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zastosowania rokitnika zwyczajnego odnaleziono 
w starożytnych tybetańskich tekstach medycznych 
oraz za czasów panowania dynastii Tang w Chinach. 
W regionie Rosji i indyjskich Himalajów rokitnik zwy-
czajny był używany do leczenia chorób skóry, żółtaczki, 
astmy, reumatyzmu oraz jako środek przeczyszczają-
cy (2). Zakres jego występowania jest bardzo rozległy, 
rośnie niemal w całej Azji i Europie (3). 

Rokitnik zwyczajny jest nie tylko ozdobnym krze-
wem, ale również rośliną leczniczą, zawierającą wie-
le cennych składników odżywczych oraz substancji 
bioaktywnych, mających zastosowanie w przemyśle 
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SUMMARY

Sea buckthorn is a plant which all parts are rich in many nutrients, such as vitamins, flavonoids, carotenoids, fatty acids, macro- and 
microelements, their properties have a beneficial effect on human health. Product development of sea buckthorn are used in food, 
cosmetic and also pharmaceutical industries. The externally applied exhibit anti-inflammatory, regenerating, wound-healing activity 
also have a positive affect on head skin and hair. They are also used in the treatment of frostbite, burns and bedsores. From the 
seeds of sea buckthorn usually produces an oil, which protects against harmful UV radiation, whereas beverage from the leaves are 
used alternatively for the treatment of inflammatory conditions of the gastrointestinal tract. In view of he high content of vitamin 
C and flavonoids in fruits, sea buckthorn is a valuable component with antioxidant properties. Sea buckthorn fruits are used for 
produce like a wine, liqueurs, marmalades, jams, juices and yogurts (yoghurt batch). Sea buckthorn are a treasure trove of essential 
health-promoting bioactive compounds. This plant definitely deserves wider recognition and application.
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STRESZCZENIE

Rokitnik zwyczajny jest rośliną, której wszystkie części bogate są w liczne składniki biologicznie aktywne, takie jak: witaminy, fla-
wonoidy, karotenoidy, nienasycone kwasy tłuszczowe oraz makro- i mikroelementy, mające korzystny wpływ na zdrowie człowieka. 
Preparaty z rokitnika wykorzystywane są zarówno w przemyśle spożywczym, kosmetycznym, jak i farmaceutycznym. Zastosowane 
zewnętrznie wykazują działanie przeciwzapalne, odnawiające, przyspieszające gojenie ran, wpływają również korzystnie na skórę głowy 
i włosy. Stosuje się je także przy leczeniu odmrożeń, oparzeń oraz odleżyn. Z nasion rokitnika zwyczajnego najczęściej wytwarza się 
olej, który chroni przed szkodliwym działaniem promieni UV, natomiast napary z liści używane są pomocniczo w leczeniu stanów 
zapalnych przewodu pokarmowego. Ze względu na dużą zawartość witaminy C i flawonoidów w owocach, są one cennym surowcem 
o właściwościach przeciwutleniających. Owoce rokitnika służą do wyrobu win, nalewek oraz przetworów, takich jak marmolady, 
dżemy, soki oraz jogurty (wsad jogurtowy). Rokitnik zwyczajny jest bogatym źródłem substancji bioaktywnych. Roślina ta zasługuje 
na szerokie uznanie i zastosowanie.

Słowa kluczowe: Hippophaë rhamnoides L., substancje aktywne biologicznie, właściwości lecznicze, liście, owoce, nasiona

Wstęp

Rokitnik zwyczajny (Hippophaë rhamnoides L.) 
jest liściastym i dwupiennym krzewem, należącym do 
rodziny Rokitnikowatych (Elaeagnaceae). Pierwszy 
człon łacińskiej nazwy rokitnika zwyczajnego hippo-
phaë złożony jest z dwóch wyrazów: hippos oznacza 
„konia”, natomiast phao to „blask” (1). W staro-
żytnej Grecji stosowano liście oraz pędy rokitnika 
jako pożywienie dla zwierząt, szczególnie dla koni, 
w efekcie obserwowano przyrost masy ciała oraz lśnią-
cą sierść. Odniesienia dotyczące farmakologicznego 
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Zawartość białka wynosi do 4,7% suchej masy (5). 
Owoce rokitnika zwyczajnego są również bogatym 
źródłem witaminy C. W zależności od odmiany ilość 
tej witaminy waha się między 28 a 201 mg/100 g 
świeżych owoców (15). Dla porównania świeże owoce 
jeżyny (Rubus discolor) i maliny (Rubus idaeus) zawie-
rają kolejno ok. 31,87 i 33,67 mg/100 g witaminy C 
w świeżych owocach (16). Ze względu na jej wysoką 
zawartość owoce rokitnika stosowane są w przemyśle 
spożywczym w celu zwiększenia zawartości witaminy C 
w produktach, takich jak soki i napoje. 

