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Streszczenie:

Wstep. Tymianek jest znany w Polsce od stuleci, poczatkowo sprowadzany,
poOzniej uprawiany i ceniony za walory kulinarne, jak i lecznicze. Obecnie jest
ro$ling powszechnie wystepujaca na terenie Polski. NajczeSciej jest
stosowany w kuchni, nalezy jednak pamieta¢, iz wystepuje w sktadzie wielu
preparatow  leczniczych. Spotykany w  kosmetykach, stosowany
w aromaterapii jak i kompozycjach kwiatowych, roslinnych.

Przeglad. Tymianek z wuwagi na obfitos¢ zwigzkéw o dziataniu
przeciwdrobnoustrojowym, antyoksydacyjnym, byl stosowany przy
chorobach dr6g oddechowych, dziatajac przeciwzapalnie i wykrztusdnie.
Wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego (przy problemach
zotadkowych, jelitowych, watrobowych). Intensywny zapach tymianku
znalazt zastosowanie w aromaterapii, jak i wielu kosmetykach jak pasty,
kremy czy ptyny i sole do kapieli.

Podsumowanie. Z uwagi na cenne walory tymianek jest coraz czeSciej
postrzegany jako sktadnik nie tylko nadajacy zapach, ale i korzystnie
dziatajacy na produkt. Jego szerokie spektrum wtasciwosci znajduje coraz
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szersze zastosowane w naturalnych preparatach i nowoczesnych produktach
spozywczych i kosmetycznych.

Stowa kluczowe: tymianek, wtasciwosci lecznicze i kulinarne, zastosowanie

Summary:

Introduction. Thyme has been known in Poland for centuries, initially
imported, later cultivated and appreciated for its culinary and medicinal
values. Currently, it is a common plant in polish region. It is most often used
in the kitchen, but it should be remembered that it is included in many
medicinal preparations. Found in cosmetics, used in aromatherapy as well
as in floral compositions.

Overview. Thyme, due to the abundance of compounds with antimicrobial
and antioxidant activity, was used in respiratory diseases, anti-inflammatory
and expectorant. It is supporting the functioning of the digestive system (for
stomach, intestinal and liver problems). The intense aroma of thyme has
been used in aromatherapy and in many cosmetics, such as pastes, creams,
lotions and bath salts.

Conclusions. Due to its valuable qualities, thyme is more and more often
perceived as an ingredient that not only gives flavor, but also has a beneficial
effect on the product. Its wide spectrum of properties causes its increasingly
used in natural and modern food and cosmetic products.

Key words: thyme, medicinal and culinary properties, usage

Wstep

Tymianek wtasciwy (Thymus vulgaris L.) znany réwniez jako:
tymianek, tymianek pospolity, ogrodowy, prawdziwy, macierzanka
tymianek lub tymian nalezy do rodziny jasnotowatych. Jest to
gatezisty, ciemnozielony potkrzew, wyrastajacym do wysokosci 25-40
cm. Prawdopodobnie wywodzi sie z rejonéw Morza Srédziemnego,
ros$nie dziko w Maroku, Grecji, Turcji, Wtoszech i Hiszpanii
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Ryc. 1. Tymianek pospolity (autor dr A. Stepowska).

Omodwienie

Pierwsze opisy tymianku i jego wykorzystania w lecznictwie
mozna znalezé w ,papirusie Ebersa” liczacym ponad 3500 lat.
Réwniez na terenie Mezopotamii, w odkopanych glinianych
tabliczkach widniejg informacje o leczniczym wykorzystaniu
tymianku [1].

W starozytnym Egipcie tymianek byt ro$ling wykorzystywana
w rytuatach religijnych - do kadzidet i przy mumifikacji zwtok.
W starozytnej Grecji Pedanios Dioskorides z Anazarbos (lekarz,
farmakolog i botanik), polecat miodowe odwary z tymianku na
choroby ptuc [2]. Ziele byto polecane réwniez dla kobiet ciezarnych
jako $rodek ,utatwiajace zejScie tozyska” [1]. Z kolei oktady
tymiankowe leczyly choroby weneryczne i ,bolgczki twarde"
(prawdopodobnie chodzito o choroby nowotworowe) [3]. Spozywanie
ro$liny miato natomiast korzystnie wplywaé na wzrok.
W starozytnym Rzymie tymiankowi byty przypisywane witasciwosci
leczenia: padaczki, rwy kulszowej, kaszlu, a Pliniusz (pisarz rzymski)
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zalecat stosowanie tymianku na szkorbut. Nalezy jednak dodac,
iz starozytni Rzymianie widzieli w tymianku przede wszystkim
ro$line kulinarng. W pracy Apiciusa Caeliusa ,Decem libri cui dicuntur
de re coquinaria..", znajduje sie ponad 20 przepisow wykorzystania
tymianku w kuchni [1, 4].

W starozytnej Grecji tymianek wtasciwy, zaraz po miecie czy
kwiecie rézy wchodzit w sktad napojéw chtodzacych. Z kolei miod
tymiankowy byl uznawany za jeden z najcenniejszych [5].

