Wptyw Bzu (Sambucus L.) na Ludzkie
Ciato: Analiza Badan Klinicznych,
Przeglagdow Naukowych i Wtasciwosci
Ludowych

1. Wprowadzenie: Bez (Sambucus L.) w Medycynie i
Tradycji

Sambucus L., powszechnie znany jako bez, to rodzaj roslin z rodziny pizmaczkowatych
(Adoxaceae), obejmujacy kilka gatunkdw, z ktorych najczesciej badany jest bez czarny
(Sambucus nigra L.). Roslina ta od tysigcleci jest ceniona zarowno w celach kulinarnych, jak i
leczniczych. Dowody archeologiczne wskazujg na uprawe bzu juz w epoce kamienia i brazu
(3000-4000 p.n.e.) we Wtoszech i Szwajcarii, co Swiadczy o jego dtugotrwatym
wykorzystaniu.'

Historyczne zapisy podkreslajg znaczenie bzu w medycynie starozytnej. Hipokrates, uznawany
za ,Ojca Medycyny”, okoto 400 r. p.n.e. okreslat bez mianem swojej ,,skrzyni lekow”,
podkreslajgc jego znaczng warto$é leczniczg.! Wzmianki o bzie pojawiajg sie rowniez w
dzietach Dioskurydesa (,,De Materia Medica”) i Pliniusza Starszego, ktorzy odnotowali jego
zastosowania i powigzanie nazwy ,Sambucus” z instrumentem muzycznym ,Sackbut”.! Na
kontynencie amerykanskim, gatunek

Sambucus canadensis byt uzywany przez rdzennych mieszkancow juz w latach 1300-1000
p.n.e. i jest uwazany za zamienny z Sambucus nigra.’

Celem niniejszego raportu jest przedstawienie kompleksowej analizy wptywu roznych czesci
gatunkow Bez (Sambucus L.) na ludzkie ciato, opierajac sie na dostepnych badaniach
klinicznych i przegladach naukowych. Dodatkowo, raport porowna te naukowe dowody z
tradycyjnymi i ludowymi zastosowaniami rosliny. Wszelkie obszary, gdzie brakuje badan lub
dostepu do nich, zostang wskazane z petng transparentnoscia.

2. Dowody Kliniczne i Przeglady Naukowe: Owoce Bzu
Czarnego (Sambucus nigra L. Berries)



Owoce bzu czarnego sg najintensywniej badang czescig rosliny pod katem ich wtasciwosci
prozdrowotnych, szczegodlnie w odniesieniu do wirusowych infekcji gérnych drog
oddechowych.

Wptyw na Przeziebienie i Grype: Analiza badan klinicznych i
metaanaliz

Badania kliniczne i metaanalizy konsekwentnie wskazujg na zdolnosc ekstraktow z owocow
bzu czarnego do tagodzenia objawow przeziebienia i grypy. Randomizowane, podwojnie
zaslepione, kontrolowane placebo badanie przeprowadzone na 312 pasazerach linii lotniczych
wykazato, ze standaryzowany ekstrakt z czarnego bzu (Sambucus nigra L.) znaczgco skracat
czas trwania przezigbienia (117 dni vs 57 dni w grupie placebo, p=0.02) i zmniejszat Sredni
wynik objawow (583 vs 247, p=0.05).2 Podobne wyniki uzyskano w badaniu klinicznym z 2004
roku na 60 osobach z grypg, gdzie poprawa objawow nastgpita w ciggu 2-4 dni u osob
przyjmujgcych syrop z bzu, w poréwnaniu do 7-8 dni w grupie kontrolnej.* Badanie pilotazowe
RCT z 2009 roku (64 uczestnikow z grypg) rowniez wykazato podobne rezultaty, cho¢ tylko
gorgczka osiggneta istotno$é statystyczng.®

Istotnym zrodtem danych jest badanie NCT03410862, przeprowadzone w Cleveland, Ohio,
USA, ktdre oceniato bezpieczenstwo i skutecznos¢ ekstraktu z bzu czarnego u pacjentow z
grypa. Badanie to zostato ukoficzone i opublikowato wyniki.> Jego celem byto skrocenie czasu
trwania i catkowitego ustgpienia objawow grypy.

Metaanaliza z 2019 roku, obejmujgca 180 uczestnikow z randomizowanych, kontrolowanych
badan klinicznych, wykazata, ze suplementacja czarnym bzem (S. nigra) znaczgco zmniejsza
objawy infekeji gornych drég oddechowych.® Przeglad systematyczny z 2010 roku
podsumowuje, ze preparaty z owocow bzu czarnego mogg wykazywac dziatanie
antyoksydacyjne, przeciwwirusowe i antyproliferacyjne

in vitro. Dwa badania eksploracyjne na ludziach i jedno otwarte badanie na szympansach
sugerujg, ze wodny ekstrakt z bzu (Sambucol) moze by¢ uzyteczny w leczeniu infekc;ji
wirusowych grypy.’ Inny przeglad systematyczny (Natural Standard Research Collaboration)
konsoliduje dane dotyczgce bezpieczenstwa i skutecznosci bzu czarnego i kwiatow bzu.™
Mechanizmy dziatania ekstraktu z bzu czarnego w infekcjach wirusowych sg aktywnie badane.
Flawonoidy z Sambucus nigra mogg zapobiegac¢ wnikaniu wirusa do komorek gospodarza,
blokujgc jego patogeneze. Moga rowniez hamowac wirusa grypy poprzez konkurencyjne
wigzanie i endocytoze." Badania

in vitro wykazaty, ze ekstrakt z bzu czarnego hamuje replikacje wirusa grypy A i B.3

