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Streszczenie: Chmiel jest najlepiej rozpoznawalny gtéwnie jako jeden z podstawo-
wych sktadnikéw odpowiadajgcych za smak w produkgji piwa, do ktdrej wykorzy-
stuje sie bogate w substancje aromatyczne szyszki chmielowe. Pierwotnie byt uzy-
wany jako zioto lecznicze i Zrodto widkna do produkcji tkanin, lin i innych wyrobdw.
W ostatnich latach coraz wigksze zainteresowanie budzi wykorzystywanie mtodych
peddéw chmielu jako warzywa dostepnego wczesng wiosna, charakteryzujgcego sie
ciekawymi walorami sensorycznymi i wysoka warto$cia odzywcza.

Stowa kluczowe: mtode pedy chmielu, Humulus lupulus, warto$¢ odzywcza

1. Wstep

Dzikie rosliny jadalne to rosliny, ktére rosng bez uprawy. Okreslenie to obejmu-
je gtownie gatunki rodzime wystepujgce w swym naturalnym Srodowisku, ale tez
czasami zagospodarowane i uprawiane np. w przydomowych ogrodkach, a takze
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gatunki introdukowane, ktére zostaty znaturalizowane, oraz rosliny uprawiane na
zbiér innej czesci lub nawet sadzone w celach ozdobnych. Dlatego ich zastosowa-
nie kojarzone jest raczej ze zbieractwem niz z rolnictwem (Menendez-Baceta i in.,
2011; Luczaj iin., 2012).

W ostatnich latach wzrost zachorowan na choroby sercowo-naczyniowe, no-
wotworowe i neurodegeneracyjne w krajach uprzemystowionych wzbudzit nowe
zainteresowanie dzikimi ro§linami jadalnymi. Majg one wysokg wartos¢ odzywczg
i sg bogatym zrédlem zwigzkow bioaktywnych, takich jak witaminy, karotenoidy
i polifenole, ktore charakteryzujg sie bardzo r6znorodnymi wtasciwos$ciami biolo-
gicznymi, w tym aktywnos$cig przeciwutleniajgcg. Wiedza na temat sktadu i wia-
sciwosci odzywczych roslin jadalnych jest bardzo interesujgca dla konsumentéw
i przetworcéw zywnosci, poniewaz pozwala zrozumie¢ ich potencjat uzytkowy
i stymulowac ich popularyzacje na rynku. Wreszcie wykorzystanie mtodych pedéw,
np. chmielu, jako warzyw moze stanowi¢ cenne dodatkowe zrédto dochodéw dla
rolnikéw, w szczegoblnosci plantatoréw chmielu (Vidmar i in., 2019; Sanchez-Mata
iin., 2012).

2. Charakterystyka chmielu

Chmiel (Humulus lupulus L.), dzi§ powszechnie znany jako jeden z czterech gtéw-
nych sktadnikéw piwa, pierwotnie byt uzywany jako zioto lecznicze (Bocquetiin.,
2018; Small i Catling, 1999; Kujawska i in., 2016). W kulturze Polski jest koja-
rzony z trunkiem, a zapomniany jako warzywo (Bobowska-Nastarzewska, 2018;
Luczaj, 2011).

Chmiel byl wykorzystywany od niepamietnych czaséw jako roslina jadalna
przez Grekéw, a jego mlode pedy sg nadal spozywane jako warzywo satatkowe
w niektérych krajach, szczegélnie Europy Srodkowej. Uwaza sie, ze dziki chmiel,
jak i odmiany uprawne spotykane w Europie Srodkowej zostaly przywiezione ze
Wschodu przez migrantéw (Nath i in., 2022; Murakami i in., 2006). Po raz pierwszy
gastronomiczne wykorzystanie tej rosliny opisat Pliniusz Starszy w I w. n.e. Przed-
stawit on stosowanie przez Rzymian mtodych pedéw jako warzyw. Ponadto chmielu
uzywano do produkcji brgzowego barwnika (liScie i kwiaty), przypraw, tkanin i pa-
pieru (wibkniste todygi), perfum, kreméw czy balsaméw (Szczepaniak i in., 2019;
Bobowska-Nastarzewska, 2018).

