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Streszczenie: Chmiel jest najlepiej rozpoznawalny głównie jako jeden z podstawo-
wych składników odpowiadających za smak w produkcji piwa, do której wykorzy-
stuje się bogate w substancje aromatyczne szyszki chmielowe. Pierwotnie był uży-
wany jako zioło lecznicze i źródło włókna do produkcji tkanin, lin i innych wyrobów. 
W ostatnich latach coraz większe zainteresowanie budzi wykorzystywanie młodych 
pędów chmielu jako warzywa dostępnego wczesną wiosną, charakteryzującego się 
ciekawymi walorami sensorycznymi i wysoką wartością odżywczą.

Słowa kluczowe: młode pędy chmielu, Humulus lupulus, wartość odżywcza

1. Wstęp

Dzikie rośliny jadalne to rośliny, które rosną bez uprawy. Określenie to obejmu-
je głównie gatunki rodzime występujące w swym naturalnym środowisku, ale też 
czasami zagospodarowane i  uprawiane np. w  przydomowych ogródkach, a  także 
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gatunki introdukowane, które zostały znaturalizowane, oraz rośliny uprawiane na 
zbiór innej części lub nawet sadzone w celach ozdobnych. Dlatego ich zastosowa-
nie kojarzone jest raczej ze zbieractwem niż z rolnictwem (Menendez-Baceta i in., 
2011; Łuczaj i in., 2012).

W ostatnich latach wzrost zachorowań na choroby sercowo-naczyniowe, no-
wotworowe i  neurodegeneracyjne w  krajach uprzemysłowionych wzbudził nowe 
zainteresowanie dzikimi roślinami jadalnymi. Mają one wysoką wartość odżywczą 
i  są bogatym źródłem związków bioaktywnych, takich jak witaminy, karotenoidy 
i polifenole, które charakteryzują się bardzo różnorodnymi właściwościami biolo-
gicznymi, w tym aktywnością przeciwutleniającą. Wiedza na temat składu i wła-
ściwości odżywczych roślin jadalnych jest bardzo interesująca dla konsumentów 
i  przetwórców żywności, ponieważ pozwala zrozumieć ich potencjał użytkowy 
i stymulować ich popularyzację na rynku. Wreszcie wykorzystanie młodych pędów, 
np. chmielu, jako warzyw może stanowić cenne dodatkowe źródło dochodów dla 
rolników, w szczególności plantatorów chmielu (Vidmar i in., 2019; Sánchez-Mata 
i in., 2012).

2. Charakterystyka chmielu

Chmiel (Humulus lupulus L.), dziś powszechnie znany jako jeden z czterech głów-
nych składników piwa, pierwotnie był używany jako zioło lecznicze (Bocquet i in., 
2018; Small i  Catling, 1999; Kujawska i  in., 2016). W  kulturze Polski jest koja-
rzony z  trunkiem, a zapomniany jako warzywo (Bobowska-Nastarzewska, 2018; 
Łuczaj, 2011).

Chmiel był wykorzystywany od niepamiętnych czasów jako roślina jadalna 
przez Greków, a  jego młode pędy są nadal spożywane jako warzywo sałatkowe 
w  niektórych krajach, szczególnie Europy Środkowej. Uważa się, że dziki chmiel, 
jak i  odmiany uprawne spotykane w  Europie Środkowej zostały przywiezione ze 
Wschodu przez migrantów (Nath i in., 2022; Murakami i in., 2006). Po raz pierwszy 
gastronomiczne wykorzystanie tej rośliny opisał Pliniusz Starszy w I w. n.e. Przed-
stawił on stosowanie przez Rzymian młodych pędów jako warzyw. Ponadto chmielu 
używano do produkcji brązowego barwnika (liście i kwiaty), przypraw, tkanin i pa-
pieru (włókniste łodygi), perfum, kremów czy balsamów (Szczepaniak i  in., 2019; 
Bobowska-Nastarzewska, 2018).