Istnieje wyrazna zgodnosc¢ w dostepnych badaniach, ze suplementacja bzem czarnym moze
skracac czas trwania i zmniejszac nasilenie objawow przezigbienia i grypy. To powtarzajace sie
stwierdzenie w wielu badaniach klinicznych i metaanalizach wskazuje na wiarygodny i
powtarzalny efekt. Jednakze, przeglad tych badan ujawnia rowniez istotne ograniczenia.
Czesto pojawiajg sie wzmianki o ,,matej liczbie pacjentow” ® oraz ,,matej liczbie badan i ogdlnej



liczbie pacjentow”.2 Dodatkowo, jawne wskazywanie na ,finansowy konflikt interesow,
poniewaz badanie byto sponsorowane przez producentéw” * jest powtarzajgcym sie
problemem. Te ograniczenia prowadzg do wnioskow, ze potrzebne sg ,bardziej rygorystyczne
badania”.’ Oznacza to, ze chociaz zaobserwowany efekt jest obiecujgcy, ogdina jakosé i skala
istniejgcych dowodow nie sg jeszcze wystarczajgce, aby uzasadnic szerokie, definitywne
zalecenia medyczne porownywalne z interwencjami farmaceutycznymi. Taki wzorzec jest
powszechny w badaniach nad produktami naturalnymi: obiecujgce wstepne odkrycia czesto
istniejg, ale przejscie do duzych, niezaleznie finansowanych, wieloosrodkowych badan, ktére
spetniajg rygorystyczne standardy rozwoju lekow farmaceutycznych, jest albo powolne, albo
w ogole nie nastepuje. Ta luka ogranicza szerszg akceptacje medyczng i integracje takich
naturalnych srodkow, pomimo ich postrzeganych korzysci i tradycyjnych zastosowan.

Potencjalne Dziatanie w Kontekscie COVID-19: Aktualny stan badan

Badania in vitro sugerujg, ze ekstrakt z bzu czarnego (w tym Sambucus Formosana Nakai,
podobny do S. nigra) wykazuje silne dziatanie przeciwwirusowe przeciwko ludzkim
koronawirusom, w tym SARS-CoV-2 i jego wariantom (Alpha, Beta, Gamma, Delta, Omicron),
poprzez hamowanie cyklu replikacji wirusa na pdzniejszych etapach.® Istniejg doniesienia o
dwoch studiach przypadkow, ktore sugerujg skutecznosc bzu czarnego przeciwko COVID-19
wywotanemu przez SARS-CoV-2, a badania kliniczne sg w toku.®

Badanie NCT05489770 (BERRY study) jest randomizowanym, pojedynczo zaslepionym
badaniem, ktore ma na celu sprawdzenie, czy ptynny ekstrakt z czarnego bzu Sambucol® (15
ml, 4 razy dziennie przez 14 dni) zmniejsza czas trwania lub nasilenie objawdéw COVID-19 u
pacjentéw niehospitalizowanych.® Wyniki tego badania zostaty opublikowane 6 grudnia 2024
roku ', cho¢ szczegdty wynikéw nie sg dostepne w dostarczonych fragmentach.

Wazna dyskusja dotyczy potencjalnego wptywu bzu na ,burze cytokinowg” — niebezpieczng,
nadmierng reakcje zapalng obserwowang w ciezkich infekcjach, takich jak COVID-19. Bez jest
konsekwentnie opisywany jako $rodek ,modulujgcy uktad odpornosciowy”.® Doktadniej,
zauwaza sig, ze ,zwieksza krazace cytokiny zapalne, w tym IL-6, IL-8 i TNF-a”.% Ten efekt
immunomodulujacy jest czesto cytowany jako kluczowy mechanizm przyczyniajgcy sie do jego
wihasciwosci przeciwwirusowych, pomagajac organizmowi zwalczaé infekcje.® Poczatkowe
obawy sugerowaty, ze bez moze nasila¢ burze cytokinowa.® Jednakze, pdzniejsze lub bardziej
szczegotowe analizy * dostarczajg kluczowych niuanséw, stwierdzajac, ze bez ,nie wydaje sie
pogarszac stanu, a moze go ttumic” lub ze stymulacja cytokin jest ,niskiego poziomu” i ,jest
mato prawdopodobne, aby wywotata burze cytokinowg”. To wyjasnienie jest kluczowe dla
zrozumienia profilu bezpieczenstwa bzu w ztozonych stanach immunologicznych. Podkresla to
rowniez wrodzong ztozonos¢ modulacji odpornosci. Substancja, ktora ,wzmacnia” odpornosc,
nie jest uniwersalnie korzystna we wszystkich stanach zapalnych. Poczatkowe ostrozne
podejscie do bzu podczas pandemii COVID-19, wynikajgce z obaw o burze cytokinows,
podkresla potrzebe precyzyjnego, mechanistycznego zrozumienia, w jaki sposob substancja



oddziatuje z uktadem odpornosciowym, zamiast skupiac sie wytgcznie na tagodzeniu
objawow. Flawonoidy bzu majg hamowac wnikanie wirusa do komorek ORAZ wzmacniac
wrodzong odpowiedz immunologiczng poprzez zwigkszanie produkgji cytokin.® Efektem jest
tagodzenie objawdw grypy i skrécenie czasu trwania infekcji. Jednak efekt tego wzmocnienia
cytokin musi by¢ starannie zrownowazony, aby unikng¢ patologicznej, nadmiernej odpowiedzi
zapalnej w okreslonych, ciezkich stanach.

Inne Badane Korzysci Zdrowotne

Owoce bzu sg bogate w witamine C, btonnik pokarmowy i antyoksydanty w postaci kwasow
fenolowych, flawonoli i antocyjanéw.* Badania wykazaty poprawe statusu antyoksydacyjnego
u 0séb po spozyciu soku z bzu.* Badania sugerujg, ze sok z bzu moze zmniejszaé poziom
ttuszczu we krwi i obnizac cholesterol. Dieta bogata we flawonoidy, takie jak antocyjany, wigze
sie ze zmniejszonym ryzykiem choréb serca.* Antocyjany w owocach bzu mogg réwniez
obniza¢ poziom cholesterolu LDL i miazdzyce.'