Chmiel to wytrzymata dwupienna, wieloletnia ro$lina pngca nalezgca do rodzi-
ny Cannabaceae. Ro$nie w réznych rodzajach gleb, od lekkiej piaszczystej do gli-
niastej. Pedy chmielu mozna rozmnazac¢ wegetatywnie przez sadzonki todyg i lisci,
ktgcza lub bezptciowo. Znajdujg one réznorodne zastosowanie w medycynie, prze-
mysle oraz produkcji zywnosci i sg dobrym Zrédtem blonnika pokarmowego (Nath
iin., 2022). Kwiatostany - ,,szyszki” rosliny zenskiej wykorzystuje sie w branzy pi-
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wowarskiej jako przyprawe do brzeczki. Mtode pedy chmielu znane sg tez w czesci
krajéw europejskich jako delikatne warzywo.

Chmiel ma réwniez dtugg historie w medycynie — jako zioto lecznicze stosowa-
ny jest od ponad 2000 lat (Koetter i Biendl, 2010). Byt uzywany przez starozytnych
lekarzy do leczenia tradu, nieprzyjemnego zapachu stop i zapar¢ oraz do oczysz-
czania krwi (Karabin i in., 2016). Od XIX w. preparaty z chmielu sugerowano jako
umiarkowany §rodek uspokajajgcy, korzystny w tagodzeniu stresu psychicznego, do
promowania snu, tagodzenia niepokoju, bélu gtowy, bélu zebéw i uszu, a takze na
poprawe apetytu. Ciepte oktady z rosliny zalecano w zapaleniu ptuc. Alkoholowe
ekstrakty chmielu byty klinicznie stosowane w Chinach z pozytywnymi wynikami
w leczeniu tradu, gruzlicy ptuc, a nawet ostrej czerwonki bakteryjnej (Zanoli i Za-
vatti, 2008; Wichtl, 2004; Rossini i in., 2020). Wykorzystywano go tez jako $rodek
przedtuzajgcy trwatos¢ chleba (Nionelli i in., 2018; LukeSova i in., 2019).

W 1813 r. francuski chemik Planche odkryt lupuline, drobng, z6ttg zywiczng
substancje wystepujacg w zenskich kwiatach chmielu. To wtasnie ona wywotuje
sennos$¢ i tagodzi nadmierne podraznienie nerwéw, nie powodujgc przy tym zapar¢
(Koetter i Biendl, 2010). Inng wazng wlasciwoscig leczniczg chmielu jest wywoty-
wanie reakcji biologicznej podobnej do reakcji na gtéwny ludzki estrogen (Chad-
wick i in., 2006). Ponadto ekstrakty z chmielu hamujg w zywnosci rozwdj 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 bezsennosci. Napar z jego szyszek ma dziatanie nie tylko uspokajajgce, ale
takze moczopedne, rozkurczowe, przeciwbdlowe oraz wzmacniajgce (Lamer-Za-
rawska i in., 2007; Shishehgar i in., 2012). Jest réwniez zalecany w nadpobudli-
wosci, nerwicach, zatrzymaniu menstruacji czy nieregularnym miesigczkowaniu.
Stosuje sie go w leczeniu wzde¢, niestrawnosci, niedokwasnosci, nadmiernej fer-
mentacji oraz niezytéw zolgdka i jelit. Odwary z szyszek mogg by¢ wykorzystywane
do kapieli dla reumatykow, a takze jako oktady w stanach zapalnych skéry czy przy
trudno gojacych sie ranach. W medycynie ludowej chmiel bywa uzywany w celu
pobudzenia apetytu, poprawy przemiany materii i przeciwbiegunkowo. Jesli chodzi
o dawkowanie szyszek chmielu jako Srodka uspokajajgcego w formie doustnej, zale-
ca sie spozycie jednorazowe w formie naparu z 0,5 g, a dobowa dawka nie powinna
przekraczac 2 g (Lamer-Zarawska i in., 2007).

Wykazano, ze leki wytwarzane z todyg chmielu dajg dobre efekty w leczeniu
gruzlicy. Poza tym uwaza sie, ze kluczowe alfa-kwasy znajdujgce sie w todygach,
takie jak lupulony i humulony, sg korzystne dla zabijania komdérek nowotworowych
i zapobiegania dalszemu uszkodzeniu kosci przez komoérki biataczki (Zanoli i Za-
vatti, 2008).

