jest wyjątkowo przyjazna zdrowiu człowieka.

Uprawa czosnku zwyczajnego – wybrane elementy
Kraje Unii Europejskiej produkują rocznie około 400 tys. ton czosnku, podczas 
gdy na całym świecie jest to około 30 mln ton [12]. Największym producentem 
Allium sativum L. w Europie jest Hiszpania, z całkowitą produkcją wynoszącą po-
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nad 273 tys. ton, która w światowej produkcji jest na trzecim miejscu, po Chinach 
i Argentynie. W Polsce w ostatnich latach powierzchnia uprawy czosnku ulegała 
wahaniom. W latach 2020–2022 zaobserwowano wyraźną tendencję wzrostową 
(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.

Wyszczególnienie
Lata 

2020 2021 2022 2023

Powierzchnia w ha 1 240,5 1 978,9 2 008,4 1 932,1

Źródło: opracowanie własne na podstawie [12].

W 2023 r. areał gruntów zajętych pod uprawę tej rośliny wyniósł 1932,1 ha 
i w porównaniu z 2022 r. był mniejszy o 76,25 ha (2 008,37 ha). Należy jednak 
zwrócić uwagę, że w zestawieniu roku 2023 z pierwszym analizowanym zanotowa-
no znaczne zwiększenie powierzchni pod uprawę Allium sativa L. – o około 700 ha. 
Pozwala to stwierdzić, że popyt na czosnek wśród konsumentów w ostatnich latach 
uległ zwiększeniu i należy ocenić, iż jest to pożądany kierunek zmian.

W warunkach klimatycznych Polski można uprawiać czosnek jary (sadzony 
wiosną) i czosnek ozimy (sadzony jesienią). Przy prawidłowej uprawie czosnku 
ozimego można spodziewać się większego plonu niż w przypadku uprawy jarego 
[13]. Czosnek pospolity jest rośliną mierzącą od 20 do 100 cm wysokości. Jego 
przekształcona łodyga, która zwana jest piętką, wytwarza pokrywające się nawza-
jem mlecznobiałe cebulki potomne, czyli ząbki, będące swoistym magazynem sub-
stancji odżywczych. Wraz ze wzrostem rośliny cebulki zaczynają na siebie naciskać, 
przez co są kanciaste, z wypukłą zewnętrzną powierzchnią oraz wewnętrzną wklę-
słą. Główka czosnku jest kulista i lekko spłaszczona. 

Czosnek do właściwego rozwoju potrzebuje dużo słońca, ale radzi sobie dobrze 
również w półcieniu. Jest to roślina charakteryzująca się słabo rozwiniętym syste-
mem korzeniowym, sięgającym do 20–30 cm w głąb gleby i rozrośniętym w pro-
mieniu około 10 cm. To sprawia, że ma duże wymagania glebowe i wodne, potrze-
buje gleby wilgotnej, bogatej w próchnicę oraz składniki pokarmowe [14]. Czosnek 
wymaga gleby żyznej, średnio wilgotnej, o odczynie pH 6,0–7,5. Opisywana roślina 
warzywna nie wytwarza nasion – rozmnaża się wegetatywnie poprzez ząbki wyod-
rębnione z główki podziemnej lub cebulki powietrzne tworzone na kwiatostanie. 
Cebulki powietrzne rosną wolniej i zwykle potrzebują dwóch lat uprawy do wytwo-
rzenia główki o odpowiednio dużych rozmiarach. Allium sativum utracił zdolność 
do rozmnażania płciowego z powodu różnych nieprawidłowości rozwojowych, 
głównie w linii męskiej, związanych ze zjawiskiem zwanym męską sterylnością [15].
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W ochronie czosnku, podobnie jak innych roślin uprawnych, profesjonalni 
użytkownicy środków ochrony roślin są zobowiązani do stosowania integrowane-
go systemu ochrony roślin. Jego podstawą jest maksymalne wykorzystanie metod 
niechemicznych, które powinny być uzupełniane stosowaniem pestycydów, gdy 
oczekiwane straty ekonomiczne powodowane przez agrofagi będą większe niż koszt 
zabiegów [16].