Bez moze zwiekszac¢ wydzielanie insuliny i poprawia¢ poziom cukru we krwi. Kwiaty bzu
hamujg enzym alfa-glukozydaze (a-glukozydaze), co moze pomoc w obnizeniu poziomu cukru
we krwi.* Badanie NCT05994586 rekrutuje pacjentéw z zaburzeniami metabolizmu
weglowodanow (cukrzyca w wieku mtodzienczym, stan przedcukrzycowy) w Sopocie, Polska,
badajgc skutecznos$é mieszanki AP029, co wskazuje na trwajgce badania w tym obszarze.®
Badanie NCT02414607 (Columbia, Missouri, USA) dotyczgce wptywu soku z bzu na funkcje
poznawcze i stany zapalne u pacjentow z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi zostato
ukonczone i opublikowato wyniki.® Polifenole z bzu wykazaty w badaniach na szczurach
wsparcie obrony immunologicznej poprzez zwigkszenie liczby biatych krwinek.* Bez moze
hamowac wzrost bakterii, takich jak

Helicobacter pylori, i moze poprawia¢ objawy zapalenia zatok i oskrzeli.® Badania kliniczne na
ClinicalTrials.gov obejmujg rowniez wptyw bzu na otytos¢ (NCT06626373, NCT05723497),
wsparcie odpornosci (NCT05435144), zdrowie oczu i odpornos¢ (NCT06574685), a takze
nowe badanie z gumg do zucia z bzem na zdrowie poznawcze i jamy ustnej u osob starszych
(NCTO7054645, planowane na 2025 r.).°

Liczne doniesienia opisujg obiecujgce badania in vitro (laboratoryjne) lub badania na
zwierzetach, ktore demonstrujg dziatanie bzu (np. przeciwwirusowe przeciwko
koronawirusom, takim jak IBV, SARS-CoV-2, Ebola; przeciwbakteryjne przeciwko MRSA, H.
pylori; przeciwzapalne; antyoksydacyjne).® Odkrycia

in vitro sg kluczowe, poniewaz dostarczajg naukowej podstawy dla potencjalnych
mechanizmdw dziatania i identyfikujg obiecujgce cele terapeutyczne do dalszych badan.
Jednakze, statym tematem w dostepnych informacjach jest powolne lub ograniczone
przetozenie tych obiecujgcych wynikow in vitro na solidne badania kliniczne na ludziach. W
przypadku wielu zgtaszanych korzysci (np. walka z rakiem, specyficzne infekcje bakteryjne,
bezposrednie zapobieganie chorobom serca, ochrona przed promieniowaniem UV,



wtasciwosci przeciwdepresyjne), wyraznie stwierdza sie ,,ograniczone dowody naukowe” lub
~potrzebne sg dalsze, duze badania na ludziach”.* Nawet w przypadku COVID-19, cho¢
badania sg w toku 3, silne dowody

in vitro nie sg jeszcze w petni poparte szczegdtowymi, opublikowanymi wynikami badan
klinicznych na ludziach w dostarczonych fragmentach. To podkresla fundamentalne wyzwanie
w przektadaniu podstawowych odkry¢ naukowych na praktyke kliniczng. Pozytywne wyniki in
vitro, choC zachecajace, nie gwarantujg automatycznie skutecznosci ani bezpieczenstwa w
ztozonych systemach fizjologicznych cztowieka. Czynniki takie jak biodostepnos¢, metabolizm,
optymalne dawkowanie i potencjalne interakcje lekowe stajg sie krytycznymi kwestiami, ktore

nie sg adresowane w badaniach laboratoryjnych. Istnieje wyrazna i trwata tendencja, gdzie
silne dowody in vitro czesto poprzedzaja, ale nie niezawodnie przewidujg ani nie gwarantuja,
silnych dowodow klinicznych u ludzi. Luka miedzy tymi dwoma typami dowodow stanowi
znaczgcy przeszkode dla szerszej akceptacji wielu naturalnych srodkow.

Tabela 1: Podsumowanie Kluczowych Badan Klinicznych i Metaanaliz nad
Owocami Bzu Czarnego (Sambucus nigra)

ID Badania / |Typ Badania |Liczba Interwencja |Gtowne Gtowne Obszar
Autor / Rok Uczestnikow Wyniki OgraniczenialZastosowani
/Uwagi a
Tiralongo et [RCT, 312 Standaryzow[Znaczaco  |Potrzeba Przezigbienig
al. (2016) 2 [podwojnie |pasazerow [any ekstrakt [skrocit czas |wiecej badan|, infekcje
zaslepione, [lotniczych [z S. nigra  ftrwania dla drog
kontrolowan (29 przeziebienigpotwierdzenijoddechowyc
e placebo  [rozwineto (117 vs 57 |a efektu. h
przeziebienie dni, p=0.02)
) i zmniejszyt
objawy (583
vs 247,
p=0.05).
Badanie z  |Badanie 60 Syrop z bzu |Poprawa Brak Grypa
2004 r. (60 |kliniczne (15 ml, objawow szczegotow
osdb) 4 4x/dzien) grypy w 2-4 [metodologic
dnivs 7-8  |znychw
dni w grupie [dostepnych
kontrolnej.  [fragmentach
Kong et al. |Pilotazowe |64 Pastylki z Podobne Krotki czas  |Grypa
(2009) 3 RCT ekstraktem z wyniki; obserwac;ji
bzu (175 mg, fistotnosé (48h), brak




