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Mniszek lekarski — niepozorny
kwiatek o wyjatkowych
wlasciwosciach

Dandelion: An ordinary flower with extraordinary properties
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Abstract

Dandelion (Taraxacum officinale Weber ex Wigg) is a perennial plant that produces yellow flowers and is com-
monly found in lawns during spring. It contains a diverse range of biologically active compounds, including
bitter sesquiterpene lactones, triterpenes, flavonoids, phenolic acids, inulin, and large amounts of potassium.
T. officinale has various medicinal properties such as hepatoprotective and antioxidant effects. It also has an-
tidiabetic, anti-inflammatory, immunoprotective, diuretic, antiviral, antifungal and antibacterial properties.
The roots, roots with herbs, and leaves are all used for medicinal purposes. Dandelion extracts can stimulate
liver function and reduce tension in the bile ducts, making it an effective treatment for digestive disorders. It
can also be used to stimulate appetite and alleviate mild digestive issues like bloating. The plant has a strong
diuretic effect, which can increase urine excretion, making it useful in the treatment of kidney failure and in-
flammation. Thanks to its inulin content, dandelion can also be used as a valuable food additive.

Keywords: dandelion, digestive disorders, liver, gallbladder.

Streszczenie

Mniszek lekarski (pospolity, Taraxacum officinale Weber ex Wigg) to powszechnie wystepujaca bylina, po-
krywajaca na wiosne trawniki zotym kwiatostanem. W swoim skladzie zawiera bogata game substancji bio-
logicznie aktywnych, takich jak gorzkie laktony seskwiterpenowe, triterpeny, flawonoidy, kwasy fenolowe,
inuline oraz duze iloci potasu. T. officinale wykazuje wlasciwo$ci: hepatoprotekcyjne i przeciwutleniajace,
a takze przeciwcukrzycowe, przeciwzapalne, immunoprotekcyjne, moczopedne, przeciwwirusowe, przeciw-
grzybicze i przeciwbakteryjne. Do celdow leczniczych wykorzystuje sie glownie korzenie, korzenie z zielem
oraz liécie. Ekstrakty z mniszka majg silne dzialanie z6lciotworcze i zélciopedne. Pobudzaja dzialanie watro-
by oraz zmniejszaja napiecie mie$ni gtadkich w drogach zolciowych. Stosuje sie je rowniez w celu pobudzenia
laknienia oraz w lagodnych zaburzeniach trawienia, takich jak uczucie pelnosci w brzuchu czy wzdecia. Mni-
szek dziala réwniez silnie moczopednie, zwieksza ilo§¢ wydalanego moczu, moze byé stosowany w niewydol-
nosci i stanach zapalnych nerek. Dzieki zawarto$ci inuliny moze stanowi¢ wartosciowy dodatek do zywnosci.
Slowa kluczowe: mniszek lekarski, zaburzenia trawienia, watroba, woreczek zblciowy.

Wprowadzenie pacjenci czesto siegaja po preparaty egzotyczne,

W poszukiwaniu lekdw roslinnych, ziél i her-  pochodzace z odleglych regionéw. Roéliny lo-

batek, ktére moga przynie$¢ ulge w codziennych  kalnie wystepujace wydaja sie mniej atrakcyjne,

niegroznych, lecz meczacych dolegliwo$ciach, o stabszym dziataniu; sa niedoceniane, cho¢ moga
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Mniszek lekarski

stanowié zrédlo bioskladnikéw o cennych wlasci-
wosciach.

Mniszek lekarski nalezy do bylin pospo-
licie wystepujacych na trawnikach, lakach
i nieuzytkach, z charakterystycznym w okresie
wiosennym zo6ltym kwiatostanem, ktéry poz-
niej przechodzi w owocostan, dzieki swojemu
wygladowi
sdmuchawcem”. Nazywany takze mniszkiem