Chmiel to wytrzymała dwupienna, wieloletnia roślina pnąca należąca do rodzi-
ny Cannabaceae. Rośnie w różnych rodzajach gleb, od lekkiej piaszczystej do gli-
niastej. Pędy chmielu można rozmnażać wegetatywnie przez sadzonki łodyg i liści, 
kłącza lub bezpłciowo. Znajdują one różnorodne zastosowanie w medycynie, prze-
myśle oraz produkcji żywności i są dobrym źródłem błonnika pokarmowego (Nath 
i in., 2022). Kwiatostany – „szyszki” rośliny żeńskiej wykorzystuje się w branży pi-
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wowarskiej jako przyprawę do brzeczki. Młode pędy chmielu znane są też w części 
krajów europejskich jako delikatne warzywo.

Chmiel ma również długą historię w medycynie – jako zioło lecznicze stosowa-
ny jest od ponad 2000 lat (Koetter i Biendl, 2010). Był używany przez starożytnych 
lekarzy do leczenia trądu, nieprzyjemnego zapachu stóp i zaparć oraz do oczysz-
czania krwi (Karabín i in., 2016). Od XIX w. preparaty z chmielu sugerowano jako 
umiarkowany środek uspokajający, korzystny w łagodzeniu stresu psychicznego, do 
promowania snu, łagodzenia niepokoju, bólu głowy, bólu zębów i uszu, a także na 
poprawę apetytu. Ciepłe okłady z rośliny zalecano w zapaleniu płuc. Alkoholowe 
ekstrakty chmielu były klinicznie stosowane w Chinach z pozytywnymi wynikami 
w leczeniu trądu, gruźlicy płuc, a nawet ostrej czerwonki bakteryjnej (Zanoli i Za-
vatti, 2008; Wichtl, 2004; Rossini i in., 2020). Wykorzystywano go też jako środek 
przedłużający trwałość chleba (Nionelli i in., 2018; Lukešová i in., 2019).

W 1813 r. francuski chemik Planche odkrył lupulinę, drobną, żółtą żywiczną 
substancję występującą w  żeńskich kwiatach chmielu. To właśnie ona wywołuje 
senność i łagodzi nadmierne podrażnienie nerwów, nie powodując przy tym zaparć 
(Koetter i Biendl, 2010). Inną ważną właściwością leczniczą chmielu jest wywoły-
wanie reakcji biologicznej podobnej do reakcji na główny ludzki estrogen (Chad-
wick i in., 2006). Ponadto ekstrakty z chmielu hamują w żywności rozwój bakterii 
Listeria monocytogenes, Staphylococcus aureus, Salmonella enterica czy Escherichia 
coli (Kramer i in., 2015; Larson i in., 1996).

Chmiel jest tradycyjnie stosowany w niezbyt ostrych objawach stresu psychicz-
nego i bezsenności. Napar z jego szyszek ma działanie nie tylko uspokajające, ale 
także moczopędne, rozkurczowe, przeciwbólowe oraz wzmacniające (Lamer-Za-
rawska i  in., 2007; Shishehgar i  in., 2012). Jest również zalecany w  nadpobudli-
wości, nerwicach, zatrzymaniu menstruacji czy nieregularnym miesiączkowaniu. 
Stosuje się go w  leczeniu wzdęć, niestrawności, niedokwaśności, nadmiernej fer-
mentacji oraz nieżytów żołądka i jelit. Odwary z szyszek mogą być wykorzystywane 
do kąpieli dla reumatyków, a także jako okłady w stanach zapalnych skóry czy przy 
trudno gojących się ranach. W  medycynie ludowej chmiel bywa używany w  celu 
pobudzenia apetytu, poprawy przemiany materii i przeciwbiegunkowo. Jeśli chodzi 
o dawkowanie szyszek chmielu jako środka uspokajającego w formie doustnej, zale-
ca się spożycie jednorazowe w formie naparu z 0,5 g, a dobowa dawka nie powinna 
przekraczać 2 g (Lamer-Zarawska i in., 2007).