4x/dzien statystyczna |oceny
przez 2 dni) [tylko dla objawow na
igoraczki. poczatku.
Sponsorowa
ne przez
producenta.
Hawkins et |Metaanaliza |180 Suplementac|Znaczaco |Mata liczba |Infekcje
al. (2019)® |RCT ja S. nigra  zmniejszyta |badan i gornych
objawy pacjentow, [drog
infekcji brak analizy [oddechowyc
gornych wg h
drog wieku/ptci, |(przeziebieni
oddechowyc|stronniczosc [e, grypa)
h. finansowania
Najwiekszy |(sponsorzy).
efekt dla
arypy.
Zakay-Rones|RCT 60 (2004) [Ekstraktz  [Objawy Mata probka,|Grypa
et al. (1995, bzu grypy sponsorowa
2004) * (Sambucol) [ztagodzone [ne przez
Srednio 4 dni|producenta.
wczesniej;
znacznie
mniej lekow
ratunkowych
NCTO0341086[RCT 87 Ptynny Badanie Szczegotowe|Grypa
2 (Cleveland,|(ukoriczone, ekstrakt z  |miato na celuwyniki nie sg
OH) ° z wynikami) bzu (15 ml, [skrécenie  [dostepne w
2x/dzien dla |czasu dostarczony
5-12 lat; trwania i ch
4x/dzien dla |catkowitego [fragmentach
>13 lat) ustgpienia
objawow
arypy.
NCTO548977|RCT 204 Sambucol® [Badanie Wyniki COVID-19
O (BERRY (ukonczone, Black miato na celuopublikowan
study) ° z wynikami) Elderberry zmniejszeniele
Original nasilenia 2024-12-06,
Liquid (15 ml,fobjawdw szczegoty
4x/dzien COVID-19 o [nie s3
przez 14 dni) [min. 30% do [dostepne w




dnia 10 i dostarczony
redukcje ch
hospitalizacjiffragmentach
do dnia 28.
NCT0241460|Badanie N/A Sokzbzu  |Badanie Szczegotoweltagodne
7 (Columbia, [kliniczne wptywu na  [wyniki nie s3 [zaburzenia
MO) ° (ukoniczone, funkcje dostepne w [poznawcze
z wynikami) poznawcze i |dostarczony
stany ch
zapalne. fragmentach

3. Dowody Kliniczne i Przeglady Naukowe: Kwiaty Bzu
Czarnego (Sambucus nigra L. Flowers)

Kwiaty bzu czarnego, podobnie jak owoce, wykazujg szereg wtasciwosci prozdrowotnych,
choc ich badania kliniczne sg mniej liczne niz w przypadku jagod.

Wtasciwosci Przeciwzapalne i Antyoksydacyjne

Ekstrakty z kwiatow bzu czarnego, podobnie jak z owocow, posiadajg silne dziatanie
antyoksydacyjne i przeciwzapalne.'® Kwiaty bzu sg szczegdlnie bogate we flawonole, takie jak
kwercetyna, rutyna i kaempferol, ktore sg silnymi antyoksydantami. Badania

in vitro wykazaty, ze te zwigzki wykazujg zalezne od dawki hamowanie produkcji tlenku azotu
(NO), co jest kluczowym mediatorem stanu zapalnego.* Badania

in vitro wykazaty, ze ekstrakty z kwiatow bzu oraz izolowane antocyjany i procyjanidyny
wykazywaty silng aktywnosc wigzania dopetniacza i silne dziatanie hamujgce produkcje tlenku
azotu (NO) w komodrkach makrofagow i dendrytycznych, co wskazuje na ich potencjalne
dziatanie przeciwzapalne.' Kwasy fenolowe i flawonole stanowig gtéwne metabolity wtérne
bzu, wykazujgce silne dziatanie antyoksydacyjne zarowno

in vitro, jak i in vivo."®

Napar z kwiatow bzu zawiera wiecej zwigzkow fenolowych i wykazuje wyzszg $rednia
aktywnos¢ antyoksydacyjng (mierzona testami DPPH i FRAP) niz napary z owocéw.' To
odkrycie sugeruje, ze chociaz obie czesci rosliny sg korzystne, ich specyficzny sktad
chemiczny, a co za tym idzie, ich optymalne dziatanie terapeutyczne, mogga sie roznic. Kwiaty
bzu, z wyzszg zawartoscig zwigzkow fenolowych i aktywnoscig antyoksydacyjng, moga byc¢
skuteczniej wykorzystywane w stanach, gdzie dziatanie antyoksydacyjne lub przeciwzapalne
jest gtownym celem (np. zdrowie skory, ogolne stany zapalne). Z kolei owoce bzu zostaty
szerzej przebadane i potwierdzone pod katem ich dziatania przeciwwirusowego w infekcjach



drég oddechowych. Oznacza to, ze wybor konkretnej czesci rosliny

Sambucus do zastosowania leczniczego jest kluczowy i powinien by¢ zgodny z pozgdanym
efektem terapeutycznym. To rozréznienie podwaza uproszczone postrzeganie ,korzysci z bzu”
jako jednolitej koncepcji. Zamiast tego, podkresla znaczenie niuansowego zrozumienia
roznych czesci rosliny i ich unikalnych profili fitochemicznych. Taka dyferencjacja moze
prowadzi¢ do bardziej ukierunkowanych i skutecznych zastosowan zarowno w tradycyjnej, jak i
nowoczesnej fitoterapii.

Inne Badane Korzysci Zdrowotne

Kwiaty bzu mogg hamowac¢ enzym alfa-glukozydaze (a-glukozydaze), co moze poméc w
obnizeniu poziomu cukru we krwi poprzez spowolnienie rozktadu weglowodandw.* Kwiaty bzu
byty tradycyjnie stosowane jako srodek moczopedny, a badania na szczurach wykazaty, ze
zwiekszajg czestos¢ oddawania moczu i wydalanie soli, co moze miec¢ znaczenie w leczeniu
obrzekéw.* Sg réwniez stosowane w tradycyjnej medycynie na przezigbienie i grype, a
przeglady systematyczne potwierdzajg ich zastosowanie w tagodzeniu objawdw infekgji
gornych drog oddechowych.™

4. Dowody Kliniczne i Przeglady Naukowe: Liscie, Kora
i Korzen Bzu

W przeciwienstwie do owocow i kwiatow, liscie, kora i korzen bzu sg znacznie mniej zbadane w
kontekscie badan klinicznych na ludziach. Ich zastosowania opieraja sie gtdwnie na tradycji i
badaniach in vitro lub na zwierzetach.

