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Ta bliska kuzynka jaskroéw jest trochg podobna do anemonu. Jej delikatne,
biatoniebieskawe kwiaty i szarozielone pierzaste liscie wygladaja jak z koronki. Nasiona
za$ przypominaja Izy. Wlasnie one sa najcenniejsze. Dzi$§ wracaja na potke z
przyprawami.

Lekko pieprzny, z gorzkawa nuta gatki muszkatotowej — zapach czarnuszki unosi si¢ nad
Marokiem, Tunezja czy Libanem. Nasionami tej rosliny w krajach arbskich przyprawiane
sq potrawy i pieczywo, a na Saharze nawet herbata. Smak czarnuszki opisywany jest
wieloma okresleniami. Najczg§ciej mowi sig, ze jest aromatyczny, orzechowy, lekko
stodki, cho¢ nie pozbawiony ostrosci, czasem cierpki. Przypomina nieco smak maku,
oregano i pieprzu. Bardzo uwydatnia go prazenie na oleju. Czarny kminek, jak okres$lano
nasiona czarnuszki siewnej, stosowano jako popularna przyprawe nie tylko w krajach
arabskich, ale tez na potudniu Europy — w Turcji, Bulgarii oraz w dalekich Indiach.
Nawet w Polsce czarnuszka do niedawna byta dodatkiem do chleba. Mieszano ja z
ciastem, stanowila tez aromatyczna i dekoracyjna posypke.

Trochg zapomniana

Sumeryjskie tabliczki 1 egipskie hieroglify to pierwsze zrodta informacji o czarnuszce.
Uzywali jej egipscy, greccy i rzymscy lekarze. Wspominana byta na stronach Biblii i
znana Avicennie, Hipokratesowi 1 Dioskuridesowi. Polecali ja swoim pacjentom zaréwno
w przypadkach ostabienia, jak i nadpobudliwosci,

a miejscowo stosowali w przedwczesnym siwieniu. Cenny jest tez olej czarnuszkowy.
Ma wyjatkowa wartos¢ odzywcza oraz wlasciwosci wzmacniajace odpornosc.
Czarnuszke polecano czgsto kobietom. Reguluje bowiem cykl menstruacyjny, a u matek
karmiacych zwigksza laktacje. Uwazano ja tez za skuteczny srodek antykoncepcyjny. Do
XVII wieku czarnuszka byta popularnym surowcem w fitoterapii. Potem — na dtugo o
niej zapomniano.

Upigksza 1 leczy

Nasiona czarnuszki siewnej to kopalnia substancji biologicznie czynnych. Niektorzy
twierdza, ze zawieraja blisko 100 sktadnikow! Wsrdod nich warto wymienié olejek
eteryczny z istotnymi dla wartosci leczniczej zwiazkami — tymochinonem, karwakrolem,
anetolem i 4-terpineolem. Poza tym sa w nasionach czarnuszki alkaloidy imidazolowe i
substancje gorzkie (nigellina, nigellimina i nigellon). Znaleziono w nich réwniez zwiazki
steroidowe — fitosterole (stigmasterol, kampesterol, kampesteron), saponiny
trojterpenowe (melantyna, a-hederyna, hederakozyd C), flawonoidy (kwercetyng oraz
glikozydy kemferolu i kwercetyny), liczne aminokwasy i proteiny, kumaryny, a takze
substancje mineralne oraz cenny olej — zrodto kwasow ttuszczowych. Wykorzystywany
jest zwlaszcza w kosmetyce, gtownie ze wzgledu na wysoka zawartos¢
wielonienasyconych kwasow thuszczowych: linolowego (omega-6) i oleinowego (omega-
9). Wplywaja one korzystnie na sktad naturalnego ptaszcza lipidowego skory.
Wzmacniaja naturalng barier¢ ochronng oraz strukture bton lipidowych komorek skory.



Olej z czarnuszki zawiera tez 15 aminokwasow, w tym 8 egzogennych czyli takich, ktore
trzeba dostarcza¢ z zewnatrz. Taka kompozycja sprawia, ze to wyjatkowy srodek
utrzymujacy elastyczno$¢ skory. Poprawia rowniez jej odpornos¢. Dzigki olejowi
czarnuszkowemu skora nie reaguje nadwrazliwie na drazniace czynniki srodowiska
zewngtrznego. Kosmetyki zawierajace tloczony z nasion czarnuszki olej 0 wysokiej
zawarto$ci tymochinonu, nigellonu i p-cymenu odznaczaja si¢ dziataniem
przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym. Olej ten wykorzystywany jest w kosmetykach do
ochrony przeciwstonecznej.Znakomicie sprawdza si¢ w pielegnacji skory sktonnej do
podraznien oraz zaré6wno suchej, jak i tojotokowej. Obie wymagaja silnej ochrony
antyoksydacyjnej.

Sita czarnych drobinek

Jak to czgsto bywa w przypadku ro$lin leczniczych, wspotcze$nie prowadzone badania
potwierdzaja ich dawne zastosowania. Nie inaczej jest z czarnuszka. Swego czasu
uznawano ja za panaceum. Nie dziwi to, skoro jest tak bogata w sktadniki aktywne. Byta
uzyteczna ze wzgledu na dzialanie przeciwbakteryjne, moczopgdne, zotciopgdne oraz
przeciwrobacze. Wykorzystywano ja w terapii schorzen uktadu pokarmowego oraz drog
moczowych. Hinduscy badacze w ostatnim czasie potwierdzili tez jej dziatanie
przeciwgoraczkowe, rozkurczowe i przeciwbolowe. Proby udowodnienia skutecznosci w
chorobach alergicznych dowiodty, ze czarnuszka dziala przeciwzapalnie. Wyciagi
olejowe zawierajace tymochinon sa odpowiedzialne za neutralizacj¢ wolnych rodnikow,
a a-hederyna zawarta w nasionach wykazuje znaczacy potencjal dziatania
przeciwnowotworowego. Poza tym nasiona czarnuszki sa cenione ze wzgledu na swoje
dziatanie przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze. Wspomina si¢
réwniez o ich przeciwcukrzycowym dziataniu.

Szczypta

dla zdrowia

Stosowana w przepisanych ilosciach czarnuszka nie powoduje wystapienia dzialan
niepozadanych. Warto uwzglednic ja, jesli nie w terapii, bo badania majace wykazac jej
skutecznos$¢ terapeutyczna nadal trwaja, to przynajmniej w diecie. Jedynym
przeciwwskazaniem do stosowania czarnuszki jest ciaza.