Wykazano, że leki wytwarzane z  łodyg chmielu dają dobre efekty w  leczeniu 
gruźlicy. Poza tym uważa się, że kluczowe alfa-kwasy znajdujące się w  łodygach, 
takie jak lupulony i humulony, są korzystne dla zabijania komórek nowotworowych 
i zapobiegania dalszemu uszkodzeniu kości przez komórki białaczki (Zanoli i Za-
vatti, 2008).

Chmiel jest rośliną kłączową, co oznacza, że wytwarza podziemne łodygi, które 
mogą generować nowe korzenie i pędy. Duży korzeń palowy i małe korzenie boczne 
tworzą system korzeniowy (Getty i in., 2015). Pędy chmielu, które rosną pionowo 
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i osiągają nawet do 9 m wysokości, nazywane są pnączami, ponieważ wspinają się, 
owijając wokół konstrukcji nośnej w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek ze-
gara i przywierając do powierzchni sztywnymi, haczykowatymi włoskami. Łodygi 
są czterokanciaste i mają czerwone, zielone lub fioletowe paski na brzegach (Getty 
i in., 2015; Szczepaniak i in., 2019).

Po zbiorze szyszek łodygi chmielu pozostawia się zwykle na polu jako odpad. Są 
one uważane za produkty uboczne i dlatego mają ograniczone zastosowania. Skła-
dają się z zewnętrznej kory i wewnętrznego rdzenia, typowych dla każdej łykowej 
rośliny włóknistej. Z kory łodygi pozyskać można włókna o długości 10–15 cm i wy-
trzymałości podobnej do konopnych, nadające się do wykorzystania w przemyśle 
włókienniczym (Reddy i Yang, 2015; 2009).

Tradycyjne europejskie obszary uprawy chmielu to regiony Hallertau w Niem-
czech, Žatec w  Czechach, Kent w  południowo-wschodniej Anglii, Lubelszczyzna 
w Polsce, Savinjska dolina, Ptuj i Koroška w Słowenii, Alzacja we Francji oraz rejon 
Poperinge w Belgii (Pavlovič, 2012; Šrédl i in., 2020). Polska jest znaczącym w świe-
cie producentem tego surowca.

Rośliny chmielu rozwijają się na szerokościach geograficznych od 30 do 50 
stopni na północ i południe od równika, zaś produkcja komercyjna jest tradycyjnie 
ograniczona do regionów wilgotnych i umiarkowanych, takich jak Europa Środkowa 
i  północno-zachodnie Stany Zjednoczone (Mahaffee i  Pethybridge, 2009; Turner 
i in., 2011). Do uprawy potrzebne są: niska temperatura zimą do zapewnienia fizjo-
logicznego spoczynku i  przygotowania rośliny do wiosennego odrostu, umiarko-
wane temperatury wiosną, wystarczająca wilgotność przez cały sezon wegetacyjny 
i sucha pogoda w okresie zbiorów (Haunold, 1981; Nath i in., 2022).

Chmiel można rozmnażać wegetatywnie przez sadzonki łodyg/liści i kłączy. 
Większość nowych roślin tworzy kłącza uśpione, które pozyskuje się z  dojrza-
łej karpy w chłodniejszych miesiącach, lub zielone sadzonki wiosną albo latem 
(Dodds, 2017). Roślinę można uprawiać w  różnych warunkach klimatycznych, 
w tym w regionach półpustynnych, morskich, wilgotnych kontynentalnych i sub-
tropikalnych, przy czym różne odmiany są dobrze przystosowane do różnych 
lokalizacji. Do optymalnego wzrostu wymagany jest 5–6-tygodniowy okres spo-
czynku z  temperaturami bliskimi zera, jednak karpy chmielu są w  stanie prze-
trwać temperatury –25°C lub nawet niższe, gdy są izolowane śniegiem lub gle-
bą (Beatson i in., 2009). Idealne typy podłoża różnią się znacznie, ale wszystkie 
powinny być głębokie i dobrze osuszone, aby sprzyjać optymalnemu wzrostowi 
dużej masy korzeni chmielu. Wieloletni system korzeniowy dobrze rozwiniętej 
rośliny może sięgać do ponad 4 m głębokości i do 5 m w bok. Rozbudowany w ten 
sposób, jest przydatny do pobierania i magazynowania wody oraz składników od-
żywczych niezbędnych do szybkiego wzrostu w miesiącach wiosennych i letnich 
(Beatson i in., 2009).

