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Czosnek poprawia kontrole glikemii
i profil lipidowy — przeglad systematyczny
i metaanaliza
Zhao X, Cheng T, Xia H et al.: Effects of garlic on glu-
cose parameters and lipid profile: a systematic review

and meta-analysis on randomized controlled trials. Nu-
trients 2024; 16(11): 1692.

Czosnek zwyczajny (Allium sativum L., Amaryllida-
ceae) to popularny gatunek kulinarny i leczniczy wy-
kazujacy szerokie spektrum wlasciwosci prozdrowot-
nych, m.in.: przeciwnowotworowe, przeciwutleniajace,
przeciwbakteryjne i immunomodulujace. Jego ak-
tywnos$¢ farmakologiczna warunkujg zawarte w nim
zwiazki siarkowe, takie jak: allicyna, alliina i trisulfid
dimetyloallilu. W niniejszym artykule oceniono wptyw
czosnku na poziom glukozy i lipidow we krwi u ludzi
poprzez systematyczny przeglad i metaanalize.

Autorzy przeszukali bazy danych (PubMed, Em-
base, Cochrane Library i Web of Science) przy uzyciu
odpowiednich terminéw. Do oceny wlaczono réwno-
legte Iub krzyzowe randomizowane badania kliniczne,
z okresem leczenia trwajacym dluzej niz 2 tygodnie,
poréwnujace z placebo wpltyw czosnku na hemoglo-
bin¢ Alc (HbAlc, hemoglobina glikowana), stezenie
glukozy we krwi na czczo (ang. fasting blood gluco-
se — FBG), cholesterol catkowity (ang. total choleste-
rol — TC), cholesterol lipoprotein o wysokiej gestoSci
(ang. high density lipoprotein cholesterol — HDL-C),
cholesterol lipoprotein o niskiej gestosci (ang. low
density lipoprotein cholesterol — LDL-C) lub trigli-
cerydéw (ang. triglycerides — TG). Badania kliniczne
zostaly wykluczone, jesli obejmowaly interwencje inne
niz czosnek, taczyly czosnek z innymi suplementami
diety, obejmowaly uczestniczki w ciazy, byly badaniami
cytologicznymi, zwierzecymi lub nieklinicznymi lub
zawieraly niekompletne lub nieistotne dane. Do oce-
ny bledu systematycznego wykorzystano narzedzie
Cochrane. Autorzy wstepnie, zgodnie z ustalonymi
kryteriami, wyszukali 2553 odpowiednie artykuty,
z czego do dalszej analizy wlaczono 22, obejmujace
29 badan klinicznych, w ktérych wzieto udziat facznie
1567 pacjentéw z réznych krajow, w tym z: Kanady,
Iranu, Pakistanu, Indii, Stanéw Zjednoczonych i in-
nych. Wiek pacjentéw wynosit od 18 do 80 lat, a czas

stosowania preparatéw na bazie czosnku obejmowat
okres od 3 tygodni do jednego roku. Wérdd uczest-
nikéw znalazly sie osoby z takimi schorzeniami, jak:
hiperlipidemia, cukrzyca typu 2, zawat miesnia ser-
cowego, otylosé, nadciSnienie, a takze zdrowi doroSli.
Preparaty czosnku stosowane w badaniach zawieraty
czosnek w proszku, olej, dojrzaly ekstrakt czosnku,
surowy czosnek i suplementy z powltoka dojelitowa,
w dawkach od 300 do 22400 mg/dobe, w zaleznoSci
od ich rodzaju. Wigkszo$¢ badan uznano za charak-
teryzujace sie niskim ryzykiem btedu systematycz-
nego. Obecne dane wykazaly, ze czosnek znaczaco
poprawit FBG, HbAlc, TC, LDL-C i HDL-C, nie
wywierajac istotnego wptywu na TG. Korzystny wplyw
czosnku na poziom glukozy we krwi i lipidéw jest
poparty jego aktywnymi sktadnikami, w tym allicyng
i S-allilocysteina, ktére sa znane z modulowania wy-
dzielania insuliny i hamowania enzym6w bioracych
udziat w syntezie cholesterolu. Pomimo pozytywnych
wynikéw, na podstawie przeprowadzonej analizy uzna-
no duza heterogeniczno$¢ w obrebie uwzglednio-
nych badafn, co moze wynika¢ z réznic w rodzajach
preparatow, dawkach i charakterystyce uczestnikow.
Autorzy podkreslili pewne ograniczenia, takie jak:
zroznicowane metody interwencji, niespdjne dawki
i zréznicowany stan zdrowia uczestnikdw, ktére mogly
mie¢ wpltyw na wyniki. Ponadto odnotowano pewna
tendencyjno$¢ publikacji, prawdopodobnie spowo-
dowang sktonnoScia do publikowania pozytywnych
wynikéw. Potrzebne sg dalsze badania z wieksza liczba
ochotnikéw, aby potwierdzi¢ te wyniki.