Rokitnik należy do nielicznych roślin gromadzących 
w owocach tłuszcz. Jego skład różni się w zależności od 
podgatunku, metod uprawy, czasu zbioru czy metod 
ekstrakcji (17). Całkowita zawartość tłuszczu w pul-
pie owoców wynosi około 9 g/100 g świeżej masy (5). 
Zawarte w nim są nie tylko powszechnie występujące 
kwasy tłuszczowe, takie jak kwas palmitynowy, steary-
nowy, oleinowy, linolowy i linolenowy, ale również 
kwas oleopalmitynowy (18). 

Owoce rokitnika charakteryzują się dużą ilością na-
turalnych przeciwutleniaczy, głównym jest wspomnia-
na wcześniej witamina C, a ponadto zawierają tokofe-
role, karotenoidy i flawonoidy. Poziom karotenoidów 
to około 16-28 mg/100 g świeżych owoców (6, 19, 
20). Związki te zlokalizowane są głównie w miękkich 
częściach owocu, nadając im charakterystyczny żółto-
pomarańczowy kolor. W owocach 15-55% wszystkich 
związków z tej grupy stanowi β-karoten. W mniejszych 
stężeniach występuje również α- i γ-karoten, liko-
pen, zeaksantyna oraz kantaksantyna (21). W 100 g 
świeżych owoców znajduje się od 120 do 1000 mg 
flawonoidów (6). Przegląd związków mieralnych i wi-
tamin występujących w miąższu owoców rokitnika 
zestawiono w tabeli 1. 

Ze względu na swiste organoleptyczne cechy (kwa-
śno-gorzki smak, swoisty zapach), mimo niezaprze-
czalnych zalet prozdrowotnych, owoce nie znalazły 
dotychczas znaczącego zastosowania w produkcji 
żywności.

Nasiona
Olej z nasion rokitnika zwyczajnego jest bogaty 

w tokoferole, karotenoidy oraz wielonienasycone 
kwasy tłuszczowe omega-3 i omega-6. Zawiera kwas 
linolowy, α-linolenowy, oleinowy, palmitynowy i ste-
arynowy, a także w nieco mniejszych ilościach kwas 
wakcenowy, palmitooleinowy, arachidonowy i eiko-
zenowy (23). Nasiona rokitnika są dobrym źródłem 
steroli. Całkowita ich zawartość mieści się w granicach 
od 1200 do 1800 mg/kg suchej masy, z czego 57-76% 
przypada na ß-sitosterol o działaniu przeciwzapal-
nym (24). 

spożywczym oraz kosmetycznym i farmaceutycznym. 
Rokitnik jest rośliną, którą można wykorzystać od 
korzeni, przez łodygę, liście, aż po owoce i nasio-
na. Obecnie wykorzystywane są głównie jego owoce 
i nasiona, natomiast liście odznaczające się również 
wartościowym składem chemicznym traktowane są 
przeważnie jako odpad. 

Morfologia
Rokitnik zwyczajny jest silnie rozgałęzionym krze-

wem liściastym lub niewielkim drzewem o wysoko-
ści od 2 do 4 metrów. Ma długie rozłogi korzenio-
we, wchodzące w symbiozę z bakteriami glebowymi, 
umożliwiając tym samym dostosowanie się do różnych 
warunków glebowych. System korzeniowy rokitnika 
zwyczajnego ma również duży wpływ na utwardzanie 
gruntu, co jest niezmiernie istotne na terenach piasz-
czystych, na których często występuje (4). Rokitnik 
zwyczajny ma pojedyncze, wąskie, lancetowate li-
ście o długości około 8 cm, koloru srebrzystoszarego. 
Nasiona są ciemnobrązowe, błyszczące, jajowate bądź 
eliptyczne, o wymiarach 2,8-4,2 mm. Owoce rokitnika 
mają kwaskowaty smak, barwę pomarańczową, owalny 
kształt (średnica około 5-7 mm) z jednym pestkowatym 
nasieniem, leżą gęsto ułożone na krótkich szypułkach 
wzdłuż pędów (3, 5). 