Chmiel jest rosling ktgczowsg, co oznacza, ze wytwarza podziemne todygi, ktore
moga generowac nowe korzenie i pedy. Duzy korzen palowy i mate korzenie boczne
tworzg system korzeniowy (Getty i in., 2015). Pedy chmielu, ktére rosng pionowo
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i osiggajg nawet do 9 m wysokosci, nazywane sg pngczami, poniewaz wspinajg sie,
owijajgc wokot konstrukeji nosnej w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek ze-
gara i przywierajgc do powierzchni sztywnymi, haczykowatymi wtoskami. Lodygi
sg czterokanciaste i majg czerwone, zielone lub fioletowe paski na brzegach (Getty
iin., 2015; Szczepaniak i in., 2019).

Po zbiorze szyszek todygi chmielu pozostawia sie zwykle na polu jako odpad. Sg
one uwazane za produkty uboczne i dlatego majg ograniczone zastosowania. Skta-
dajg sie z zewnetrznej kory i wewnetrznego rdzenia, typowych dla kazdej tykowej
rosliny wtdknistej. Z kory todygi pozyska¢ mozna widkna o dtugosci 10-15 cm i wy-
trzymatosci podobnej do konopnych, nadajace sie do wykorzystania w przemysle
wlokienniczym (Reddy i Yang, 2015; 2009).

Tradycyjne europejskie obszary uprawy chmielu to regiony Hallertau w Niem-
czech, Zatec w Czechach, Kent w poludniowo-wschodniej Anglii, Lubelszczyzna
w Polsce, Savinjska dolina, Ptuj i Koroska w Stowenii, Alzacja we Francji oraz rejon
Poperinge w Belgii (Pavlovi¢, 2012; Srédl i in., 2020). Polska jest znaczgcym w $wie-
cie producentem tego surowca.

Rosliny chmielu rozwijajg sie na szerokosciach geograficznych od 30 do 50
stopni na péinoc i potudnie od réwnika, za$ produkcja komercyjna jest tradycyjnie
ograniczona do regionéw wilgotnych i umiarkowanych, takich jak Europa Srodkowa
i péInocno-zachodnie Stany Zjednoczone (Mahaffee i Pethybridge, 2009; Turner
iin., 2011). Do uprawy potrzebne sg: niska temperatura zimg do zapewnienia fizjo-
logicznego spoczynku i przygotowania rosliny do wiosennego odrostu, umiarko-
wane temperatury wiosng, wystarczajgca wilgotnos¢ przez caly sezon wegetacyjny
i sucha pogoda w okresie zbioréw (Haunold, 1981; Nath i in., 2022).

Chmiel mozna rozmnaza¢ wegetatywnie przez sadzonki todyg/lisci i kigczy.
Wiekszo$¢ nowych roslin tworzy klgcza uspione, ktére pozyskuje sie z dojrza-
lej karpy w chtodniejszych miesigcach, lub zielone sadzonki wiosng albo latem
(Dodds, 2017). Rosline mozna uprawia¢ w réznych warunkach klimatycznych,
w tym w regionach pétpustynnych, morskich, wilgotnych kontynentalnych i sub-
tropikalnych, przy czym rézne odmiany sg dobrze przystosowane do réznych
lokalizacji. Do optymalnego wzrostu wymagany jest 5-6-tygodniowy okres spo-
czynku z temperaturami bliskimi zera, jednak karpy chmielu sg w stanie prze-
trwac temperatury —25°C lub nawet nizsze, gdy sg izolowane $niegiem lub gle-
ba (Beatson i in., 2009). Idealne typy podtoza r6znig sie znacznie, ale wszystkie
powinny by¢ glebokie i dobrze osuszone, aby sprzyja¢ optymalnemu wzrostowi
duzej masy korzeni chmielu. Wieloletni system korzeniowy dobrze rozwinietej
rosliny moze siega¢ do ponad 4 m gtebokos$ci i do 5 m w bok. Rozbudowany w ten
sposéb, jest przydatny do pobierania i magazynowania wody oraz sktadnikéw od-
zywczych niezbednych do szybkiego wzrostu w miesigcach wiosennych i letnich
(Beatson i in., 2009).

