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Czosnek poprawia kontrolę glikemii 

i profil lipidowy – przegląd 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
kazujący szerokie spektrum właściwości prozdrowot­
nych, m.in.: przeciwnowotworowe, przeciwutleniające, 
przeciwbakteryjne i immunomodulujące. Jego ak­
tywność farmakologiczną warunkują zawarte w nim 
związki siarkowe, takie jak: allicyna, alliina i trisulfid 
dimetyloallilu. W niniejszym artykule oceniono wpływ 
czosnku na poziom glukozy i lipidów we krwi u ludzi 
poprzez systematyczny przegląd i metaanalizę.

Autorzy przeszukali bazy danych (PubMed, Em­
base, Cochrane Library i Web of Science) przy użyciu 
odpowiednich terminów. Do oceny włączono równo­
ległe lub krzyżowe randomizowane badania kliniczne, 
z okresem leczenia trwającym dłużej niż 2 tygodnie, 
porównujące z placebo wpływ czosnku na hemoglo­
binę A1c (HbA1c, hemoglobina glikowana), stężenie 
glukozy we krwi na czczo (ang. fasting blood gluco-
se − FBG), cholesterol całkowity (ang. total choleste-
rol − TC), cholesterol lipoprotein o wysokiej gęstości 
(ang. high density lipoprotein cholesterol − HDL-C), 
cholesterol lipoprotein o niskiej gęstości (ang. low 
density lipoprotein cholesterol − LDL-C) lub trigli­
cerydów (ang. triglycerides − TG). Badania kliniczne 
zostały wykluczone, jeśli obejmowały interwencje inne 
niż czosnek, łączyły czosnek z innymi suplementami 
diety, obejmowały uczestniczki w ciąży, były badaniami 
cytologicznymi, zwierzęcymi lub nieklinicznymi lub 
zawierały niekompletne lub nieistotne dane. Do oce­
ny błędu systematycznego wykorzystano narzędzie 
Cochrane. Autorzy wstępnie, zgodnie z ustalonymi 
kryteriami, wyszukali 2553 odpowiednie artykuły, 
z czego do dalszej analizy włączono 22, obejmujące 
29 badań klinicznych, w których wzięło udział łącznie 
1567 pacjentów z różnych krajów, w tym z: Kanady, 
Iranu, Pakistanu, Indii, Stanów Zjednoczonych i in­
nych. Wiek pacjentów wynosił od 18 do 80 lat, a czas 

stosowania preparatów na bazie czosnku obejmował 
okres od 3 tygodni do jednego roku. Wśród uczest­
ników znalazły się osoby z takimi schorzeniami, jak: 
hiperlipidemia, cukrzyca typu 2, zawał mięśnia ser­
cowego, otyłość, nadciśnienie, a także zdrowi dorośli. 
Preparaty czosnku stosowane w badaniach zawierały 
czosnek w proszku, olej, dojrzały ekstrakt czosnku, 
surowy czosnek i suplementy z powłoką dojelitową, 
w dawkach od 300 do 22400 mg/dobę, w zależności 
od ich rodzaju. Większość badań uznano za charak­
teryzujące się niskim ryzykiem błędu systematycz­
nego. Obecne dane wykazały, że czosnek znacząco 
poprawił FBG, HbA1c, TC, LDL-C i HDL-C, nie 
wywierając istotnego wpływu na TG. Korzystny wpływ 
czosnku na poziom glukozy we krwi i lipidów jest 
poparty jego aktywnymi składnikami, w tym allicyną 
i S-allilocysteiną, które są znane z modulowania wy­
dzielania insuliny i hamowania enzymów biorących 
udział w syntezie cholesterolu. Pomimo pozytywnych 
wyników, na podstawie przeprowadzonej analizy uzna­
no dużą heterogeniczność w obrębie uwzględnio­
nych badań, co może wynikać z różnic w rodzajach 
preparatów, dawkach i charakterystyce uczestników. 
Autorzy podkreślili pewne ograniczenia, takie jak: 
zróżnicowane metody interwencji, niespójne dawki 
i zróżnicowany stan zdrowia uczestników, które mogły 
mieć wpływ na wyniki. Ponadto odnotowano pewną 
tendencyjność publikacji, prawdopodobnie spowo­
dowaną skłonnością do publikowania pozytywnych 
wyników. Potrzebne są dalsze badania z większą liczbą 
ochotników, aby potwierdzić te wyniki.

