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ЧЁРНЫЙ ТМИН
ПРОСТЫМ ЯЗЫКОМ

Семена Nigella sativa: что в них работает, где
проверяли на людях, как принимать и кому

осторожно — в картинках и двух словах
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СПЕЦИЯ,
КОТОРОЙ ДВЕ ТЫСЯЧИ

ЛЕТ

Чёрный тмин — семена растения Nigella
sativa. Гиппократ советовал их при
болезнях печени, Авиценна — при

болезнях дыхания и обмена.

Ч Т О  В  Н И Х  Р А Б О Т А Е Т

Семя → масло с
тимохиноном →

капсула
экстракта

ПРОВЕРЯЛИ НА ЛЮДЯХ

В сводку вошли 82 испытания с
жеребьёвкой, больше 5500 человек. Это
не народный рецепт, а один из самых
изученных растительных экстрактов.

Главное вещество — тимохинон. Он
сидит в масле семян и растворяется в
жирах.

—

Тимохинон ловит свободные радикалы,
успокаивает воспаление и помогает
иммунитету не перегибать.

—
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ГДЕ ОН РАБОТАЕТ

ЗАЩИТА КЛЕТОК
Меньше

повреждений от
свободных
радикалов.

ВОСПАЛЕНИЕ
Главный

«выключатель»
воспаления
приглушён.

СОСУДЫ
Холестерин и

давление ниже.

САХАР
Сахар натощак и за
три месяца ниже.

ПЯТАЯ — ЩИТОВИДНАЯ ЖЕЛЕЗА

При аутоиммунном тиреоидите Хашимото
антитела снижаются. Подробнее дальше.
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ЗАЩИТА КЛЕТОК

Свободные радикалы — «искры», которые
повреждают клетки. Общий знаменатель

старения, диабета, атеросклероза.

Ч Т О  Д Е Л А Е Т  Т И М О Х И Н О Н

Курс 8–12
недель →

меньше
следов

повреждения
в крови

→
защитные
ферменты
сильнее

ГДЕ ЭТО ОСОБЕННО К МЕСТУ

Восстановление после операций,
затяжные вирусные инфекции, усталость
при «нормальных» анализах,
постковидный синдром.

Сам ловит «искры» — отдаёт им
электрон и гасит.

—

Включает в клетке её собственную
систему защиты:
ферменты-«пожарные» работают
активнее.

—
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ВОСПАЛЕНИЕ
И ИММУНИТЕТ

У воспаления есть главный «выключатель»
в клетке. Тимохинон его приглушает.

В  Ч Ё М  О Т Л И Ч И Е  О Т  Г О Р М О Н А Л Ь Н Ы Х
С Р Е Д С Т В

Перевозбуждённый
иммунитет → тимохинон

успокаивает →

маркер
воспаления

в крови
ниже на

треть

ГДЕ УМЕСТЕН КАК ЧАСТЬ СХЕМЫ

Тиреоидит Хашимото, астма (симптомы
легче), хронический синусит,
воспалительные болезни кожи, стойко
повышенный СРБ без ясной причины.

Гормоны-стероиды гасят весь
иммунитет целиком.

—

Тимохинон успокаивает только
перевозбуждённые ветви — те, что
бьют по своим тканям, — а защиту от
инфекций не трогает.

—

Поэтому его можно принимать долго
без риска «открыть дверь» инфекциям.

—
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СОСУДЫ И САХАР

Самая крупная сводка — 82 испытания.
Курс один-три грамма в день, два-три

месяца.

«Плохой»
холестерин → ниже

Триглицериды → ниже

«Хороший»
холестерин → чуть выше

Сахар натощак → ниже

Сахар за три
месяца (HbA1c) → ниже на 0,6 %

Давление → ниже примерно на 12 / 7
мм рт. ст.

К А К  Э Т О  Ч И Т А Т Ь

Это средние сдвиги у людей в
испытаниях, а не обещание каждому.
Лучше всего заметно там, где показатели
были на верхней границе.
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ЩИТОВИДНАЯ ЖЕЛЕЗА

При тиреоидите Хашимото иммунитет
атакует собственную железу. Тмин

снижает накал атаки.