Skład chemiczny i substancje  
aktywne biologicznie

Wszystkie części rokitnika zwyczajnego stanowią 
źródło wielu substancji odżywczych i aktywnych biolo-
gicznie, wpływających korzystnie na organizm ludzki. 
Sok z owoców rokitnika jest bogaty w kwasy orga-
niczne, kwasy tłuszczowe, flawonoidy, karotenoidy, 
witaminy oraz składniki mineralne (6-8). Olej z nasion 
rokitnika charakteryzuje się wysoką zawartością kwa-
sów tłuszczowych, takich jak kwas oleinowy, linolowy 
i palmitynowy. Jest on również bogaty w karotenoidy, 
tokoferole oraz fitosterole (9, 10). Liście rokitnika 
zwyczajnego zawierają także wiele składników odżyw-
czych, są dobrym źródłem białka o wysokiej wartości 
odżywczej oraz substancji bioaktywnych, w tym głów-
nie związków przeciwutleniających (11, 12).

Owoce
Smak owoców rokitnika jest zazwyczaj opisywany 

jako kwaśny, gorzki i cierpki. Owoce mają również 
swoisty aromat, na który składa się grupa aż 74 związ-
ków lotnych, z których najliczniejszą są estry (13). 
Skład chemiczny owoców rokitnika zwyczajnego zależy 
od: odmiany, warunków klimatycznych, wielkości owo-
ców, ich dojrzałości oraz metody przetwarzania (14). 
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do chinonów, mogą także pośredniczyć w utlenianiu 
innych związków, które nie reagują bezpośrednio 
z tlenem (30). Liczne publikacje (31-33) wskazują, że 
świeże liście rokitnika zwyczajnego są bogate w karo-
tenoidy (26,3 mg/100 g) oraz chlorofil (98,8 mg/100 g), 
będąc wskaźnikiem jakości dla zielonych warzyw. 

W wysuszonych liściach rokitnika zwyczajnego za-
wartość związków fenolowych waha się w przedziale 
34,2-45,8 mg/g suchej masy, w zależności od tempe-
ratury suszenia, natomiast w świeżych liściach wynosi 
ok. 59,3 mg/g suchej masy (33). Zawartość tanin waha 
się od 12,3 do nawet 31,3%, w zależności od genotypu 
i czasu zbioru (35). Dzięki tak dużej zawartości sub-
stancji biologiczne aktywnych w wielu krajach liście 
wykorzystywane są do produkcji ekstraktów. 

Olej uzyskiwany z nasion rokitnika zwyczajnego 
absorbuje promieniowanie ultrafioletowe, dlatego jest 
często dodawany do preparatów kosmetycznych (25). 
Ting i wsp. (26) wykazali, że olej z nasion rokitnika 
wykazuje silne działanie przeciwutleniające u myszy 
zatruwanych czterochlorkiem węgla na drodze pod-
wyższania aktywności enzymów przeciwutleniających 
oraz zmniejszenie peroksydacji lipidów w wątrobie.

Liście
Świeże lub suszone liście rokitnika również bogate są 

w składniki bioaktywne i nadają się do produkcji środ-
ków spożywczych. Herbata sporządzona z liści rokitnika 
ma nie tylko delikatny i aromatyczny zapach, ale jest 
również bogata w wapń, potas, magnez, żelazo, fosfor, 
mangan, β-karoten i witaminę E (12). Liście rokitnika 
zwyczajnego mają także duże ilości białka, stanowiące-
go ok. 20% suchej masy, w tym zawierają 0,73% lizyny 
oraz 0,13% metioniny i cystyny (12, 27, 28). 

Znajdujące się w liściach rokitnika zwyczajnego 
składniki mineralne wpływają pozytywnie na pro-
cesy przyswajania witamin oraz innych składników 
odżywczych, wzmacniają tkanki, a także zapobiegają 
niedokrwistości (29). Zawartość wybranych związków 
mineralnych w liściach rokitnika zwyczajnego została 
przedstawiona w tabeli 2. 