Liscie Bzu (Sambucus nigra L. Leaves): Wtasciwosci Antyoksydacyjne,
Przeciwzapalne i Wspomagajace Gojenie Ran

Liscie bzu byty tradycyjnie uzywane zewnetrznie do leczenia chordb skory i ran, w tym
owrzodzen, oparzen i czyrakéw."” Badania

in vitro wykazaty, ze ekstrakty z lisci bzu posiadajg wtasciwosci antyoksydacyjne
(wychwytywanie wolnych rodnikow), przeciwzapalne (hamowanie hialuronidazy) i hamujgce
tyrozynaze, co jest cenne dla utrzymania dobrej kondycji skory.”

W badaniach in vitro na ludzkich fibroblastach skoéry wykazano, ze ekstrakty z lisci bzu (np.
odmiany ,Golden hybrid”) wspomagaty gojenie ran poprzez zwigkszenie proliferacji
fibroblastow. Badanie na modelu zwierzecym (oparzenia trzeciego stopnia) rowniez wykazato,
ze dodatek 10% ekstraktu z lisci bzu do kremu wspomagat regeneracje skory, prowadzac do



gojenia i bliznowacenia."

Liscie Bzu: Dziatanie Przeciwdrobnoustrojowe i Przeciwwirusowe

Liscie bzu wykazaty aktywnosc przeciwdrobnoustrojowg przeciwko szczepom Salmonella oraz
dziatanie przeciwpasozytnicze przeciwko Toxoplasma gondii.'” Wykazano rowniez aktywno$é
przeciwwirusowg ekstraktu metanolowego z lisci przeciwko wirusowi dengi (DENV-2)."

Kora i Korzen Bzu (Sambucus nigra L. Bark and Root): Ograniczone
Dowody Kliniczne

Kora i korzen bzu byty tradycyjnie uzywane, na przyktad kora na biegunke, jako srodek
przeczyszczajacy i zewnetrzny srodek przeciwbdlowy.* Jednakze, dostepne informacje nie
zawierajg zadnych badan klinicznych na ludziach dotyczgcych wptywu kory i korzenia bzu na
ludzkie ciato. Ich zastosowania sg gtownie historyczne i ludowe.

Dostepne informacje szczegotowo opisujg szerokie tradycyjne zastosowania lisci, kory i
korzenia bzu.* Zastosowania te obejmujg szeroki zakres dolegliwosci, ze szczegdlnym
uwzglednieniem zastosowan zewnetrznych w problemach skornych, a takze wewnetrznych w
problemach trawiennych (np. srodki przeczyszczajgce, wymiotne, na biegunke). Wskazuje to
na dtugg historie postrzeganej skutecznosci. W przypadku lisci bzu istnieje pewne naukowe
potwierdzenie z badan

in vitro i na zwierzetach, ktore potwierdzajg wtasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
przeciwdrobnoustrojowe i wspomagajgce gojenie ran.” To dostarcza podstaw
mechanistycznych dla niektorych tradycyjnych twierdzen.

Jednakze, podczas poszukiwania badan klinicznych na ludziach, zauwazalny jest uderzajgcy
brak takich badan dla kory i korzenia bzu. Nawet w przypadku obiecujgcych efektow in vitro
lisci, badania kliniczne na ludziach sa w duzej mierze nieobecne. Wyrazne stwierdzenie ,,Brak
naukowo potwierdzonych badan klinicznych wspierajgcych to zastosowanie” dla niektorych
tradycyjnych twierdzen % dodatkowo podkresla te luke. To uwydatnia znaczacg luke badawcza
miedzy tradycyjng wiedzg etnobotaniczng a nowoczesng medycyng opartg na dowodach.
Chociaz tradycyjne zastosowania stanowig bogate zrodto hipotez dotyczgcych potencjalnych
zastosowan terapeutycznych, wiele z tych twierdzen pozostaje naukowo niepotwierdzonych
przez rygorystyczne, nowoczesne badania kliniczne. Moze to byc przypisane kilku czynnikom,
w tym obawom o toksycznos¢ (omowionym w nastepnej sekciji), brakowi zainteresowania
komercyjnego mniej rynkowymi czesciami rosliny, lub wrodzonej trudnosci i kosztom
prowadzenia badan na ludziach dla mniej powszechnych zastosowan. Istnieje napiecie miedzy
dtugotrwatym tradycyjnym zastosowaniem tych czesci rosliny (co implikuje postrzegana
skutecznosc przez pokolenia) a obecnym brakiem walidacji naukowej, ktora jest kluczowa dla
ich akceptaciji i rekomendacji w ramach wspotczesnej praktyki medyczne;.



5. Aspekty Bezpieczenstwa i Toksycznosci

Bez, cho¢ czesto postrzegany jako ,naturalne zioto” * i ,jedna z najczesciej uzywanych roslin

leczniczych na $wiecie” z historig gteboko zakorzeniong w ,tradycyjnej medycynie” 4, wymaga
ostroznosci ze wzgledu na obecnosc¢ potencjalnie toksycznych zwigzkow w niektorych jego

czesciach.

Glukozydy Cyjanogenne w Surowych Czesciach Rosliny

Kora, liscie i korzen bzu zawierajg sambunigryne, ktora jest potencjalnie toksyczna, poniewaz
moze uwalnia¢ cyjanek po spozyciu.?® Surowe jagody rowniez zawierajg toksyczne nasiona, ale
gotowanie znaczgco zmniejsza to ryzyko, degradujgc toksyczne zwigzki.?? Wazne jest, aby
podczas przetwarzania bzu na zywnosc i lekarstwa starannie usuwac wszelkie czesci todygi,
ktore sg toksyczne.? Badania wskazujg, ze ekstrakty z owocow bzu zawierajg najnizsze
poziomy szkodliwych glikozyddw cyjanogennych w porownaniu do innych analizowanych
czescei rosliny."

