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Streszczenie: Ziota odchudzajace to wszystkie rosliny, w ktorych sktad wchodza substancje
odznaczajace si¢ wptywem na metabolizm cztowieka. Celem pracy byto przedstawienie ziot
wspomagajacych proces odchudzania oraz zawartych w nich substancji aktywnych, a takze
okreslenie postawy ludzi co do ich stosowania jako preparatow na odchudzanie. Opisano
wiasciwosci oraz sktad chemiczny. Scharakteryzowano substancje aktywne na podstawie pu-
blikacji naukowych. Wyrézniono: flawonoidy, HCA, mentol, anetol, cynaryne, inuling, kwas
chlorogenowy, piperyne, fasolaming, antrachinony oraz btonnik. Przedstawiono preparaty
ziotlowe wspomagajace odchudzanie dostepne na rynku w oparciu o wiedz¢ zdobyta podczas
odbywania praktyk w sklepie zielarsko-medycznym ,,Farma Ziol” oraz przepisy na mieszanki
ziotowe znalezione w fachowej literaturze. Zaprezentowano i zinterpretowano wyniki bada-
nia ankietowego pt. ,,Stosowanie ziot jako preparatdow wspomagajacych odchudzanie” prze-
prowadzonego w grupie badanych klientéw sklepu ,,Farma Ziot”.

Stowa kluczowe: ziota odchudzajace, preparaty ziotowe, sktadniki aktywne zi6t odchudzaja-
cych, rosliny, otytos¢, odchudzanie.

Summary: Slimming herbs are all plants that contain substances that affect human metabo-
lism. The aim of the study was to present the herbs supporting the weight loss process and the
active substances contained in them, as well as the human approach to their use as slimming
preparations. The article described properties and chemical composition and characterized
by active substances based on scientific publications. Flavonoids, HCA, menthol, anethole,
cinnarin, inulin, chlorogenic acid, piperine, fasolamine, anthraquinones and fibe are distin-
guished. Slimming herbal remedies available on the market are based on the knowledge ac-
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quired during the practice of herbal pharmacy “Farma Ziot” and recipes for herbal mixtures
found in professional literature. The results of the questionnaire survey “Using herbs as a sup-
portive deodorant” on the customers of the “Farma Zi6t” shop were presented and interpreted.

Keywords: slimming herbs, herbal preparations, active ingredients of slimming herbs, plants,
obesity, slimming.

1. Wstep

Otylos¢ to choroba, na ktorg cierpi coraz wigksza liczba ludnos$ci. Przyczyny moga
by¢ rézne, np. niewlasciwe odzywianie, zaburzony metabolizm czy stosowanie nie-
ktorych lekéw (hormonalnych, antydepresyjnych czy uspokajajacych). W zalezno-
$ci od stopnia otylosci moze by¢ ona leczona pod kontrolg lekarza specjalistycznymi
srodkami lub chirurgicznie. Innym, mniej powszechnym sposobem na pozbycie si¢
kilogramow sg ziota — naturalne, bezpieczne preparaty.

Prezentowana praca jest po§wigcona zagadnieniom zwigzanym z ziotolecznic-
twem w zakresie odchudzania. Celem pracy bylo przedstawienie zidt wspomagaja-
cych proces odchudzania oraz zawartych w nich substancji aktywnych. Przedmio-
tem pracy byta ocena odpowiedzi na pytania zawarte w kwestionariuszu dotyczace
motywow, wiedzy na temat stosowania ziot jako preparatow na odchudzanie itd.
W tym celu postuzono si¢ badaniem ankietowym pt. ,,Stosowanie ziot jako prepara-
tow wspomagajacych odchudzanie”.

W pracy opisano ziola z podzialem na cztery grupy, a takze charakterystyke
ich substancji aktywnych. Przedstawiono przepisy na mieszanki ziotowe oraz inne
formy zi6t dostepne na rynku w oparciu o wiedz¢ zgromadzong na praktykach. Zin-
terpretowano wyniki badania ankietowego pt. ,,Stosowanie ziot jako preparatow
wspomagajacych odchudzanie” przeprowadzonego w grupie klientow sklepu zielar-
sko-medycznego ,,Farma Zi6t” — w miejscu praktyk autorki pracy.

Zastosowano metode monograficzno-opisowg oraz wywiadu kwestionariuszo-
wego w oparciu o zebrane w kwestionariuszu odpowiedzi respondentow. W dyskusji
wykorzystano dostepng literature krajowa i zagraniczng o zbieznej tematyce.