Liście rokitnika zwyczajnego zawierają liczne po-
lifenole, takie jak flawonoidy, taniny i triterpeny, 
katechiny i kwas elagowy, a także stanowią doskonałe 
źródło β-karotenu i kwasu foliowego. Polifenole są 
wtórnymi metabolitami roślinnymi o bardzo zróż-
nicowanej budowie chemicznej, wykorzystywanymi 
m.in. do obrony przed grzybami i bakteriami choro-
botwórczymi. Z łatwością włączają się one również 
do reakcji redoksowych, łatwo ulegają utlenianiu 

Tab. 1. Zawartość związków mineralnych oraz witamin w pulpie owoców rokitnika zwyczajnego (22)

Związki mineralne Zawartość (mg/l) Witaminy Zawartość  
(mg/100 g surowca)

Wapń 176,6 Witamina C 275

Żelazo 30,9 Niacyna 68,4

Magnez 22,5 Ryboflawina 1,45

Fosfor 84,2 Witamina B6 1,12

Potas 647,2 Kwas pantotenowy 0,85

Sód 414,9 Witamina A 0,259

Cynk 1,4 Witamina E 3,45

Miedź 0,7
Witamina B12 0,0054

Mangan 1,1

Tab. 2. Zawartość wybranych związków mineralnych w eks-
trakcie z wysuszonych liści rokitnika (34)

Związki mineralne Zawartość 
(µg/100 g surowca)

Sód 3000

Wapń 780

Potas 620

Magnez 117

Żelazo 38

Krzem 6

Glin 5

Mangan 8

Chrom 1

Cynk  0,8
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we wszystkich częściach rośliny oraz nienasycone 
kwasy tłuszczowe występujące w oleju z nasion oraz 
miąższu z owoców rokitnika zwyczajnego (41-43). 
Flawonoidy wykazują korzystny wpływ na siłę skurczu 
mięśnia sercowego oraz zachowanie prawidłowego 
rytmu serca, zapobiegają również niedokrwieniu 
mięśnia sercowego oraz hamują apoptozę kardiomio-
cytów (44). Badania Basu i wsp. (45) na królikach 
wykazały, że zastosowanie oleju z nasion rokitnika 
zwyczajnego powoduje znaczny spadek poziomu 
cholesterolu w osoczu, frakcji cholesterolu o ni-
skiej gęstości LDL oraz znaczący wzrost poziomu 
frakcji cholesterolu o wysokiej gęstości HDL. Pang 
i wsp. (46) w doświadczeniu na szczurach, poda-
jąc w diecie flawonoidy wyekstrahowane z nasion 
rokitnika, wykazali obniżenie ciśnienia tętniczego 
krwi oraz ustąpienie hiperinsulinemii i dyslipidemii. 
Związkom flawonoidowym z rokitnika zwyczajnego 
przypisuje się zdolność zwiększenia ilości krążących 
markerów lipidowych oraz hamowania procesu utle-
niania lipoprotein o małej gęstości (47).

Działanie hepatoochronne 

Wątroba jest narządem często narażonym na dzia-
łanie zanieczyszczeń środowiskowych oraz leków, 
które z kolei prowadzą do poważnego obciążenia, 
osłabienia oraz uszkodzenia tego ważnego narzą-
du (1). Badania Geetha i wsp. (40) oraz Maheshwari 
i wsp. (48) wykazały, że ekstrakty z liści rokitnika 
zwyczajnego łagodziły działanie CCl4, przeciwdziałając 
uszkodzeniu wątroby. Właściwości hepatoochronne 
obserwowane są również po zastosowaniu w diecie 
szczurów ekstraktów uzyskanych z nasion rokitnika 
zwyczajnego (47).

Działanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe 

Związki polifenolowe, znajdujące się we wszystkich 
częściach rokitnika zwyczajnego, stanowią główną 
grupę związków bioaktywnych wykazujących dzia-
łanie przeciwbakteryjne oraz przeciwwirusowe (49). 
Olejowy wyciąg z owoców rokitnika zwyczajnego 
stosowany jest w ostrych i przewlekłych stanach za-
palnych jamy ustnej i gardła, wykazując działanie 
antyseptyczne, przeciwzapalne i immunostymulują-
ce (50). Ponadto olej z rokitnika zwyczajnego wykazuje 
pozytywne rezultaty w leczeniu błon śluzowych prze-
wodu pokarmowego, w tym owrzodzeń jamy ustnej 
i wrzodów żołądka (47). Miejscowe stosowanie oleju 
z nasion oraz wodnych ekstraktów z liści rokitnika 
znacząco wpływa na proces gojenia się ran, zwiększa-
jąc syntezę kolagenu oraz powodując wzrost poziomu 
hydroksyproliny i heksozoaminy (51, 52).