Do Krajowego Rejestru (KR) odmian [17] wpisane są cztery odmiany czosnku 
pospolitego oraz jedna odmiana regionalna, którą ujęto 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 
pospolitego Data wpisu Data wygaśnięcia

Arkus 24.01.1997 1.11.2030

Harnaś 19.01.2000 1.11.2030

Hortus 4.03.2019 31.12.2029

Ornak 9.01.2007 31.12.2027

Silvia Prima  
– odmiana regionalna 9.04.2024 31.12.2034

Źródło: opracowanie własne na podstawie danych COBORU: Lista odmian roślin warzywnych wpisanych do 
krajowego rejestru w Polsce 2024 [17].

W Polsce czosnek uprawia się głównie w trzech województwach: małopolskim 
(około 40% zbiorów), świętokrzyskim (około 35% zbiorów) oraz lubelskim (około 
10% zbiorów) [18]. Warto dodać, że „czosnek latowicki” znajduje się na Liście 
Produktów Tradycyjnych (LPT) w kategorii: Warzywa i owoce w województwie 
mazowieckim [19]. Umieszczenie produktu na wspomnianej liście, uwzględnia-
jącej produkty wytwarzane w tradycyjny sposób, m.in. zwiększa zainteresowanie 
nimi konsumentów [20]. Uprawa czosnku w Latowiczu sięga czasów międzywo-
jennych, a cebula czosnku tej odmiany ma wyjątkowo korzenny zapach i dosko-
nale podkreśla smak potraw. 

Należy zwrócić uwagę, że w Polsce od 2016 r. działa Stowarzyszenie Czosnek 
Galicyjski i jest to inicjatywa m.in. producentów czosnku, która powstała w celu 
wypromowania tej rośliny, a w szczególności zarejestrowania nazwy „czosnek ga-
licyjski” jako Chronionego Oznaczenia Geogra�cznego (ChOG). Jest to szcze-
gólnego rodzaju określenie produktu lub surowca, które funkcjonuje na obszarze 
Unii Europejskiej (UE) [4]. Stanowi system ochrony produktów, który regulowany 
jest Rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2024/1143 z dnia  
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11 kwietnia 2024 r. w sprawie oznaczeń geogra�cznych w odniesieniu do wina, 
napojów spirytusowych i produktów rolnych oraz gwarantowanych tradycyjnych 
specjalności i określeń jakościowych stosowanych fakultatywnie w odniesieniu do 
produktów rolnych [21]. ChOG podkreśla związek między konkretnym regionem 
geogra�cznym a nazwą produktu, ze szczególnym wskazaniem na wysoką jakość 
produktu i jego renomę.

„Czosnek galicyjski” wyróżnia specy�czny skład substancji biologicznie aktyw-
nych oraz charakterystyczne cechy morfologiczne roślin, m.in.:
��średnia zawartość alliiny wyższa o 5% w porównaniu do czosnków tych sa-

mych odmian uprawianych w innych częściach kraju, stanowiąca nie mniej 
niż 1,65 g 100 g–1 suchej masy,

��antocyjanowe wybarwienie łuski (dopuszczalne �oletowo-różowe lub �oleto-
we), obejmujące minimum 30% powierzchni łuski okrywającej ząbki,

��charakterystyczny kształt i średnica główki (główka kulista o średnicy nie 
mniejszej niż 50 mm),

��odpowiednia liczba ząbków w główce (6–9 sztuk), 
��odporność na niskie temperatury (jest zimotrwały, dzięki czemu jest uprawia-

ny z sadzenia jesiennego),
��pęd kwiatostanowy (strzałkowanie) ścinany ręcznie tuż po wykształceniu,
��specy�czny sposób zbioru i suszenia w suszarniach, tj. w wiatach lub stodo-

łach i innych budynkach z niską wilgotnością i wymianą powietrza.

Nazwa „czosnek galicyjski” odnosi się do świeżych główek czosnku pospolitego 
(Allium sativum L.), przy czym pod tą nazwą wprowadzane są do obrotu rynkowego 
odmiany Harnaś i Arkus.