Wykorzystanie chmielu w przemysle skupia sie przede wszystkim na browar-
nictwie, jednak uprawa réznych odmian daje mozliwos$ci zastosowania go takze do
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produkcji zywnosci funkcjonalnej i suplementéw diety. Zeriskie kwiatostany zawie-
rajg znaczne ilosci drugorzedowych metabolitéw roslinnych. Nalezg do nich kwa-
sy goryczkowe, chalkony oraz terpeny. Wysoka jest réwniez zawarto$¢ glikozydow
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 czesci rosliny zawierajg bioaktywne substancje chemiczne,
takie jak flawonoidy i kwasy goryczkowe, ktére majg wtasciwosci przeciwbakteryj-
ne, przeciwutleniajgce i przeciwgrzybicze (Rossini i in., 2021; Astray i in., 2020;
Szczepaniak i in., 2019).

3. Mtode pedy chmielu

Dla hodowcow chmielu i piwowaréw nadwyzki pedéw sg produktem bezwartoscio-
wym, ale w gastronomii mtode pedy chmielu, pozyskiwane wiosng zaréwno z upraw,
jak i stanu dzikiego, nalezg do najdrozszych warzyw $wiata. Ich do$¢ znaczna war-
tos¢ handlowa wynika z ograniczonej dostepnosci (kilka tygodni) oraz ucigzliwych
zbioréw. Delikatne czubki mtodych peddéw sg zbierane i spozywane jako warzywa
dostepne, w zaleznosci od warunkéw klimatycznych, od marca do czerwca. Trady-
cyjnie przygotowuje sie je jak szparagi — szczegélnie cenione sg w Belgii czy Francji
jako sktadnik satatek lub dodatek do zup, tart, curry i innych potraw lub do risot-
to i omletéw (Nath i in., 2022; Gajewska-Okonek, 2022; Nowakowska i Ruszkow-
ska, 2018; Molina, 2014; Luczaj, 2013; Redzi¢, 2010). Popularno$¢ zyskujg rowniez
jako dodatek do dan miesnych (Zanoli i Zavatti, 2008; Wichtl, 2004). LiScie pedéw
chmielu majg wtasciwosci podobne do jarmuzu i sg czesto uzywane do satatek wraz
z pedami. Delikatne pedy mozna tez tatwo podsmazy¢ na odrobinie oliwy z oliwek
lub masta.

Rozwijajgce sie wczesng wiosng pedy sg fioletowe, a z czasem stajg sie bardziej
zielone i majg coraz wieksze lisScie. Mogg by¢ jednak zbierane, zanim wyrosng po-
nad powierzchnie gleby, gdy sg jeszcze biate i bardziej kruche (Rossini i in., 2020).
Po pierwszych zbiorach rosliny nadal wypuszczajg nowe pedy, nawet po usunieciu
wszystkich wczesnowiosennych. Zaréwno biate, jak i zielone pedy zbiera sig, kiedy
osiggng dtugos¢ 15-30 cm - sg wtedy wcigz kruche i zawierajg mato wtdékna (Moli-
na, 2014; Rossini i in., 2020).

Taki sposéb zbierania i spozywania rosliny, podobnie jak dzikich szparagéw
(Asparagus acutifolius L.) czy bryonii czarnej (Tamus communis L.), jest w rzeczy-
wisto$ci tradycyjnym jej zastosowaniem. Pedy zbiera sie recznie na swiezych i zy-
znych ziemiach na skraju laséw i rowéw (Maiettiiin., 2017; Ruggeri i in., 2018). We
Wtoszech pozyskiwanie mtodych pedow chmielu jest typowe dla regionéw péinoc-
nych i rodkowych i odbywa sie na brzegach rzek lub na terenach gérskich, gdzie
panuje wysoka wilgotno$¢ (Maietti i in., 2017).
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Fot. J. Stupski
Ryc. 1. Mtode pedy chmielu

Swieze zielone pedy maja krétki termin przydatnoséci do konsumpcji, dlate-
go nalezy je szybko spozy¢ lub przetworzy¢ (np. zamrozi¢, zblanszowaé lub uki-
si¢) w celu bezpiecznego przechowywania przez dtuzszy czas (Rossini i in., 2021).
Dodatkowo Vidmar i inni (2019) stwierdzili, ze biate pedy uprawianego chmielu
majg wiekszy potencjat przeciwutleniajgcy niz szyszki i liScie tej rosliny, ponadto
sg wolne od pozostatosci pestycydéow uzywanych do ochrony uprawy w poprzed-
nich latach.