ПРОВЕРЯЛИ НА ЛЮДЯХ

Сорок пациентов, два грамма семян в
день, восемь недель, против пустышки:
антитела к щитовидной железе ниже почти
на треть, ТТГ ниже, активный гормон Т3
выше.

Д В А  П Р А В И Л А

Оценивать антитела — через 16 недель,
раньше рано

Тмин не заменяет основной препарат
для щитовидной железы.

—

Эффект бывает заметным, поэтому
антитела и ТТГ проверяют каждые 8–12
недель — дозу основного препарата
может понадобиться поправить.

—
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КАКАЯ ФОРМА

Форма решает: в цельных семенах
тимохинона мало, масло быстро портится.

Семена: для рабочей дозы пришлось бы есть
20–40 г в день — нереально

▼

Масло холодного отжима: тимохинона
больше, но на свету и воздухе теряет

половину силы за три месяца

▼

Капсулы стандартизированного экстракта:
точная доза, защита от окисления, без

изжоги

НА ЧТО СМОТРЕТЬ НА ЭТИКЕТКЕ

Содержание тимохинона не меньше 0,5 %
и сертификат независимого анализа.
Любой такой экстракт по действию
одинаков.



0 3  ·  К А К  П Р И Н И М А Т Ь

КАК ПРИНИМАТЬ

Первая неделя: 500 мг один раз в день —
проверить переносимость

▼

Дальше 1000–2000 мг в день, один-два
раза, с едой, где есть жиры

▼

Курс 8–16 недель

▼

После трёх месяцев — пауза на месяц, потом
при необходимости новый курс

П О Ч Е М У  С  Ж И Р Н О Й  Е Д О Й

Тимохинон растворяется в жирах: с
авокадо, оливковым маслом или орехами
его усваивается в два-три раза больше.

Анализы до курса и через 12 недель:
холестерин, сахар, печень; при Хашимото —

ТТГ и антитела через 16 недель
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КОМУ ОСТОРОЖНО
И КОМУ НЕЛЬЗЯ

Чёрный тмин — активное вещество, а не
«просто специя». У него есть

взаимодействия.

Беременность и
кормление → не принимать: данных

недостаточно

Разжижающие
кровь средства →

может усилить их;
контроль
свёртываемости

Средства от
сахара →

сахар может упасть
ниже нужного; дозу с
врачом

Средства от
давления →

давление может
снизиться сильнее;
контроль

Подавление
иммунитета
(пересадка
органов)

→
только по
согласованию с
лечащим врачом

Аллергия на
лютиковые → редко, но бывает:

начинать с малой дозы



0 4  ·  К А Р Т А

ЧТО БЕСПОКОИТ —
КАК МОЖЕТ ПОМОЧЬ

Усталость при
нормальных
анализах

→ защита клеток, курс 8–
12 недель

Долго не
проходит после
операции или
вируса

→ защита клеток +
иммунитет

Маркер
воспаления
повышен без
причины

→ противовоспалительное
действие

Холестерин и
сахар на верхней
границе

→ обмен: три месяца
курса, потом анализы

Хашимото → иммунитет; антитела и
ТТГ под контролем

Астма, синусит →
симптомы легче —
вместе с основным
лечением

Г Л А В Н О Е  П Р А В И Л О

Тмин — часть схемы, а не замена
лечению. Схему и контроль анализов
определяет врач.



О Б  Э Т О М  Д О К У М Е Н Т Е

ПРОСТЫМ ЯЗЫКОМ

ЧТО ЭТО

Короткая версия разбора чёрного тмина:
без цифр из исследований и без терминов.
Полная статья с механизмами и
источниками — на universum.earth.

КТО ДЕЛАЛ

Черновик подготовлен с помощью
языковой модели по проверенной статье.
Проверил и отредактировал врач-
эндокринолог Владимир Перелыгин.

ВАЖНО

Материал образовательный и не заменяет
приём врача. Перед началом любых
добавок при хронических болезнях и на
фоне лечения — обсудить с врачом.
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