Czosnek jako pożywienie i lek
Czosnek od najdawniejszych czasów był używany w medycynie ludowej do leczenia 
chorób zakaźnych. Arabowie wykorzystywali go do leczenia ran i owrzodzeń [22]. 
Był i jest obecny w diecie człowieka od tysięcy lat [23]. Wykorzystywano go również 
jako aromatyczną przyprawę do potraw oraz jako środek przeciwdrobnoustrojowy. 
W średniowieczu Allium sativum L. stanowił podstawę leczenia przeciwepidemicz-
nego, a w okresie „zarazy” był spożywany lub używany do nacierania ciała i noszony 
nawet jako amulet. Słowianie zawieszali go nad wejściem do chat. Na terenie połu-
dniowej Europy czosnek był uważany za panaceum na liczne choroby [22]. Rośliny 
reprezentujące rodzaj Allium były szeroko stosowane ze względu na ich właściwości 
lecznicze determinowane obecnością licznych związków siarki, przy czym szcze-
gólnie popularne są odmiany Allium sativum, uprawiane od setek lat we wszystkich 



Cenne właściwości czosnku pospolitego (Allium sativum  L.)

69

szerokościach geogra�cznych [24, 25]. Ze względu wagę przykładaną w ostatnich 
czasach do prawidłowego odżywiania należy pamiętać o bioaktywnych związkach 
roślin, które wykazują pozytywny wpływ na zdrowie człowieka, a szczególną uwagę 
powinno się zwracać na cebulę czosnku. Za specy�czny smak i właściwości zdro-
wotne czosnku odpowiadają związki siarkowe, takie jak alliina i g-glutamylocyste-
ina oraz ich pochodne. Podczas mechanicznego uszkodzenia główki czosnku (kro-
jenie, miażdżenie), dochodzi do uwolnienia enzymu – alliinazy przekształcającej 
alliinę w aktywną allicynę (Rysunek 1), która jest niezwykle cennym związkiem 
o lotnym charakterze, wykazującym działanie przeciwdrobnoustrojowe i przeciw-
zakrzepowe [26, 27]. 

Rysunek 1. Uwalnianie allicyny – siarkoorganicznego związku chemicznego wykazującego dzia-
łanie antybiotyczne. 
Figure 1. Release of allicin, a sulphurous chemical compound that exhibits antibiotic activity.
Źródło: [28].

Pod wpływem rozdrabniania cebuli czosnku zostaje aktywowany enzym o na-
zwie allinaza, który przekształca alliinę w cenną allicynę (Rysunek 1). Allinaza jest 
głównym tiosulfonianem występującym w czosnku i posiada silne aktywne wła-
ściwości biologiczne. Jej wszechstronne działanie wynika z reaktywnego charakte-
ru i zdolności do współdziałania z różnorodnymi celami molekularnymi [29]. Cel 
molekularny to makrocząsteczka w żywym organizmie, która w opisywanym przy-
padku oddziałuje z allicyną czosnku, a wynikiem tej interakcji jest pożądany efekt 
terapeutyczny. Tiosul�naty są dobrze poznanymi związkami występującymi w ro-
ślinach z rodzaju Allium. Powstają w wyniku uszkodzenia tkanek roślin i decydują 
o ich charakterystycznym smaku i zapachu [30]. Stwierdzono, że allicyna w czystej 
postaci wykazuje aktywność przeciwbakteryjną wobec szerokiego zakresu bakte-
rii Gram-ujemnych i Gram-dodatnich [31]. Allicyna jest kluczowym biologicznie 
aktywnym składnikiem czosnku zwiększającym jego aktywność antyoksydacyjną, 
która odpowiada za szerokie spektrum działania antybakteryjnego i przeciwgrzy-
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biczego [32–34]. Skuteczność działania czosnku w ograniczeniu rozwoju bakterii 
i grzybów dowiodły badania naukowe [35]. Allicyna działa na bakterie Streptococ-
cus pyogenes – znane jako paciorkowce, najczęściej powodujące stany zapalne gór-
nych dróg oddechowych niewirusowego pochodzenia (angina). W badaniu in vitro 
przeprowadzonym przez nigeryjskich naukowców wykazano, że choć czosnek nie 
jest tak silny, jak np. erytromycyna, można uznać go za „potężny antybiotyk”. 