To zestawienie podkresla kluczowg kwestie: ,naturalne” nie oznacza automatycznie
.bezpieczne” bez odpowiedniej wiedzy i przetwarzania. Metoda przygotowania (np.
gotowanie, specyficzne techniki ekstrakcji) jest najwazniejsza w okreslaniu profilu
bezpieczenstwa produktow z bzu. Jest to zywotna wiadomos¢ edukacyjna dla konsumentow,
zwtaszcza biorgc pod uwage rosnace zainteresowanie domowymi srodkami ziotowymi, gdzie
niewtasciwe przygotowanie moze prowadzi¢ do niepozadanych skutkow. Obecnos¢
glikozydow cyjanogennych w niektorych czesciach rosliny dostarcza jasnego naukowego
wyjasnienia, dlaczego tradycyjne zastosowania czesto ktadg nacisk na przetworzone formy
(np. gotowane jagody, suszone kwiaty do herbaty) i unikanie surowych, zielonych czesci.
Logicznie ttumaczy to rowniez, dlaczego nowoczesne badania kliniczne koncentrujg sie
gtoéwnie na przetworzonych ekstraktach z jagod i kwiatow, ktdre majg znacznie nizszy profil
toksycznosci.

Ogoalny Profil Bezpieczenstwa i Status Regulacyjny Suplementéow

Ekstrakt z bzu czarnego ma niski profil skutkow ubocznych, co czyni go atrakcyjnym
kandydatem do leczenia tagodnych i umiarkowanych objawow."? W Stanach Zjednoczonych
suplementy diety, w tym preparaty z bzu, nie wymagajg szerokiej wstepnej zgody FDA przed
wprowadzeniem na rynek. Producenci sg odpowiedzialni za zapewnienie bezpieczenstwa, ale
nie muszg udowadniac bezpieczenstwa i skutecznosci suplementow diety przed ich
wprowadzeniem do obrotu.?® Brak jest danych na temat wydalania sktadnikéw bzu do mleka



matki lub bezpieczenstwa i skutecznosci bzu u matek karmigcych lub niemowlat, co
uniemozliwia formutowanie zalecen dotyczacych stosowania w okresie laktacji.® Badanie
NCTO7054645 (guma do zucia z bzem) wymienia znane alergie na bez lub jego sktadniki jako
kryterium wykluczenia, co wskazuje na swiadomos¢ potencjalnych reakcji alergicznych, cho¢
sg one rzadkie."” Kwiat bzu jest prawdopodobnie bezpieczny, gdy jest stosowany w dawkach
3,9 grama dziennie przez 8 dni lub w matych ilosciach jako czesc¢ specyficznego produktu
ztozonego przez do 14 dni.?® Kwiat bzu moze obniza¢ poziom cukru we krwi, co moze
prowadzi¢ do zbyt niskich spadkéw poziomu cukru (hipoglikemii) w potaczeniu z lekami na
cukrzyce.®

Stwierdzenia te bezposrednio informujg o srodowisku regulacyjnym dotyczgcym suplementow
diety w USA. To srodowisko regulacyjne ma gtebokie implikacje. Oznacza to, ze chociaz
niektére produkty z bzu dostepne na rynku sg faktycznie poparte badaniami klinicznymi (cho¢
czesto finansowanymi przez samych producentdw, jak zauwazono w 3), znaczna cze$é innych
produktow moze nie posiadac¢ zadnej rygorystycznej walidacji naukowej pod katem ich
bezpieczenstwa lub skutecznosci. Profil skutecznosci i bezpieczenstwa wykazany dla jednego
konkretnego, zastrzezonego ekstraktu (np. Sambucol) moze nie by¢ przenosny ani stosowalny
do wszystkich innych dostepnych produktéw z bzu %, poniewaz ich sktad, stezenie i jakosé
mogaq sie znacznie roznic¢. Tworzy to sytuacje ,.kupujacy powinien uwazac” dla konsumentéw i
wprowadza znaczgce wyzwania dla badaczy probujacych uogolniac wyniki na rézne produkty.
Ten mniej rygorystyczny system regulacyjny dla suplementéw diety, w poréwnaniu do
farmaceutykdw, przyczynia sie do ,ograniczonych dowodoéw naukowych” czesto cytowanych
dla wielu tradycyjnych zastosowan. Istnieje mniejsza zacheta finansowa do niezaleznych,
duzych badan klinicznych dla produktow, ktore nie wymagajg tak obszernego dowodu
skutecznosci do wejscia na rynek. To rowniez wyjasnia, dlaczego stronniczos¢ finansowania
jest powtarzajgcym sie ograniczeniem zauwazanym w metaanalizach badan nad bzem.® Rynek
produktow z bzu charakteryzuije sie szerokg roznorodnoscig formulaciji i jakosci, ale tylko czes¢
tych produktéw przeszta rygorystyczne testy naukowe, co prowadzi do rozbieznosci w
twierdzeniach dotyczacych skutecznosci i bezpieczenstwa opartych na dowodach.

6. Tradycyjne i Ludowe Zastosowania Bzu (Sambucus
L.)

Bez jest jedng z najczesciej uzywanych roslin leczniczych na swiecie, z historig siegajaca
starozytnego Egiptu, gdzie byt uzywany do poprawy cery i leczenia oparzen, a takze przez
rdzennych Amerykanow do leczenia gorgczki i reumatyzmu, oraz w europejskiej medycynie
ludowej.*

W folklorze nordyckim bez byt zwigzany z Hyldemoer (Matkg Bzu), duchem drzewa, ktora
mieszkata w drzewie i stawata sie msciwa, jesli je scinano. W kulturze celtyckiej bez byt tak
wazny, ze stanowit jedno z 22 drzew w celtyckim alfabecie Ogham." Nazwa ,Elder” pochodzi
od anglosaskiego stowa ,aeld” oznaczajgcego ,,0gien”, nawigzujac do historycznego uzycia



pustych mtodych gatezi bzu jako narzedzi do rozdmuchiwania ognia." W tradycji ludowej bez
byt czesto postrzegany jako ,straznik podziemi”, co wigze sie z jego ponownym pojawieniem
sie jako roslinnego sprzymierzenica w czasach powszechnych choréb i strachu.”