Camu-camu zmniejsza sthuszczenie
watroby u oséb dorostych z nadwaga
i hipertrojglicerydemia
Agrinier AL, Morissette A, Daoust L et al.: Camu-
camu decreases hepatic steatosis and liver injury mark-
ers in overweight, hypertriglyceridemic individuals:
A randomized crossover trial. Cell Rep Med 2024; 5(8):
101682.

Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby
(ang. non-alcoholic fatty liver disease — NAFLD),
ostatnio okre§lana jako ,sttuszczeniowa choroba
watroby zwiazana z zaburzeniami metabolicznymi”
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(ang. metabolic dysfunction-associated steatotic liver
disease — MASLD), dotyka 25% dorostej popula-
cji i na chwile obecna brakuje skutecznego leku.
Naturalne zwiazki bioaktywne wystepujace w owocach
i warzywach zostaly uznane za obiecujace Srodki zdol-
ne do odwrécenia NAFLD. Camu-camu to potoczna
nazwa gatunku Myrciaria dubia (Kunth) McVaugh
pochodzacego z tropikalnych rejonéw Amazonii (Peru,
Brazylia). Jego owoce sg szczegdlnie bogate w witami-
ne C i polifenole (protoantocyjanidyny i elagotaniny),
o dobrze udokumentowanym dziataniu przeciwutle-
niajacym i przeciwzapalnym. Wczesniejsze badania
przeprowadzone na zwierzetach przez Autoréw niniej-
szej pracy wykazaly, ze ekstrakt bogaty w polifenole
z amazonskich jagéd camu-camu (CC) zapobiegat
sthuszczeniu watroby w mysim modelu otytoSci wywo-
fanej dieta. Celem niniejszego badania bylo okreSlenie
wplywu owocéw CC na stluszczenie watroby oraz ocena
zmian w profilach metabolicznych i mikrobioty jelitowe;j
u 0s6b dorostych z nadwaga i hipertrdjglicerydemia.
Randomizowane, podwdjnie §lepe, kontrolowane
placebo badanie krzyzowe przeprowadzono z udzia-
fem 30 os6b ze wspomnianymi wezesniej zaburzeniami
metabolicznymi. Uczestnicy codziennie przed $niada-
niem spozywali 1,5 g (3 kapsutki po 500 mg) proszku

z calych jagdd camu-camu lub placebo (maltodek-
stryng) przez 12 tygodni. W grupie przyjmujacej CC
stwierdzono zmniejszong zawarto$¢ thuszczu w watro-
bie 0 7,43%, podczas gdy w przypadku grupy placebo
warto$¢ ta wzrosta o 8,42%. Na podstawie przeprowa-
dzonych badan Autorzy stwierdzili, ze suplementacja
jagodami camu-camu zmniejszyta sttuszczenie watroby
0 15,85% oraz poziom AST (aminotransferaza aspa-
raginianowa) i ALT (aminotransferaza alaninowa)
w osoczu w poréwnaniu z placebo. Poprawa ta byta
zwiazana ze zmianami w skladzie mikroflory jelito-
wej, co sugeruje, ze CC wykazuje dzialanie podobne
do prebiotykéw. Otrzymane wyniki potwierdzaja po-
tencjat hepatoprotekcyjny camu-camu w przypadku
NAFLD. Biorgc pod uwage rosngcg czestoS¢ wyste-
powania choréb watroby na catym $wiecie oraz brak
farmakologicznych metod leczenia, wyniki te maja
znaczenie kliniczne. Konieczne sg dalsze dtugoter-
minowe analizy na wigkszej liczbie oséb bioracych
udzial w badaniach, aby potwierdzi¢ korzystny wptyw
owocOw camu-camu na zmniejszenie sttuszczenia
watroby i ryzyka wystapienia NAFLD.
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