Czosnek jest także składnikiem naturalnych leczniczych mieszanek odpowie-
dzialnych za zmniejszenie krzepnięcia krwi [36], dlatego też należy unikać spoży-
wania go przynajmniej na 10 dni przed zabiegami i operacjami, a także w czasie 
przyjmowania leków rozrzedzających krew [37]. Zawiera on przeciwutleniacze, 
które wspierają mechanizm obronny organizmu przed uszkodzeniami oksydacyj-
nymi. O �zjologicznym działaniu czosnku decydują związki zawierające siarkę, ale 
i inne cenne składniki odżywcze [38, 39], takie jak:
�składniki mineralne: potas, fosfor, selen, żelazo, cynk, siarka i magnez,
�witaminy z grupy B (B1, B2, B3), witaminy A, C i β-karoten, 
�błonnik pokarmowy,
��awonoidy,
��tosterole,
�polifenole (głównie �awonoidy),
�enzymy (allinaza i peroksydaza),
�kwasy organiczne.

Czosnek ma silne właściwości antywirusowe; w badaniach in vitro stwierdzono, 
że wykazuje on pewną aktywność 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 mnogość powoduje różnorodne działania 
farmakologiczne i determinuje wielostronne zastosowania terapeutyczne [41]. Jest 
on jednym z najbardziej wszechstronnie działających surowców roślinnych, działa 
silnie przeciwmiażdżycowo oraz ogólnie wzmacniająco [42]. Jego wartość energe-
tyczna w 100 g świeżej masy wynosi 469 kJ (112 kcal).

Poza czosnkiem pospolitym znany jest także czosnek niedźwiedzi (Allium ur-
sinum L.). Swoją nazwę zawdzięcza on temu, że zjadają go niedźwiedzie zaraz po 
przebudzeniu ze snu zimowego, a zawarte w nim wartościowe substancje oczysz-
czają organizm tych zwierząt i pomagają im wrócić do aktywności po miesiącach 
letargu [43]. Cała roślina jest jadalna i ma właściwości zdrowotne podobne do 
czosnku pospolitego [37, 44]. Według badań ta odmiana czosnku posiada bogatszy  
niż inne odmiany skład chemiczny, m.in. większą liczbę kwasów fenolowych oraz 
wyższe stężenie związków siarki. Substancje te rozrzedzają wydzielinę zalegają-
cą w oskrzelach podczas przeziębienia, grypy czy przy innych infekcjach układu 
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oddechowego [37]. Czosnek niedźwiedzi jest również składnikiem wielu potraw 
i cenionym surowcem zielarskim. Trzeba jednak zaznaczyć, że roślina ta jest praw-
nie chroniona w naszym kraju – zabronione jest zrywanie czosnku niedźwiedziego 
w lasach. Pozyskiwany jest on głównie z plantacji, chociaż jest też chętnie upra-
wiany w domowych ogródkach, gdzie ze względu na piękne, białe kwiaty pełni 
również funkcję ozdobną [45].

Podsumowanie
Czosnek to warzywo, którym jedni się zachwycają, a którego inni nie mogą spoży-
wać ze względu na ostry smak i zapach. Zawiera on substancje o działaniu leczni-
czym, o czym warto pamiętać, komponując dietę. W celu zwiększenia naturalnej 
odporności organizmu zaleca się spożywanie jednego, a najlepiej do dwóch ząbków 
czosnku dziennie. Mając na uwadze nadzwyczajne właściwości prozdrowotne tej 
niepozornej rośliny, bądźmy jak Grecy czy Rzymianie, którzy już tysiące lat temu 
nie wyobrażali sobie kuchni pozbawionej tej znakomitej przyprawy. Allium sativum 
L. ze względu na swe wyjątkowe walory lecznicze powinien stać się jedną z bardziej 
pożądanych roślin w naszych przydomowych ogrodach.
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