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CZARNY BEZ
OWOC

Czarny bez (Sambucus nigra L.) jest krzewem z rodziny pizmaczkowatych
(Adoxaceae), szeroko rozpowszechnionym w Europie. Rosnie na skrajach lasow, w
zaroslach, przy drogach oraz w poblizu siedlisk ludzkich. W zielarstwie
wykorzystywane sg przede wszystkim jego owoce, znane z intensywnej barwy i
wysokiej zawartosci zwigzkéw fenolowych.

Tradycyjne zastosowanie

Owoce czarnego bzu byty stosowane w okresach przeziebien i infekcji, zwtaszcza w
sezonie jesienno-zimowym'. W dawnych zrédtach wspominano je takze w
kontekscie stanow gorgczkowych oraz ogdlnego ostabienia organizmu.

W tradycji ludowej przypisywano im dziatanie wspierajgce naturalne mechanizmy
obronne organizmu oraz procesy oczyszczania'>.

Wyniki badan

Wspdtczesne badania wskazuja, ze owoce czarnego bzu sg bogatym zZrédtem
antocyjanow, flawonoidow i innych zwigzkéw fenolowych o silnych wtasciwosciach
przeciwutleniajacych'®.

W badaniach klinicznych wykazano, ze ekstrakty z owocéw Sambucus nigra moga
skracac czas trwania oraz nasilenie objawéw infekcji wirusowych gornych drog
oddechowych?®. Dziatanie to wigzane jest m.in. z wptywem na odpowiedz
immunologiczng oraz modulacjg produkcji cytokin®.

W badaniach laboratoryjnych obserwowano rowniez zdolnos¢ ekstraktéw z owocoéw
do hamowania replikacji niektorych wirusow oraz dziatanie przeciwbakteryjne”.
Opisywany jest takze ich wptyw na metabolizm glukozy i lipiddw, co pozostaje
przedmiotem dalszych badan’.

Wysoka aktywnosc¢ przeciwutleniajgca owocow czarnego bzu wigzana jest z
obecnoscig antocyjandw, ktére moga ograniczac stres oksydacyjny i wspierac
ochrone komérek'?. Wiekszo$¢ tych obserwacji pochodzi jednak z badan
laboratoryjnych lub badan klinicznych o ograniczonej skali.
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