Na podstawie przeprowadzonych badań stwier-
dzono, że stosowanie ekstraktów z liści rokitnika 
zapobiegało grypie, chorobom sercowo-naczynio-
wym oraz uszkodzeniom błon śluzowych. Ekstrakty 
z liści rokitnika zwyczajnego wykazują również silne 
działanie przeciwutleniające, przeciwbakteryjne, 
przeciwwirusowe, przeciwnowotworowe i immuno-
regulujące (36).

Lecznicze zastosowanie  
rokitnika zwyczajnego

Rokitnik zwyczajny od dawna jest wykorzystywany 
w medycynie ludowej do leczenia wielu różnych cho-
rób. W starożytnej Grecji rokitnik zwyczajny był znany 
jako środek leczniczy dla koni, natomiast w medycynie 
tybetańskiej stosowany był w celu poprawy krążenia 
krwi oraz usuwania skrzepów, a także do łagodzenia 
kaszlu i biegunek. W Mongolii rokitnik traktowany był 
jako środek uspokajający oraz wspomagający proces 
gojenia się ran. Obecnie trwa wiele badań nad wpły-
wem rokitnika zwyczajnego na zdrowie człowieka oraz 
nad jego potencjalnym zastosowaniem jako rośliny 
leczniczej (37).

Właściwości przeciwutleniające i przeciwnowotworowe

Związki polifenolowe, szczególnie flawonoidy 
i kwasy fenolowe, powszechnie spotykane w roślinach, 
obecne również we wszystkich częściach rokitnika 
zwyczajnego, są najważniejszymi substancjami bio-
aktywnymi odpowiedzialnymi za działanie przeciw-
utleniające i przeciwnowotworowe (38).

Geetha i wsp. (39) wykazali w badaniach in vitro 
właściwości przeciwutleniające ekstraktu z liści ro-
kitnika zwyczajnego, co potwierdzili w badaniach 
na szczurach, wykazując dodatkowo właściwości he-
patoochronne (40). Właściwości przeciwutleniające 
wykazują również nasiona rokitnika zwyczajnego. 
Ting i wsp. (26) wykazali także działanie prze-
ciwutleniające in vitro oraz in vivo oleju z nasion 
rokitnika. Stwierdzono silne hamowanie uszkodzeń 
oksydacyjnych pod wpływem CCl4 u myszy; istotnie 
zwiększyła się aktywność enzymów przeciwutle-
niających, takich jak dysmutaza ponadtlenkowa, 
katalaza, peroksydaza glutationowa oraz reduktaza 
glutationowa.

Właściwości kardioochronne i przeciwmiażdżycowe

Lecznicze działanie preparatów z rokitnika zwy-
czajnego w przypadku chorób sercowo-naczyniowych 
jest dobrze znane i udokumentowane. Za to działa-
nie odpowiedzialne są głównie flawonoidy obecne 
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chroni z kolei przed szkodliwym działaniem promieni 
UV. Uprawa rokitnika zwyczajnego ma duże uzasad-
nienie ekonomiczne, gdyż jest to roślina o małych 
wymaganiach, a wykorzystywać można każdą jej część, 
zarówno owoce, nasiona, jak i liście. Powrót do upraw 
naturalnych, a tym samym przyjaznych środowisku 
jest bardzo pożądane przy obecnym stopniu che-
mizacji rolnictwa. Niewielkie wymagania glebowe 
i przystosowanie do umiarkowanego klimatu oraz 
wysoka wartość odżywcza i lecznicza czynią rokitnik 
zwyczajny rośliną niezwykle zachęcającą do uprawy 
w Polsce (47, 53).

Podsumowanie

Rokitnik zwyczajny jest rośliną, której wszystkie 
części bogate są w liczne składniki biologicznie ak-
tywne. Owoce rokitnika zaliczane są do najbardziej 
zasobnych części rośliny, zawierają substancje mineral-
ne, polifenole oraz witaminy, a zwłaszcza witaminę C. 
Liście, podobnie jak owoce, zawierają wiele substan-
cji czynnych, w tym przeciwutleniających, wykazują 
również silne działanie przeciwzapalne. W krajach 
azjatyckich popularne jest stosowanie ekstraktów 
z liści rokitnika na rany i oparzenia. Olej z rokitnika 
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