2. Ziola wspomagajace odchudzanie

Podczas stosowania diety ziotowej nalezy siega¢ po ziota, ktore wptywaja na przy-
spieszenie spalania tkanki thuszczowej, moczopedne, oczyszczajace organizm z tok-
syn, regulujgce proces trawienia, hamujace apetyt, zmniejszajace wchtanianie thusz-
czu [Shirin i in. 2009, s. 3073-3085].

Ziota moczopedne pomagaja pozby¢ si¢ toksyn z organizmu oraz wspomaga-
ja proces wewnetrznego oczyszczania. Gtowng substancja aktywna sg flawonoidy
[Hoftfmann 2016]. Mozna do nich zaliczy¢: skrzyp, rdest ptasi, pokrzywe zwyczajna,
brzoze¢ [Lamer-Zarawska, Kowal-Gierczak, Niedworok 2012].
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Do grupy zio6t utatwiajacych wyprdznianie naleza surowce sluzowe lub pecz-
niejgce oraz takie, ktore zawierajg antrachinony. Sg to: senes, kruszyna pospolita,
rzewien, len [Btecha, Wawer 2011].

Ziola wspomagajace proces trawienia powoduja zwickszenie wydzielania so-
kéw zotadkowych. Naleza do nich: migta pieprzowa (zawierajaca mentol), koper
wloski (zawierajacy anetol), karczoch (majacy w swym bogatym sktadzie cynaryne,
inuline oraz kwas chlorogenowy) i owoc pieprzu czarnego (w ktorym substancja ak-
tywna jest piperyna) [Btecha, Wawer 2011]. Dziataja one takze wiatropednie, gdyz
przy zaburzeniach trawiennych czesto wystepuja wzdecia.

Ziota o r6znym dzialaniu pomocne w odchudzaniu to np. garcinia cambogia
zawierajgca kwas HCA — zmniejsza uczucie glodu [Wan i in. 2016, s. S23-S28]. Eks-
trakt z fasoli zwyczajnej uwazany jest za ,,bloker wchianiania skrobi”. Substancja
aktywng jest fasolamina [Celleno i in. 2007, s. 45-52].

W medycynie stosuje si¢ nasiona babki ptesznik. Zawarte w niej zwigzki $lu-
zowe oraz blonnik wykazuja zdolnos¢ wigzania wody — pecznieja, dajac uczucie
sytosci [Strzelecka, Kowalski 2000].

2.1. Substancje aktywne zawarte w ziolach, ktére moga wspomagad
proces odchudzania

Ziota zawieraja wiele cennych sktadnikéw aktywnych wptywajacych korzystnie na

organizm. Pomocne w odchudzaniu mogg by¢:

* Flawonoidy, ktore zalicza si¢ do grupy zwiazkow polifenolowych. W swej bu-
dowie maja szkielet difenylopropanoidowy (C6-C3-C6). Mozna wymienic kilka
grup, ktore réznig si¢ od siebie stopniem utlenienia pierscienia y-piranowego
oraz obecnoscig grupy hydroksylowej w pierScieniu, sg to: antocyjany, flawony,
katechiny, flawanony, flawonole i izoflawony. Flawonoidy dziatajg moczoped-
nie, powodujac rozkurczanie migsni gladkich drég moczowych oraz podraznia-
jac scianki kanalikow nerkowych [Muzolf-Panek, Tyrakowska 2010].

* Kwas hydroksycytrynowy (HCA) nalezy do hydroksykwasow karboksylowych.
Zbudowany jest z kwasu cytrynowego z grupa hydroksylowa przytaczong do
drugiego wegla. Ma dwa diastereomery ze wzgledu na istnienie dwdch asymetrii
w czasteczce. W zwigzku z tym HCA sklada sie z czterech stereoizomerdéw za-
wierajacych dwie pary enancjomerow. Kazdy ze stereoizomerow moze tworzy¢
y-laktony pierscieni. Wszystkie stereoizomery otrzymuje si¢ za pomoca kwasu
akonitowego. Kwas hydroksycytrynowy to mieszanina form laktonu i form nie-
laktonowych, ktére mozna przeksztatci¢ w laktanowe przy uzyciu roztworu HCI
[Yamada, Hida, Yamada 2007].