W XVI wieku we Francji, wino tymiankowe uznawano za uniwersalny
lek na choroby gtowy, piersi, ptuc, Zotadka, watroby, przewodu
pokarmowego, $ledziony i nerek [1].

Dzieki swoim walorom po6tkrzew tymianku zostatl spopularyzowany
i uprawiany w calej Europie. Do Ameryki przyptynat wraz z nowymi
osadnikami [6].

Na $wiecie pod wzgledem wielkoSci powierzchni upraw
dominujg Chiny, Indie i Egipt. Polska jest najwiekszym producentem
ziot w Unii Europejskiej. Nasze ziota sg jednak cenione z uwagi
na wysoka jakos¢ surowca [7]. Ogolnie okoto 80% polskiego surowca
zielarskiego trafia na rynek europejski [8].

Pozyskiwanie ziela

Do celéw technologicznych prowadzi sie dwukrotny zbiér
w sezonie wegetacyjnym, zbierajac goérne czes$ci pedoéw zielnych
w petni kwitnienia. Zbiér powinien obywaé sie w czasie stonecznej
i bezdeszczowej pogody, co pozwala zebra¢ rosliny obfitujace
w najwiekszg ilo$¢ olejkow eterycznych [9].

Z uwagi na réznice klimatyczne na terenie Polski (czestsze
i chtodniejsze dni na wschodzie kraju w stosunku do zachodniej
cze$ci), we wschodnich rejonach plantacje tymianku sa zaktadane
corocznie. W pozostatych czeSciach Polski zaktadane sg na 2-3 lata.
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W pierwszym roku po zatozeniu plantacji zbiér nastepuje
w sierpniu. W kolejnych latach: pierwszy zbiér - przed kwitnieniem,
a ostatni nie pdZniej niz na poczatku wrzesnia [10]. Od czerwca
do wrzesnia, do celow leczniczych zbiera sie zakwitajace, szczytowe,
niezdrewniate cze$ci pedéow tymianku. Pierwszy pokos wykonuje sie
na wysoko$¢ 5 cm, kolejne 10 cm od ziemi (powyzej zdrewniatych
pedow) [11].

Zebrane ros$liny, luzno utozone, suszy sie w temperaturze 35°C
(w warunkach domowych czesto zawieszone w peczki). Tymianek
suszony w tej temperaturze dobrze zachowuje zielong barwe [12].
Stopien zachowania barwy produktu uzalezniony jest od metody oraz
parametrow suszenia. ObniZenie temperatury lub skrdcenie czasu
procesu ogranicza straty barwnikéw chlorofilowych wywotanych
uszkodzeniami termicznymi, podczas ktérych dochodzi do rozerwania
kompleksu chlorofili z biatkami [13].

Zastosowanie

Tymianek swoje zastosowanie znalazl przede wszystkim
wkuchni i lecznictwie, ale réwniez w kosmetologii i
dekoratorstwie. W kuchni zioto to jest stosowane z uwagi na mocny,
wyrazisty zapach oraz gorycz, ktéra harmonizuje z daniami miesnymi
[14].

W XVIII w., w Polskiej kuchni tymianek szczegdlnie byt
polecany w potaczeniu z innymi ziotami jak lebiodka, gozdziki, gatka
muszkatotowa oraz liscie laurowe. Takie zastosowanie tymianku
opisuje w ksigzce ,Kucharz doskonaly” (z roku 1786) Wieladko [15].
W dzisiejszej gastronomii tymianku uzywa sie do przyprawiania ryb,
gulaszy i paprykarzy, dan z grilla [16]. Stosuje sie go w wielu
marynatach oraz w potrawach z roslin straczkowych [17]. Mtode
liScie wraz z pedami moga by¢ dodatkiem do satat, suréwek, zup oraz
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sosOw [18]. Przyprawa jest najczesciej uzywana w kuchni francuskie;j,
hiszpanskiej oraz wtoskiej [19].

W medycynie tymianek jest uznawana za rosline ,dobra dla
ducha”, poniewaz dziata uspokajajaco. Wptywa na poprawe pracy
uktadu pokarmowego, dlatego czesto witacza sie go do diet dla os6b
z problemami Zotadkowymi, dolegliwo$ciami watrobowymi, czy
podraznionymi jelitami [20]. Napar z tymianku jest stosowany przy
uporczywych biegunkach. Wspiera prawidtowa perystaltyke jelit, stad
dodawany do dan ciezkostrawnych. Tymianek wykorzystuje sie
rowniez jako gtowny sktadnik syropéw na kaszel (tymianek ma
dziatanie rozkurczowe) [21]. Dodatkowo stuzy jako S$rodek
przeciwbakteryjny, wiec dobrze sprawdza sie w przypadku infekcji
gardia lub stanéw zapalnych jamy ustnej [22]. Tymianek wykazuje
réwniez witasciwosci antyoksydacyjne, jest to powigzane z duza
zawarto$cig polifenoli w roslinie [23].