Tradycyjne Zastosowania Poszczegdlnych Czesci Rosliny (Owoce,
Kwiaty, Liscie, Kora, Korzen)

e Owoce (Jagody): Tradycyjnie owoce bzu byty miazdzone, cedzone i gotowane na syrop
lub dzem, a takze uzywane jako stodzik.”> W medycynie ludowej napar z jagdd byt
stosowany na reumatyzm, jako srodek moczopedny i napotny, na infekcje drog
moczowych oraz jako ogdlny tonik.?? Suszone jagody lub sok byty uzywane do leczenia
grypy, infekcji, rwy kulszowej, bolow gtowy, bolu zebdw, bdlu serca i bolu nerwodw, a
takze jako $rodek przeczyszczajgcy i moczopedny.* Syrop z bzu jest réwniez tradycyjnie
uzywany na anemie.’

e Kwiaty: Napar z kwiatow bzu byt uzywany do obnizania gorgczki i leczenia
przezigbien.?? Zimny napar kwiatowy byt stosowany jako srodek moczopedny, pomocny
w przypadkach obrzekow i kamieni nerkowych.! Kwiaty byty réwniez uzywane do
poprawy cery i leczenia probleméw skérnych.?

e Liscie: Liscie byty uzywane jako oktad do ttumienia infekcji ran, jako srodek
przeczyszczajacy oraz do leczenia infekcji skornych, obrzekow, oparzen i innych
probleméw skornych.? Z lisci sporzagdzano réwniez wywar i uzywano go w tazniach
parowych, aby wywotaé poty w przypadku przeziebien i bolow gtowy.?

e Kora: Napar z kory byt przyjmowany na biegunke i uzywany jako zewnetrzny srodek
przeciwbdlowy.? Kora byta rowniez stosowana jako srodek moczopedny,
przeczyszczajgcy i wymiotny.”

e Inne czesci rosliny: Rézne czesci rosliny byty uzywane jako $rodek przeczyszczajacy i
wymiotny.?? Drewno, todygi, gatezie i gatazki byty wykorzystywane do wyrobu
instrumentéw muzycznych i celdw ceremonialnych.?

Porownanie z Dowodami Naukowymi

Porownanie tradycyjnych zastosowan bzu z dowodami naukowymi ujawnia zaréwno obszary
zbieznosci, jak i znaczace luki w badaniach klinicznych.
e Owoce (Jagody):

o Przeziebienie i Grypa: Tradycyjne uzycie suszonych jagdd lub soku do leczenia
grypy jest silnie poparte licznymi badaniami klinicznymi i metaanalizami, ktére
wskazujg na skrocenie czasu trwania i zmniejszenie nasilenia objawow.?

o Dziatanie antyoksydacyjne: Tradycyjne zastosowanie jako ogolny tonik ma



potwierdzenie w badaniach naukowych, ktore wykazujg, ze owoce bzu sg bogate
w antyoksydanty i poprawiajg status antyoksydacyijny.*

Wptyw na uktad sercowo-naczyniowy: Tradycyjne uzycie na ,bol serca”
znajduje czesciowe potwierdzenie w badaniach sugerujgcych, ze bez moze
wptywac korzystnie na poziom ttuszczu we krwi, cholesterol i poziom kwasu
moczowego, cho¢ bezposrednie dowody na redukcje chorob serca u ludzi sg
ograniczone.'

Dziatanie moczopedne i przeczyszczajgce: Tradycyjne zastosowanie jako
srodek moczopedny i przeczyszczajgcy ma ograniczone dowody naukowe,
gtéwnie z badan na zwierzetach.*

Reumatyzm, infekcje drég moczowych, rwa kulszowa, bdle gtowy, bdl
zebow, bol nerwéw, anemia: Brak jest solidnych badan klinicznych
potwierdzajgcych te tradycyjne zastosowania.

Kwiaty:

o

Goraczka i Przezigbienie: Tradycyjne uzycie naparu z kwiatéw do obnizania
goraczki i leczenia przezigbien jest wspierane przez przeglady systematyczne,
ktore potwierdzajg ich zastosowanie w fagodzeniu objawoéw infekcji gornych drog
oddechowych.™

Dziatanie moczopedne: Tradycyjne uzycie jako srodek moczopedny (w tym na
~dropsy”/obrzeki i kamienie nerkowe) znajduje pewne potwierdzenie w badaniach
na szczurach, ktore wykazaty zwiekszong czestos¢ oddawania moczu i wydalanie
soli.!

Wtasciwosci przeciwzapalne i antyoksydacyjne: Tradycyjne zastosowanie na
problemy skorne i jako srodek tagodzacy znajduje potwierdzenie w badaniach in
vitro, ktére wykazujg silne dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne kwiatow.'
Wptyw na poziom cukru we krwi: Badania in vitro sugeruja, ze kwiaty bzu mogag
hamowac enzym alfa-glukozydaze, co moze pomdc w obnizeniu poziomu cukru
we krwi.*

Poprawa cery: Tradycyjne zastosowanie jest wspierane przez ogolne wtasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, choc¢ brak jest konkretnych badan klinicznych.

Liscie:

o

Leczenie ran, infekcji skornych, oparzen, czyrakow: Tradycyjne zastosowanie
zewnetrzne jest wspierane przez badania in vitro i na zwierzetach, ktore wykazujag
wtasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe i
wspomagajgce gojenie ran."

Srodek przeczyszczajacy, taznie parowe na przeziebienia i béle gtowy: Brak
jest badan klinicznych potwierdzajgcych te zastosowania.

Dziatanie przeciwdrobnoustrojowe i przeciwwirusowe: Badania in vitro
wykazaty aktywno$¢ przeciwko Salmonella, Toxoplasma gondii i wirusowi dengi."