Wykorzystanie chmielu w przemyśle skupia się przede wszystkim na browar-
nictwie, jednak uprawa różnych odmian daje możliwości zastosowania go także do 
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produkcji żywności funkcjonalnej i suplementów diety. Żeńskie kwiatostany zawie-
rają znaczne ilości drugorzędowych metabolitów roślinnych. Należą do nich kwa-
sy goryczkowe, chalkony oraz terpeny. Wysoka jest również zawartość glikozydów 
flawonolowych takich jak: rutyna, kwercetyna, kempferol, kwercytryna czy astra-
galina oraz katechina (Maietti i in., 2017; Szczepaniak i in., 2019; Kowalska i in., 
2022). Prawie wszystkie części rośliny zawierają bioaktywne substancje chemiczne, 
takie jak flawonoidy i kwasy goryczkowe, które mają właściwości przeciwbakteryj-
ne, przeciwutleniające i  przeciwgrzybicze (Rossini i  in., 2021; Astray i  in., 2020; 
Szczepaniak i in., 2019).

3. Młode pędy chmielu

Dla hodowców chmielu i piwowarów nadwyżki pędów są produktem bezwartościo-
wym, ale w gastronomii młode pędy chmielu, pozyskiwane wiosną zarówno z upraw, 
jak i stanu dzikiego, należą do najdroższych warzyw świata. Ich dość znaczna war-
tość handlowa wynika z ograniczonej dostępności (kilka tygodni) oraz uciążliwych 
zbiorów. Delikatne czubki młodych pędów są zbierane i spożywane jako warzywa 
dostępne, w zależności od warunków klimatycznych, od marca do czerwca. Trady-
cyjnie przygotowuje się je jak szparagi – szczególnie cenione są w Belgii czy Francji 
jako składnik sałatek lub dodatek do zup, tart, curry i innych potraw lub do risot-
to i omletów (Nath i in., 2022; Gajewska-Okonek, 2022; Nowakowska i Ruszkow-
ska, 2018; Molina, 2014; Łuczaj, 2013; Redžić, 2010). Popularność zyskują również 
jako dodatek do dań mięsnych (Zanoli i Zavatti, 2008; Wichtl, 2004). Liście pędów 
chmielu mają właściwości podobne do jarmużu i są często używane do sałatek wraz 
z pędami. Delikatne pędy można też łatwo podsmażyć na odrobinie oliwy z oliwek 
lub masła.

Rozwijające się wczesną wiosną pędy są fioletowe, a z czasem stają się bardziej 
zielone i mają coraz większe liście. Mogą być jednak zbierane, zanim wyrosną po-
nad powierzchnię gleby, gdy są jeszcze białe i bardziej kruche (Rossini i in., 2020). 
Po pierwszych zbiorach rośliny nadal wypuszczają nowe pędy, nawet po usunięciu 
wszystkich wczesnowiosennych. Zarówno białe, jak i zielone pędy zbiera się, kiedy 
osiągną długość 15–30 cm – są wtedy wciąż kruche i zawierają mało włókna (Moli-
na, 2014; Rossini i in., 2020).

Taki sposób zbierania i  spożywania rośliny, podobnie jak dzikich szparagów 
(Asparagus acutifolius L.) czy bryonii czarnej (Tamus communis L.), jest w rzeczy-
wistości tradycyjnym jej zastosowaniem. Pędy zbiera się ręcznie na świeżych i ży-
znych ziemiach na skraju lasów i rowów (Maietti i in., 2017; Ruggeri i in., 2018). We 
Włoszech pozyskiwanie młodych pędów chmielu jest typowe dla regionów północ-
nych i środkowych i odbywa się na brzegach rzek lub na terenach górskich, gdzie 
panuje wysoka wilgotność (Maietti i in., 2017).
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Świeże zielone pędy mają krótki termin przydatności do konsumpcji, dlate-
go należy je szybko spożyć lub przetworzyć (np. zamrozić, zblanszować lub uki-
sić) w celu bezpiecznego przechowywania przez dłuższy czas (Rossini i in., 2021). 
Dodatkowo Vidmar i  inni (2019) stwierdzili, że białe pędy uprawianego chmielu 
mają większy potencjał przeciwutleniający niż szyszki i liście tej rośliny, ponadto 
są wolne od pozostałości pestycydów używanych do ochrony uprawy w poprzed-
nich latach.