charakterystycznemu zwanemu
pospolitym Taraxacum officinale Weber ex
Wigg (rodzina Asteraceae) rozprzestrzenil sie
na kuli ziemskiej w obszarze klimatu umiarko-
wanego, w Europie, Azji i Ameryce Polnocnej.
Wiasciwoéci lecznicze mniszka znane byly od
wiekow, dzieki temu zyskal nazwe officinale
(o zastosowaniu w medycynie i farmakologii).
Dzieki szerokiej gamie skladnikéw odzywcezych,
takich jak witaminy, mineraly, polifenole, fla-
wonoidy i kwasy tluszczowe, mniszek lekarski
i jego przetwory wykazuja dzialanie przeciw-
zapalne i przeciwutleniajace. Do celéw leczni-
czych wykorzystuje sie gléwnie korzen (Tara-
xaci radix), korzen z zielem (Taraxaci radix
cum herba) oraz li§¢ (Taraxaci folium). Korzen
zbiera sie p6zng jesienig, a ziele z korzeniami
oraz lidcie wiosna, przed zakwitnieciem ro$liny.
Mniszek lekarski jest stosowany zaréwno jako
$rodek leczniczy, jak tez zywnosé. Mlode liscie
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oraz platki kwiatow T. officinale ze wzgledu na
swoje wartoéci odzywcze wykorzystuje sie jako
dodatek do salatek, napojow i dan warzywnych.
Zmielony korzen moze zastapi¢ kawe zbozowa,
a z kwiatow przygotowuje sie syropy. Tradycyj-
nie mniszek lekarski byl stosowany jako srodek
przeciwzapalny i moczopedny, w leczeniu cho-
rob nerek, Sledziony i watroby, a takze chorob
ukladu krazenia, cukrzycy i infekcji bakteryj-
nych [1-3].

Sklad chemiczny i wlasciwosci
biologiczne mniszka lekarskiego

T. officinale jest zrodlem wiele cennych sklad-
nikow. Korzen mniszka zawiera gorzkie lakto-
ny seskwiterpenowe, takie jak glukozydy kwasu
taraksynowego i f-O-glukozyd taraksakolidu,
a takze triterpeny (fB-amyryna, taraksasterol),
politerpeny, sterole, kwasy fenolowe (cykoriowy,
chlorogenowy), flawonoidy i kumaryny. Wystepu-
je w nim réwniez inulina, ktérej zawarto$§¢ zmie-
nia sie od 2% na wiosne do 40% jesienig, jak tez
sole mineralne, gléwnie sole potasu [4]. W soku
mlecznym $wiezego korzenia znajdujg sie m.in.
zywice i politerpeny. Ziele mniszka (w tym kwiaty
i liScie), zbierane przed kwitnieciem, charaktery-
zuja sie duza iloécia kwaséw fenolowych (ferulo-
wy, kawowy, cykoriowy, chlorogenowy), flawono-
idéw (pochodne luteoliny i apigeniny), kumaryn,
inuliny oraz soli potasu (4,5%), magnezu i krze-
mu. Wystepuja w nich takze triterpeny i fitoste-
role. Mlode liscie zawieraja witaminy z grupy B,
witamine C i f-karoten [2].

Bogaty sklad mniszka zwigzany jest z szere-
giem aktywnosci biologicznych tego ziela. Wy-
kazano, ze T. officinale posiada wtasciwosci:
hepatoprotekceyjne, przeciwutleniajace i przeciw-
nowotworowe, a takze przeciwcukrzycowe, prze-
ciwzapalne, immunoprotekcyjne, moczopedne,
przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze, przeciwbak-
teryjne i przeciwartretyczne [3]. Dane literaturo-
we sugeruja, ze glownymi skladnikami odpowie-

dzialnymi za jego dzialanie przeciwcukrzycowe sa
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kwasy fenolowe i laktony seskwiterpenowe. Kwas
cykorowy skutecznie zapobiega powstawaniu
i zaostrzeniu procesu miazdzycowego [5]. Z kolei
zawarte w lidciach i kwiatach mniszka kwasy fe-
nolowe i flawonoidy wykazuja sie silnymi wlasci-
woSciami przeciwrodnikowymi i przeciwzapalny-
mi, hamuja powstawanie reaktywnych form tlenu
i azotu. LiScie mniszka lekarskiego sa bogatym
zrédlem potasu, co mozna wiaza¢ z moczoped-

nym dzialaniem roéliny [6].

Choroby watroby i woreczka
z6lciowego

Do celéw leczniczych wykorzystuje sie wy-
ciagi z korzenia lub korzenia z zielem, jak row-
niez sok ze Swiezego korzenia (Succus Taraxa-
ci). Wykazuja one silne dzialanie zo6lciotworcze
i z6kciopedne. Pobudzajg dzialanie watroby oraz
zmniejszaja napiecie miesni gladkich w drogach
z6kciowych [1].

Badania naukowe wykazaly, ze Taraxacum of-
ficinale jest przydatny w zapobieganiu i leczeniu
choréb watroby [7,8]. Ekstrakty z liSci wykazaly
dzialanie hepatoprotekcyjne przeciwko toksycznosci
wywolywanej przez paracetamol, a takze byly w sta-
nie zapobiegac i wspomagac leczenie niealkoholowej
stluszczeniowej choroby watroby, zwigzanej z otylo-
Scia. Wodny ekstrakt z korzenia moze wywiera¢ dzia-
lanie ochronne przed uszkodzeniem watroby in vivo.
W badaniach podkresla sie wplyw polisacharydow
mniszka na obserwowane efekty [7,8].