Kora i Korzen:

o

Biegunka, srodek przeczyszczajacy, zewnetrzny srodek przeciwbolowy,
srodek wymiotny: Brak jest naukowo potwierdzonych badan klinicznych na



ludziach dla tych tradycyjnych zastosowan.*
Wiedza ludowa, cho¢ nie zawsze poparta rygorystycznymi badaniami klinicznymi, stanowi
cenne zrodto hipotez dla wspotczesnej nauki. Tradycyjne zastosowania bzu, przekazywane
przez pokolenia, czesto wskazujg na potencjalne obszary terapeutyczne, ktore moga byc dalej
badane. Wiele z obiecujgcych odkryc in vitro i na zwierzetach dla lisci i kwiatow bzu jest
zgodnych z ich tradycyjnymi zastosowaniami, co sugeruje, ze wiedza ludowa moze byc¢
punktem wyjscia do ukierunkowanych badan naukowych, prowadzgcych do odkrycia nowych
zastosowan.

7. Wnioski

Bez (Sambucus L.), a w szczegolnosci bez czarny (Sambucus nigra L.), jest rosling o dtugiej
historii zastosowan w medycynie tradycyjnej na catym swiecie. Wspotczesne badania
naukowe w coraz wiekszym stopniu dostarczajg dowodow na potwierdzenie niektorych z tych
tradycyjnych wtasciwosci, cho¢ z wyraznymi réznicami w sile dowodow dla poszczegolnych
czesci rosliny i zastosowan.

Najsilniejsze dowody kliniczne dotyczg owocow bzu czarnego, zwtaszcza w kontekscie
tagodzenia objawdw przezigbienia i grypy. Liczne randomizowane badania kontrolowane
placebo oraz metaanalizy konsekwentnie wskazujg na skrocenie czasu trwania i zmniejszenie
nasilenia objawow infekcji gornych drog oddechowych po suplementacji ekstraktami z
owocow bzu. Mimo to, zauwazalne sg ograniczenia w tych badaniach, takie jak mate rozmiary
probek i potencjalne konflikty intereséw wynikajace z finansowania przez producentéw, co
podkresla potrzebe dalszych, niezaleznych i bardziej rygorystycznych badan. W kontekscie
COVID-19, badania in vitro wykazujg obiecujgce dziatanie przeciwwirusowe ekstraktow z bzu
przeciwko SARS-CoV-2 i jego wariantom. Badania kliniczne sg w toku, a wstepne doniesienia
sugeruja potencjalne korzysci, cho¢ nalezy zachowac ostroznosc¢ w uogolnianiu wynikow.
Dyskusja na temat , burzy cytokinowej” podkresla ztozonos¢ immunomodulujgcego dziatania
bzu i potrzebe precyzyjnego zrozumienia jego mechanizmow, aby unikngc niepozadanych
reakcji w ciezkich stanach zapalnych.

Kwiaty bzu czarnego wykazujg silne wtasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co
potwierdzajg badania in vitro i chemiczne analizy sktadu. Stwierdzono, ze napary z kwiatow
zawierajg wiecej zwigzkow fenolowych i wykazujg wyzszg aktywnos¢ antyoksydacyjng niz
napary z jagod, co sugeruje ich potencjalne, ukierunkowane zastosowanie w stanach
zapalnych i jako zrodto antyoksydantow. Badania dotyczgce wptywu kwiatow na poziom cukru
we krwi i ich wiasciwosci moczopednych sg obiecujace, ale wymagaja dalszych badan
klinicznych na ludziach.

W przypadku lisci bzu, badania in vitro i na zwierzetach potwierdzajg ich wtasciwosci
antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe i wspomagajgce gojenie ran, co
jest zgodne z ich tradycyjnym zewnetrznym zastosowaniem w leczeniu choréb skory i ran.
Jednakze, dla lisci, a w szczegolnosci dla kory i korzenia bzu, brakuje solidnych badan
klinicznych na ludziach. Istnieje znaczgca luka migedzy bogatg tradycjg ich stosowania a



brakiem wspotczesnych dowoddw naukowych, co uniemozliwia formutowanie zalecen
opartych na dowodach w tych obszarach.

Kluczowym aspektem bezpieczenstwa jest obecnos¢ glikozydow cyjanogennych
(sambunigryny) w surowej korze, lisciach, korzeniach i nasionach jagod, ktore moga uwalniac¢
cyjanek. Gotowanie jagod znaczgco redukuje to ryzyko, co jest zgodne z tradycyjnymi
metodami ich przygotowania. To podkresla, ze ,,naturalne” nie zawsze oznacza ,bezpieczne”
bez odpowiedniego przetwarzania. Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na status regulacyjny
suplementow diety, ktore nie podlegajg tak rygorystycznym wymogom zatwierdzania jak leki.
Oznacza to, ze jakosc i skutecznos¢ produktow z bzu moga sie znacznie réznic, a wyniki badan
dla jednego produktu niekoniecznie przektadajg sie na inne. Brak jest rowniez danych
dotyczacych bezpieczenstwa stosowania bzu u matek karmigcych i niemowlat.
Podsumowujac, bez czarny wykazuje udokumentowany potencjat terapeutyczny, zwtaszcza w
tagodzeniu objawow infekcji gornych drog oddechowych, gtownie dzieki ekstraktom z
owocow. Kwiaty bzu sg obiecujgcym zrodtem antyoksydantow i zwigzkow przeciwzapalnych.
Pozostate czesci rosliny, takie jak liscie, kora i korzen, cho¢ majg bogate zastosowanie w
medycynie ludowej i wykazujg pewne wtasciwosci w badaniach laboratoryjnych, wymagaja
znacznie wiecej badan klinicznych na ludziach, aby potwierdzi¢ ich skutecznosc i
bezpieczenstwo. Transparentnos¢ w komunikowaniu braku badan lub ograniczen w dowodach
jest kluczowa dla odpowiedzialnego stosowania bzu jako srodka wspomagajgcego zdrowie.
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