W kosmetyce tymianek wykazujac dziatanie tagodzace zajmuje
jedno z gltéwnych miejsc na listach sktadnikéw masci, kremow,
szczegoblnie polecanych dla oséb o cerze wrazliwej. Jest on stosowany
przy produkcji BIO-past do zebéw, tez z dodatkiem aloesu i anyzu [24].
Zioto to jest rowniez sktadnikiem mydet oraz mieszanek ziotowych do
kapieli [25].

Ziele tymianku, uzywane jest takze w celach dekoracyjnych,
przy tworzeniu bukietéw ziotowych czy saszetek zapachowych
a $wieze badz susze ro$liny dziatajg odstraszajgco na owady [26].

Obecnie wiele badan Kkoncentruje sie na mozliwosci
zastosowania olejkéw i ekstraktow z tymianku jako substancji
wptywajacych hamujaco na procesy degradacyjne produktéw
spozywczych i kosmetykéw [2, 27]. Koztowska i Scibisz (2012) badajac
antyoksydacyjne witasciwoséci ekstraktow réznych zidt ocenity,
iz ekstrakt z tymianku charakteryzowal sie najwyzsza zawarto$cig
polifenoli [23]. Badania Zaborowskiej i wsp. (2011) wykazaty,
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ze ekstrakty tymianku skutecznie limitowaty zmiany oksydacyjne oleju
stonecznikowego [28]. Adaszynska i Swarcewicz (2012) w swojej
pracy podkre$laja potencjat mozliwosci wykorzystania tymianku
(olejek, ekstrakt) w kosmetykach jako naturalnego antyoksydantu
[29].

Wiasciwosci prozdrowotne

Biologicznie czynne substancje zapachowe pochodzace
zolejkéw eterycznych tymianku maja szerokie zastosowanie
w aromaterapii. Dzieki inhalacjom badZ podawaniu na skore (masaze,
kapiele lub kompresy) moga wspiera¢ terapie antybiotykowe [30].
Z ziela tymianku pospolitego pozyskuje sie do 2,6% olejku
eterycznego, w tym: tymol (do 45%), karwakol (25-60%), borneol (8-
5%), p-cymen (7-20%), beta-kariofilen (1-3%), linalol (0k.8%).
Ekstrakty z tymianku sg sktadnikami licznych tabletek do ssania,
kropli, syropéw wykrztusnych i przeciwkaszlowych. Tymol dzieki tym
wtlasciwo$ciom skutecznie usprawnia prace rzesek oskrzeli, co jest
przydatne przy infekcjach bakteryjnych gardta. Bardzo waznymi
iuzytecznymi skladnikami czynnymi tymianku obok olejku
eterycznego (3,5%-5,4% zawartosci) sa kwasy fenolowe (kwas
kawowy, chlorogenowy, kwasy rozmarynowe), triterpeny (kwas
oleanolowy, ursolowy), garbniki (zawiera ich ok 10 %) oraz
flawonoidy, ktore nadajg roSlinie wtasciwosci zotciopednych,
przeciwzapalnych, hepatoprotekcyjnych i moczopednych. Tymol
i karwakol po podaniu doustnym stymulujg system tkanki
limfatycznej uktadu pokarmowego, pobudzaja w nim krazenie krwi
oraz generuja nabtonek. Fenole i flawonoidy majg dziatanie
rozkurczowe a co wazniejsze - ograniczaja powstawanie toksycznych
amin biogennych w jelicie grubym [17, 31].
Poza tym tymianek zawiera witaminy z grupy B (gléwnie
ryboflawine) wplywajace pozytywnie na uktad nerwowy oraz
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witamine A, C, E i K Tymianek oprécz witamin posiada réwniez
kompleks sktadnikéw mineralnych takich jak mangan, selen, Zelazo,
wapn, potas czy magnez. Mangan wraz 2z maghezem S3
odpowiedzialne za prawidlowa prace ukladu mie$niowego
i nerwowego, a dodatkowo hamuja krzepniecie krwi. Selen wspomaga
uktad odpornosciowy oraz normuje prace tarczycy. Wapn wzmacnia
ko$ci oraz zeby, za$ potas zachowuje rownowagi kwasowo-zasadowej
organizmu [6, 32].

Podsumowanie

Tymianek jest ceniong ro$linag, powszechnie uprawiang
w Polsce. Jej walory smakowe, lecznicze jak i ozdobne s3 szeroko
cenione. Obecny kierunek rozwoju branzy spozywczej i kosmetycznej
koncentruje sie na opracowywaniu produktdéw chrakteryzujgcych sie
najprostszym sktadem (przy zachowaniu pozadanego
smaku/zapachu i naturalnie bezpieczenstwa produktu). To powoduje
zwrdcenie sie producentdw zywnosci, jak i kosmetykéw w strone
intensywniejszego wykorzystania zi6t. Obecnie trwaja badania nad
mozliwo$cia zastosowania tymianku w produkcji spozywczej
(stabilizatory), jak i kosmetycznej (antyoksydanty).
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