Olej czy nasiona z czarnuszki zna prawie kazdy rodzic w kraju. Jej wiasciwosci
wzmachniajgce odpornosc, obnizajgce poziom cholesterolu, cukru czy cisnienia
opisywane sg na wielu forach i blogach. Chcemy Wam dzisiaj przyblizy¢ nieznane
wiasciwosci ptynnego ztota. Oczywiscie badan jest dosy¢ mato i ogromna potrzeba
przeprowadzenia ich wiekszej ilosci. Olej z czarnuszki jest jednak tak naturalnym,
tatwo dostepnym i stosunkowo tanim sposobem na wsparcie naszych organizmow,
ze moze okazac sie strzatem w 10tke jako uzupetnienie naszej codziennegj diety.

Ruszajmy wiec w przeglad nieznanego. W jakich sytuacjach warto wprowadzi¢
czarnuszke?

1. Nieptodnosé meska
W niewielkim badaniu w ktérym wzieto udziat 68 nieptodnych mezczyzn, dwa
miesigce spozywania 5 ml oleju z czarnuszki poprawito jakos¢ nasienia bez
niepozadanych skutkéw ubocznych[l]. W badaniach na modelu zwierzecym,
doktadnie u szczurow z cukrzyca czarnuszka zwiekszata poziom testosteronu[2],
poprawiata jakosc i ruchliwosc¢ plemnikow][3]. Oczywiscie konieczne sg dodatkowe
badania.

2. Niepokaéj, nastréj, funkcje poznawcze
Nasiano czarnuszki testowana na 48 dorastajgcych ochotnikach ptci meskiej. Po 4
tygodniach podawania 1 grama czarnuszki w postaci kapsutek odnotowano
zZmniejszenie niepokoju oraz poprawe nastroju i funkcji poznawczych[4]. Naukowcy
podejrzewaja, ze czarnuszka moze zmniejszac stany lekowe dzieki zawartosci
tymochinonu, ktéry zwieksza poziom GABA (badania na myszach)[5].

3. Zakazenie H. Pylori ,wrzody, alkohol
88 oSmiu pacjentdw z niestrawnoscia i zakazeniem H. Pylori podzielono na 4 grupy i
zastosowano rozne terapie (potrojna antybiotykoterapie, potaczenie nasion czarnuszki
w réznych dawkach z omeoprazolem). Wyniki pokazaty, ze minimalna dawka 2 g
nasion czarnuszki byta skuteczna i poréwnywalna ze standardowa terapia
antybiotykami[6]. Niektdrzy badacze sugeruja, ze czarnuszka moze chronic btone
Sluzowa zotadka przed wrzodami i uszkodzeniami[7]. Badania na szczurach sugeruja,
Ze nasiona czarnuszki moga chronic btone sluzowa zotadka przed szkodliwym
dziataniem alkoholu]8].

4. BOl stawoéw, reumatoidalne zapalenie stawéw
Spozycie oleju z czarnuszki w dawce 2x 500 mg dziennie zmniejszato objawy RZS,
sztywnosc¢ stawow i obrzek w poréwnaniu do placebo. Badania przeprowadzono na
40 pacjentkach ze zdiagnozowanym reumatoidalnym zapaleniem stawow/[9].

5. Napady padaczkowe
W pilotazowym, krzyzowym badaniu klinicznym z podwaojnie slepa proba,
przeprowadzonym na dzieciach chorych na padaczke oporna na leczenie,
tymochinon w dawce 1 mg/kg mc. podawano jako terapie wspomagajaca, a jego
Wptyw na czestos¢ napaddow porownywano z placebo. Do badania wiaczono
dwudziestu dwoch pacjentéw. Dodanie do terapii oleju z czarnuszki zmniejszat liczbe
napadow u dzieci chorych na padaczke[10]. Tymochinon, czyli aktywny sktadnik oleju
z czarnuszki miat rowniez dziatanie przeciwdrgawkowe u myszy. Badacze spekuluja,
ze zmniejszona liczba napaddéw wynika ze zwiekszenia poziomu GABA w mdzgu[ll].
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