* Mentol to alkohol terpenowy, inaczej izopropylo-5-metylocykloheksanol. Jest
zawarty w lisciach migty pieprzowej, to gtdéwny sktadnik jej olejku eterycznego.
Praktycznie nie rozpuszcza si¢ w wodzie. Mentol posiada trzy centra chiralne,
a takze osiem izomerow przy czym cztery z nich wystepuja naturalnie, a po-
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zostale uzyskuje si¢ syntetycznie. Stosowany jest glownie w celu polepszenia
trawienia, stymuluje pracg zotadka i watroby. Blokujac kanaty wapniowe, powo-
duje, ze migsnie gtadkie zotadka sie rozkurczajg [Mahboubi, Kazempour 2014].
Anetol — organiczny zwiazek chemiczny, gtowny sktadnik olejku eterycznego
z kopru wtoskiego (fenkulu wtoskiego) wystepujacy jako izomer trans, Inaczej
p-metoksypropenylobenzen. Nalezy do pochodnych kwaséw fenolowych. Ma
zastosowanie w preparatach do zwalczania wzdeé, uczucia petnosci, w celu po-
prawy trawienia. Wykazuje ponadto wlasciwosci wiatropedne [Portincasa i in.
2016].

Cynaryna (kwas 1,5-dikawoilochinowy) nalezy do kwaséw fenolowych, jest
pochodna kwasu hydroksycynamonowego. Te ciekawa substancje chemiczna
mozna znalez¢ w karczochu. Wykazuje ona dziatanie zétciopedne [Ozbilgin i in.
2015].

Inulina — drugi wazny sktadnik zawarty w karczochu pomocny w odchudzaniu.
Nalezy ona do grupy polisacharydow. Sktada si¢ z czasteczek cukréw prostych
polaczonych wigzaniami f-2,1-glikozydowymi. Inulina w organizmie wiaze si¢
z woda, zwiekszajac swoja objetos¢, zmniejsza uczucie glodu [de Almeida Gu-
altieri 1 in. 2013].

Kwas chlorogenowy nalezy do zwigzkow organicznych z grupy polifenoli. Jest
to ester kwasu chinowego i1 kwasu kawowego. Powoduje zmniejszenie wchta-
niania cukrow z przewodu pokarmowego, co korzystnie wptywa na odchudza-
nie. Posiada tez inne wlasciwosci: przeciwwirusowe, a takze przeciwbakteryjne.
Mozna go zakwalifikowa¢ do silnych przeciwutleniaczy [Wittemer i in. 2005].
Piperyna to alkaloid, pochodna piperydyny. Nalezy do glownych sktadnikow
aktywnych pieprzu czarnego. Poteguje proces termogenezy, inaczej mowigc,
wytwarzania ciepla, w trakcie ktorego spalane sa kalorie. Wptywa na lipolize,
zatem spala tkanke thuszczowa [Ahmad, Abbasi, Fazal 2016].

Fasolamina jest to biatkowa substancja aktywna znajdujaca si¢ w fasoli, a do-
ktadnie w jej nasionach. Kwalifikuje si¢ ja do grupy tzw. blokerow skrobi.
Zatrzymuje aktywno$¢ enzymow, ktore sa odpowiedzialne za zamiang skrobi
w cukry proste przeksztalcajace si¢ w tkanke ttuszczowa. Fasolamina blokuje
dziatanie alfa-amylazy — enzymu odpowiedzialnego za rozktad skrobi. W efek-
cie skrobia zostaje usunigta z organizmu w niestrawionej postaci [Mosca 1 in.
2008].

Antrachinony sg zwigzkami z grupy chinonow, pochodnymi antracenu zawiera-
jacymi dwie grupy karbonylowe. Antrachinony mozna znalez¢ m.in. w senesie.
Glownymi sktadnikami czynnymi sg: sennozydy A i B, emodyna (1,3,8-trihy-
droksy-6-metyloantrachinon), reina (1,8-dihydroksy-3-karboksyantrachinon),
chryzofanol (1,8-dihydroksy-3-metyloantrachinon) oraz fiscjon. Oprécz witasci-
wosci przeczyszczajacych, dzialaja przeciwzapalnie. Dodatkowo reina wykazu-
je dziatanie przeciwnowotworowe, chyrozafol za§ — przeciwwirusowe [ Strzelec-
ka, Kowalski 2000].
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* Btonnik pokarmowy to polisacharyd, ktéry w zaleznosci od rozpuszczalno-
$ci w wodzie moze by¢: nierozpuszczalny w wodzie (IDF) oraz rozpuszczal-
ny w wodzie (SDF). Btonnik ma wiele cennych wlasciwosci. Dzieki zdolnosci
do chtonigcia wody zwigksza swoja objetos¢ w organizmie, eliminujac uczucie
glodu. Wplywa na perystaltyke jelit, utatwiajac wyprdoznianie. Utatwia takze
trawienie. Chtonie cholesterol, obnizajac jego stezenie we krwi [Mackowiak,
Torlinska-Walkowiak, Torlinska 2016].