Dostepne obecnie badania farmakologiczne
wskazuja, ze ekstrakty z mniszka lekarskiego
dzialaja hepatoprotekcyjnie wobec toksycznych
chemikaliow ze wzgledu na swoje wladciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne. Do tego na-
lezy dolaczy¢ prebiotyczne dzialanie jego polisa-
charyd6ow (opisane ponizej), a takze hamowanie
uwalniania lipopolisacharydéw i czynnika tkanki
tluszczowej indukowanego glodzeniem, zmniej-
szanie akumulacji lipidéw i stanu zapalnego wa-
troby, co bezposrednio lub posrednio poprawia

funkcje tego narzadu [9].
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Wspomaganie procesu trawienia

Dzieki zawartoSci substancji gorzkich eks-
trakty z korzenia i ziela oraz sok zwiekszaja ilo§é
wydzielanego soku zoladkowego. Stosuje sie je
w celu pobudzenia laknienia i w lagodnych za-
burzeniach trawienia, takich jak uczucie pelno-
$ci w brzuchu, wzdecia i spowolnione trawienie.
Dzieki szerokiej gamie skladnikéow odzywcezych
— witamin, mineraléw, polifenoli i flawonoidéw
— mniszek lekarski i jego ekstrakty wykazuja dzia-
lanie przeciwzapalne i przeciwutleniajace, a takze
przeciwdrobnoustrojowe. Mniszek lekarski tago-
dzi reakcje zapalne w jelitach, regulujac proces
degradacji kwas6w ttuszczowych oraz przywraca-
jac rownowage flory jelitowej, co sugeruje, ze jego
dzialanie przeciwzapalne moze wynikaé z regula-
¢ji rownowagi mikrobiologicznej jelit [10].

Wplyw na procesy trawienne stanowi duza zalete
mniszka, ktérego popularno$é jako skladnika zdro-
wej zywnoSci wzrosta w ostatnich latach. Wykazano,
ze flawonoidy ekstrahowane z liSci i korzeni mozna
stosowac jako funkcjonalny dodatek do skrobi w celu
obnizenia indeksu glikemicznego [11]. Ponadto po-
lisacharydy wyizolowane z mniszka lekarskiego pod-
czas kwitnienia wykazywaly dzialanie prebiotyczne,
zwigzane z modulacja sktadu mikroflory [12]. Inulina
i fruktooligosacharydy wystepujace w mniszku lekar-
skim zaliczane sa do prebiotykow, ktore stymuluja
wzrost korzystnych bakterii w okreznicy.

Wedhlug monografii Europejskiej Agencji Lekow
(EMA) [13] w celu wspomagania procesu trawienia
mozna stosowaé rozdrobniony suszony korzen z zio-
lem 3-4 g jako wywar lub 4-10 g jako napar do 3
razy dziennie. Z kolei suchy ekstrakt etanolowy (DER
5.6-8.4:1) podawaé mozna po 300 mg 2 razy dzien-
nie lub po 150-300 mg 3 razy dziennie. W uzyciu sa
réwniez etanolowe ekstrakty plynne oraz wyciéniety

sok z korzenia z zielem (po 10 ml 3 razy dziennie).

Dzialanie moczopedne
Preparaty z korzenia i li§cia mozna stosowaé
pomocniczo w przewleklym zapaleniu klebusz-

kéw nerkowych, moczowodoéw i pecherza. Wyka-
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zuja silne dzialanie moczopedne i saluretyczne,
zwiekszaja ilo$é jonéw sodu i potasu usuwanych
przez nerki, a wraz z nimi wody, zatem powoduja
zwiekszenie sie iloSci powstajacego moczu. Ziele
mniszka stosowane jest w niewydolnoéci i sta-
nach zapalnych nerek, w kamicy szczawianowej
i fosforanowej [2].

Monografia EMA podaje zastosowanie pre-
paratéw z lici mniszka jako tradycyjnego ziolo-
wego produktu leczniczego, zwiekszajacego ilosé
moczu w celu przeptukania drég moczowych,
jako érodka wspomagajacego w drobnych do-
legliwo$ciach ukladu moczowego [14]. Zaleca-
ne dawkowanie dla os6b powyzej 12 r.z. to su-
chy surowiec w postaci herbatki 4-10 g 3 razy
dziennie, ekstrakt plynny [DER 1:1, etanol 25%
(V/V)] w dawkach 4-10 ml 3 razy dziennie, wy-
ci$niety sok ze Swiezych lisci w dawce 5-10 ml
2 razy dziennie; okres stosowania do 2 tygodni.
Natomiast korzen z zielem zalecany jest przez
EMA w postaci suchego rozdrobnionego surow-
ca w dawkach 3—-4 g jako wywar lub 4-10 g jako

napar do 3 razy dziennie [15].