Mtode pedy chmielu, zaréwno ze stanu naturalnego, jak i z uprawy, mogg sta-
nowi¢ cenny zaséb ze wzgledu na rosngce zainteresowanie zdrowg i tradycyjng
zywno$cig (Rossini i in., 2021). W dostepnej literaturze mato jest informacji na
temat ich wartosci odzywczej. W badaniach wykazano, ze pedy dzikiego chmie-
lu w 9,87-14,82 g suchej masy zawierajg nie wiecej niz 67 mg kwasu szczawio-
wego i utrzymujg wysoki poziom witaminy C (39-42 mg w 100 g Swiezej masy,
gtownie w postaci kwasu dehydroaskorbinowego) oraz charakteryzuje je kwaso-
wo$¢ miareczkowa 1,51-2,63 meq NaOH/100 g, za ktérg odpowiada gtéwnie kwas
jabtkowy (Rossini i in., 2020; Sanchez-Mata i in., 2012; Vidmar i in., 2019). Mlode
pedy po ugotowaniu charakteryzuja sie niskg zawartoscig ttuszczu (< 0,2 g/100 g)
i sodu (< 40 g/100 g) oraz niskg wartoscig energetyczng (25 kcal/100 g) (Rossi-
ni i in., 2020), sg natomiast dobrym Zrdédtem blonnika pokarmowego i witaminy
B, (Sdnchez-Mata i in., 2012; Garcia Herrera, 2014). Tardio i inni (2006) poda-
ja zawarto$¢ btonnika pokarmowego w pedach ze stanu naturalnego (dzikiego
chmielu) w zakresie 4,35-6,42 g/100 g Swiezej masy (30,5-44,9 g/100 g suchej
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masy), podczas gdy Rossini i inni (2020) w pedach odmian uprawianych okreslili
zawartos$¢ btonnika surowego, w zalezno$ci od odmiany i roku uprawy, na 10,36 do
16,48 g/100 g suchej masy. Mtode pedy chmielu uprawianego we Wtoszech charak-
teryzowata zawartos¢ popiotu w zakresie 8,10-11,64 g/100 g, a biatka surowego
24,47-28,52 g/100 g suchej masy.

4. Podsumowanie

W powyzszym przegladzie staraliSmy sie zebra¢ aktualng wiedze na temat mto-
dych pedéw chmielu. Chociaz stopienn wykorzystania w tradycyjny sposéb wielu
gatunkoéw dziko rosngcych roslin jadalnych jest jeszcze niewielki, od niedawna te
zapomniane rosliny stopniowo stajg sie jednak wazne jako zywno$¢ pochodzg-
ca ze stanu naturalnego. Wpisujg sie rowniez w nowe trendy myslenia o jedzeniu
wsrod rosngcej liczby konsumentéw wyznajgcych filozofie powrotu do natury oraz
slow food. O wzroScie zainteresowania ,,dzikim warzywem?”, czyli mtodymi pedami
chmielu, $wiadczg liczne wzmianki w mediach spotecznos$ciowych, w ktérych sg one
okreslane jako ,,chmielowe szparagi”, poniewaz mozna je zbiera¢, zanim wyrosng
ponad powierzchnie gleby, gdy sg jeszcze biate i bardziej kruche. Ich zastosowanie
kulinarne jest szerokie: jako komponent satatek, dodatek do zup, tart, curry, risot-
to, omletéw czy dan miesnych. Zawierajg 9,87-14,82 g suchej masy w 100 g czesci
jadalnych, w tym okoto jedng czwartg stanowi biatko. Charakteryzujg sie wysoka
zawarto$cig witaminy C, niskg zawartoscig ttuszczu i sodu oraz niskg wartoscig
energetyczng, sg natomiast dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego i witaminy B,
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