Młode pędy chmielu, zarówno ze stanu naturalnego, jak i z uprawy, mogą sta-
nowić cenny zasób ze względu na rosnące zainteresowanie zdrową i  tradycyjną 
żywnością (Rossini i  in., 2021). W  dostępnej literaturze mało jest informacji na 
temat ich wartości odżywczej. W badaniach wykazano, że pędy dzikiego chmie-
lu w  9,87–14,82  g suchej masy zawierają nie więcej niż 67 mg kwasu szczawio-
wego i  utrzymują wysoki poziom witaminy C (39–42  mg w  100  g świeżej masy, 
głównie w postaci kwasu dehydroaskorbinowego) oraz charakteryzuje je kwaso-
wość miareczkowa 1,51–2,63 meq NaOH/100 g, za którą odpowiada głównie kwas 
jabłkowy (Rossini i in., 2020; Sánchez-Mata i in., 2012; Vidmar i in., 2019). Młode 
pędy po ugotowaniu charakteryzują się niską zawartością tłuszczu (< 0,2 g/100 g) 
i  sodu (<  40 g/100 g) oraz niską wartością energetyczną (25 kcal/100 g) (Rossi-
ni i  in., 2020), są natomiast dobrym źródłem błonnika pokarmowego i witaminy 
B9 (Sánchez-Mata i  in., 2012; García Herrera, 2014). Tardío i  inni (2006) poda-
ją zawartość błonnika pokarmowego w  pędach ze stanu naturalnego (dzikiego 
chmielu) w  zakresie 4,35–6,42  g/100  g świeżej masy (30,5–44,9 g/100  g suchej 

Fot. J. Słupski

Ryc. 1. Młode pędy chmielu
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masy), podczas gdy Rossini i inni (2020) w pędach odmian uprawianych określili 
zawartość błonnika surowego, w zależności od odmiany i roku uprawy, na 10,36 do 
16,48 g/100 g suchej masy. Młode pędy chmielu uprawianego we Włoszech charak-
teryzowała zawartość popiołu w zakresie 8,10–11,64 g/100 g, a białka surowego 
24,47–28,52 g/100 g suchej masy.

4. Podsumowanie

W powyższym przeglądzie staraliśmy się zebrać aktualną wiedzę na temat mło-
dych pędów chmielu. Chociaż stopień wykorzystania w  tradycyjny sposób wielu 
gatunków dziko rosnących roślin jadalnych jest jeszcze niewielki, od niedawna te 
zapomniane rośliny stopniowo stają się jednak ważne jako żywność pochodzą-
ca ze stanu naturalnego. Wpisują się również w nowe trendy myślenia o jedzeniu 
wśród rosnącej liczby konsumentów wyznających filozofię powrotu do natury oraz 
slow food. O wzroście zainteresowania „dzikim warzywem”, czyli młodymi pędami 
chmielu, świadczą liczne wzmianki w mediach społecznościowych, w których są one 
określane jako „chmielowe szparagi”, ponieważ można je zbierać, zanim wyrosną 
ponad powierzchnię gleby, gdy są jeszcze białe i bardziej kruche. Ich zastosowanie 
kulinarne jest szerokie: jako komponent sałatek, dodatek do zup, tart, curry, risot-
to, omletów czy dań mięsnych. Zawierają 9,87–14,82 g suchej masy w 100 g części 
jadalnych, w tym około jedną czwartą stanowi białko. Charakteryzują się wysoką 
zawartością witaminy C, niską zawartością tłuszczu i  sodu oraz niską wartością 
energetyczną, są natomiast dobrym źródłem błonnika pokarmowego i witaminy B9.
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