Wspomaganie terapii syndromu
metabolicznego

Mniszek lekarski zawiera wiele bioskladni-
kow, ktéore wplywaja na metabolizm lipidow,
chroniag watrobe, reguluja poziom glukozy we
krwi, hamuja agregacje plytek krwi i reguluja
ci$nienie krwi, wplywaja na trawienie, a zatem
posrednio moga by¢é pomocne w terapii otytosci.
Korzen i ziele mniszka mozna stosowaé w poczat-
kowym stadium cukrzycy. Zwiazki wyizolowane
z Taraxacum officinale wykazuja dzialanie hipo-
glikemiczne poprzez hamowanie a-glukozydazy
i a-amylazy [16], wzmagaja wydzielanie insuliny
z komorek P trzustki in vitro. Ekstrakt z liSci ob-
niza poziom glukozy we krwi na czczo i insulino-
opornoé¢ in vivo [17].

Ponadto korzenie mniszka lekarskiego zawie-
raja znaczne ilo$ci inuliny. Inulina jest naturalnie

wystepujacym prebiotycznym polisacharydem,
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nalezacym do grupy blonnikéw pokarmowych.
Jest niskokaloryczna i mniej stodka niz sacharo-
za. Korzenie i lidcie ze wzgledu na duza zawartosé
inuliny stanowia cenny sktadnik w mieszankach
przeznaczonych dla diabetykéw. Dzieki wszyst-
kim wymienionym wlasciwoSciom T. officinale
moze znalez¢ zastosowanie w terapii uzupelnia-
jacej w leczeniu chor6b wspolistniejacych w ze-

spole metabolicznym [6].

Bezpieczenstwo stosowania
i przeciwwskazania

Ekstrakty z mniszka stosowane zgodnie
z zaleceniami sa uznawane za bezpieczne. Zaleta
tego surowca jest dlugotrwale i lagodne dziala-
nie. Wedlug oceny EMA [13] nie ma danych do-
tyczacych bezpieczenstwa Taraxaci radix cum
herba, uzyskanych na podstawie badan klinicz-
nych ekstraktow. W dokumentacji tradycyjnego
zastosowania leczniczego na terenie Unii Euro-
pejskiej nie odnotowano zadnych powaznych
dzialanh niepozadanych.

Ze wzgledu na brak danych preparaty zawiera-
jace korzen i ziele mniszka nie sa zalecane u dzie-
ci i mlodziezy ponizej 12. r.z., u kobiet w okresie
cigzy i laktacji oraz w przypadku chor6b watroby,
niedrozno$ci i zapalenia drog zélciowych, kami-
cy z6lciowej, choroby wrzodowej i innych cho-
rob drog zolciowych. Nadwrazliwoéc¢ na laktony
seskwiterpenowe z rodziny Asteraceae lub inne
substancje czynne z Taraxaci radix cum herba
jest robwniez uwazana za przeciwwskazanie. Nale-
zy unikaé stosowania ekstraktéw z mniszka u pa-
cjentéw z niewydolnosScia nerek i/lub cukrzyca i/
lub niewydolnoécia serca ze wzgledu na mozliwe
ryzyko zwiazane z hiperkaliemia. U os6b wrazli-
wych substancje goryczowe moga spowodowaé

dolegliwosci zoladkowe i zgage [15].

Whnioski
Mniszek lekarski, pospolity na naszych traw-
nikach i lgkach, charakteryzuje sie bogactwem

zwigzkow bioaktywnych o dzialaniu przeciwutle-
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niajacym i przeciwzapalnym. Preparaty z korze-
nia, lidci oraz calej rodliny moga by¢ stosowane
w prewencji i w terapii wspomagajacej w lecze-
niu choro6b nerek (jako §rodek moczopedny), wa-
troby i woreczka zolciowego, w lagodnych zabu-
rzeniach trawienia, w celu pobudzenia taknienia.
Dzieki zawarto$ci inuliny (prebiotyku) mniszek
jest dobrym kandydatem do wykorzystania jako
produkt spozywczy, takze dla os6b zmagajacych

sie z syndromem metabolicznym.
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