2.2. Formy ziol na odchudzanie dostepne na rynku oraz mieszkanki ziolowe

Preparaty ziotowe na odchudzanie sg dostgpne na rynku w réznych formach, moga
to by¢: monopreparaty, proszki, herbaty liSciaste, herbaty w torebkach, kapsulki,
tabletki. Przedsi¢biorstwami produkujacymi lecznicze preparaty ziotlowe sg np. Ka-
won, Farmvit, Solgar, Swanson, Dary Natury czy Herbapol.

Pojedyncze ziota sa ze sobg taczone w mieszanke wedtug receptur, ktore mozna
znalez¢ w réznych publikacjach, m.in. ojca Klimuszki, ojcow Bonifratrow czy §w.
Hildegardy. Sa to odpowiednio skomponowane ze sobg ziota w ustalonych propor-
cjach.

3. Badanie ankietowe ,,Stosowanie ziol jako preparatow
wspomagajacych proces odchudzania”

Badania dotyczace stosowania ziot o wtasciwosciach odchudzajacych zostaty prze-
prowadzone we wrze$niu 2016 r. w grupie osob bedacych klientami sklepu zielar-
sko-medycznego ,,Farma Ziot” w Glogowie. Do badania wybrano 82 osoby (64 ko-
biet, 18 mgzczyzn), ktdre stosowaty badz stosujg ziota w celu pozbycia si¢ zbednych
kilograméw lub innych dolegliwo$ci zwigzanych z otyloScig. Badanie miato cha-
rakter jednorazowy i przegladowy. Poddaty sie¢ mu osoby chetne. Ankieta sktadata
si¢ z 15 pytan, z czego 7 nalezalo do pytan wielokrotnego wyboru, 1 pytanie byto
otwarte, natomiast pozostate 7 to byty pytania jednokrotnego wyboru.

Odpowiedzi respondentdéw zostaty przedstawione w postaci wykresow z podzia-
tem na ple¢. W badaniu wzigty udziat 82 osoby, z czego 64 (78%) stanowily kobie-
ty, a 18 (22%) to mezczyzni. Wérdd respondentdow najliczniejsza grupe stanowity
osoby w przedziale wiekowym 51-70 lat z wyksztatceniem $rednim, zamieszkate
w miescie $redniej wielkosci.

Z przeprowadzonej analizy udzielonych odpowiedzi wynika, ze respondenci
oceniaja swoj stan zdrowia jako dobry. Badani uwazaja, ze ziota maja podobna sku-
teczno$¢ jak leki syntetyczne.

Glownym zrédtem pozyskiwania informacji o preparatach roslinnych dla kobiet
sa znajomi i Internet, me¢zczyzni natomiast sugerujg sie gtdéwnie opinig rodziny oraz
Internetem (rys. 1).
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Rys. 1. Zrodto pozyskiwania informacji na temat ziot przez respondentow
(odsetek odpowiedzi przewyzsza 100%, poniewaz byto to pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie badania ankietowego.

Czynnikiem decydujacym o wyborze zidt przez respondentow jest opinia innych
0s0b. Skutecznos$¢ jest rownie wazna. Panie zwracajg wickszg uwage na cen¢ niz
panowie (rys. 2).
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Rys. 2. Czynniki decydujace o wyborze zi6t przez respondentow
(odsetek odpowiedzi przewyzsza 100%, poniewaz bylo to pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badania ankietowego.
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Najwiecej zwolennikéw maja pojedyncze ziota do zaparzania. Sporadycznie re-
spondenci siegaja po ziota w postaci sypkiej (rys. 3).

90%
80%
70% -
60% -
SO% -
~- kobiety
40%
- g2y ini
0% -
20% -
10% -
%
tablethi kepsufi pojedyncze zicls herbetki proszek
do zaperzanis ekspresowe
Rys. 3. Forma zidt, po ktora najchetniej siegaja respondenci
Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie badania ankietowego.
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Rys. 4. Przyczyny stosowania zi6t przez badanych jako preparatow wspomagajacych odchudzanie
(odsetek odpowiedzi przewyzsza 100%, poniewaz bylo to pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badania ankietowego.
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Glownym powodem siggania po preparaty odchudzajace jest zaburzony meta-
bolizm (rys. 4).

Po kuracji ziotowej przemiana materii poprawia si¢ oraz widoczna jest utrata
kilogramow. Kobiety zauwazaja zmniejszenie cellulitu (rys. 5).
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Rys. 5. Pozytywne skutki stosowania ziot (odsetek odpowiedzi przewyzsza 100%,
poniewaz byto to pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie badania ankietowego.