Camu-camu zmniejsza stłuszczenie 
wątroby u osób dorosłych z nadwagą 

i hipertrójglicerydemią
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 stłuszczeniowa choroba wątroby 
(ang. non-alcoholic fatty liver disease − NAFLD), 
ostatnio określana jako „stłuszczeniowa choroba 
wątroby związana z zaburzeniami metabolicznymi” 
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(ang.  metabolic dysfunction-associated steatotic liver 
disease  − MASLD), dotyka 25% dorosłej popula­
cji i na chwilę obecną brakuje skutecznego leku. 
Naturalne związki bioaktywne występujące w owocach 
i warzywach zostały uznane za obiecujące środki zdol­
ne do odwrócenia NAFLD. Camu-camu to potoczna 
nazwa gatunku Myrciaria dubia (Kunth) McVaugh 
pochodzącego z tropikalnych rejonów Amazonii (Peru, 
Brazylia). Jego owoce są szczególnie bogate w witami­
nę C i polifenole (protoantocyjanidyny i elagotaniny), 
o dobrze udokumentowanym działaniu przeciwutle­
niającym i przeciwzapalnym. Wcześniejsze badania 
przeprowadzone na zwierzętach przez Autorów niniej­
szej pracy wykazały, że ekstrakt bogaty w polifenole 
z amazońskich jagód camu-camu (CC) zapobiegał 
stłuszczeniu wątroby w mysim modelu otyłości wywo­
łanej dietą. Celem niniejszego badania było określenie 
wpływu owoców CC na stłuszczenie wątroby oraz ocena 
zmian w profilach metabolicznych i mikrobioty jelitowej 
u osób dorosłych z nadwagą i hipertrójglicerydemią.

Randomizowane, podwójnie ślepe, kontrolowane 
placebo badanie krzyżowe przeprowadzono z udzia­
łem 30 osób ze wspomnianymi wcześniej zaburzeniami 
metabolicznymi. Uczestnicy codziennie przed śniada­
niem spożywali 1,5 g (3 kapsułki po 500 mg) proszku 

z całych jagód camu-camu lub placebo (maltodek­
strynę) przez 12 tygodni. W grupie przyjmującej CC 
stwierdzono zmniejszoną zawartość tłuszczu w wątro­
bie o 7,43%, podczas gdy w przypadku grupy placebo 
wartość ta wzrosła o 8,42%. Na podstawie przeprowa­
dzonych badań Autorzy stwierdzili, że suplementacja 
jagodami camu-camu zmniejszyła stłuszczenie wątroby 
o 15,85% oraz poziom AST (aminotransferaza aspa­
raginianowa) i ALT (aminotransferaza alaninowa) 
w osoczu w porównaniu z placebo. Poprawa ta była 
związana ze zmianami w składzie mikroflory jelito­
wej, co sugeruje, że CC wykazuje działanie podobne 
do prebiotyków. Otrzymane wyniki potwierdzają po­
tencjał hepatoprotekcyjny camu-camu w przypadku 
NAFLD. Biorąc pod uwagę rosnącą częstość wystę­
powania chorób wątroby na całym świecie oraz brak 
farmakologicznych metod leczenia, wyniki te mają 
znaczenie kliniczne. Konieczne są dalsze długoter­
minowe analizy na większej liczbie osób biorących 
udział w badaniach, aby potwierdzić korzystny wpływ 
owoców camu-camu na zmniejszenie stłuszczenia 
wątroby i ryzyka wystąpienia NAFLD.
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