Podczas stosowania zi6t skutki uboczne wystepuja rzadko, a sg to najczesciej
boéle glowy i brzucha. Sporadycznie zdarza si¢ efekt jojo (rys. 6).
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Rys. 6. Negatywne skutki stosowania ziot (odsetek odpowiedzi przewyzsza 100%,
poniewaz bylo to pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badania ankietowego.
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Zdaniem kobiet pokrzywa zwyczajna i babka plesznik sg ziotami o najwickszej
skutecznosci. Fasolamina, piperyna — wyciag z pieprzu czarnego i garcinia cambo-
gia uwazane s3 za ziola nieskuteczne (tab. 1).

Tabela 1. Skuteczno$¢ stosowanych ziot oceniana przez kobiety

Liczba Ocena skutecznosci
. kobiet skuteczne neutralne nieskuteczne
Nazwa ziota oceniajaca
) liczba | , . liczba | | . liczba | , .

dane zioto Kobiet % kobiet Kobiet % kobiet Kobiet % kobiet
Pokrzywa
zwyczajna 58 50 86,21 6 10,34 2 3,45
Babka
ptesznik 56 52 92,86 2 3,57 2 3,57
Fasolamina 26 5 19,23 9 34,62 12 46,15
Piperyna 21 6 28,57 5 23,81 10 47,62
Li$¢ senesu 19 9 47,37 3 15,79 7 36,84
Garcinia
cambogia 9 2 22,22% 0 0% 7 77,78%

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie badania ankietowego.

Megzczyzni byli zadowoleni z efektow po zazywaniu garcinii cambogia —
uznali jg za najbardziej skuteczng. Piperyna — wyciag z pieprzu czarnego w opinii
ankietowanych nie spehnita swojej roli jako zioto o whasciwosciach odchudzaja-
cych (tab. 2).

Tabela 2. Skutecznos$¢ stosowanych ziot oceniana przez mezczyzn

Liczba Ocena skutecznos$ci
Nazwa mezezyzn skuteczne neutralne nieskuteczne
ziota | oceniajgeych | jiczp, % liczba % liczba %
dane ziolo | ej07v7n | mezezyzn | mezezyzn | mezezyzn | mezezyzn | mezezyzn

Pokrzywa
zwyczajna 5 3 60 1 20 1 20
Babka
ptesznik 8 3 37,5 1 12,5 4 50
Fasolamina 3 1 33,33 0 0 2 66,67
Piperyna 3 0 0 0 0 3 100
Lis¢ senesu 2 1 50 0 0 1 50
Garcinia
cambogia 3 2 66,67 0 0 1 33,33

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie badania ankietowego.
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Najlepszym sposobem na utrzymanie szczuplej sylwetki sa ¢wiczenia. Dzigki
stosowaniu dodatkowo diety i zi6t efekty beda zauwazalne szybciej (rys. 7).
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Rys. 7. Sposoby na szczupta sylwetke (odsetek odpowiedzi przewyzsza 100%,
poniewaz bylo to pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie badania ankietowego.

Podsumowujac, sSwiadomos$¢ ankietowanych na temat ziot jest duza. Coraz czg-
Sciej spoteczenstwo sigga po preparaty ziolowe, ktdre sg bezpieczne i tak samo sku-
teczne jak preparaty syntetyczne. Jednak dieta to nie wszystko, kluczowym czynni-
kiem koniecznym do uzyskania wymarzonej sylwetki sg ¢wiczenia.

4, Zakonczenie

Podsumowujac: ziota sa dodatkiem do zdrowego trybu zycia. To naturalne preparaty
odznaczajace si¢ wplywem na metabolizm cztowieka. Maja wiele cennych sktad-
nikow, ktore korzystnie oddziatujg na caty organizm. Wystepuja w nich substancje
chemiczne o zréznicowanym dziataniu: flawonoidy, kwas HCA, mentol, anetol, cy-
naryna, inulina, kwas chlorogenowy, piperyna, fasolamina, antra-chinony oraz bton-
nik. Na polskim rynku dostgpne sa ziota pod r6zna postacia. Produkt o identycznym
sktadzie surowcowym wystepuje w wielu wariantach.

Walka ze zbednymi kilogramami to proces ztozony, na ktory sklada si¢ wie-
le czynnikow. Tylko konsekwentne stosowanie diety ziotowej moze prowadzi¢ do
uzyskania pozadanych efektow. Nalezy réwniez pamigta¢ o ¢wiczeniach i zbilanso-
wanym odzywianiu.
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