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Rokitnik zwyczajny (Hippophaë rhamnoides L.) jako skarbnica witaminy C

STRESZCZENIE

Rokitnik zwyczajny to roślina bogata w liczne składniki biologicznie ak-
tywne, takie jak: witaminy, flawonoidy, karotenoidy czy nienasycone kwa-
sy tłuszczowe, mające korzystny wpływ na zdrowie człowieka. Roślina ta 
zasługuje na szczególne zainteresowanie, ze względu na obecność stabilnej 
witaminy C. Sok z rokitnika może więc z powodzeniem zastąpić cytrynę w 
codziennej diecie. Ze względu na dużą zawartość witaminy C i flawonoidów, 
owoce rokitnika są cennym surowcem o właściwościach przeciwutleniają-
cych. Co ważne, rokitnik zachowuje swoje właściwości nawet po gotowaniu 
czy suszeniu. Celem tego artykułu jest przybliżenie właściwości prozdrowot-
nych rokitnika zwyczajnego wynikających z zawartości dużej liczby związ-
ków o właściwościach przeciwutleniających, ze szczególnym uwzględnie-
niem witaminy C, która w przypadku rokitnika zwyczajnego charakteryzuje 
się wysoką stabilnością.

WPROWADZENIE

Rokitnik zwyczajny (Hippophaë rhamnoides L.) to ozdobny krzew, kojarzo-
ny zwykle z regionem nadmorskim, gdzie porasta wydmy tworząc gęste za-
rośla. Pomimo walorów wizualnych rokitnik zwyczajny jest rośliną niezwy-
czajną, bo zawierającą wiele cennych składników odżywczych oraz substan-
cji bioaktywnych. Na świecie stosowany jest w przemyśle spożywczym oraz 
kosmetycznym i farmaceutycznym. Państwem najmocniej wykorzystującym 
właściwości prozdrowotne rokitnika są Chiny. W sprzedaży znaleźć można 
tam głównie soki, oleje, napoje (bezalkoholowe oraz alkoholowe), kosmetyki 
(balsamy do ciała, kremy, szampony do włosów), leki stosowane w leczeniu 
kardiopatii niedokrwiennej oraz wrzodów i stanów zapalnych [1]. Pierwsze 
badania kliniczne dotyczące leczniczego zastosowania rokitnika w okulisty-
ce przeprowadzone zostały w Rosji w 1956 roku [2]. Ekstrakty z rokitnika są 
tam powszechnie stosowane jako składniki różnych kompozycji leczniczych 
w dermatologii, stomatologii, okulistyce, weterynarii i kosmetologii [1]. Jed-
nak krajem, który jako pierwszy zapisał rokitnika w swojej farmakopei były 
Chiny (1977 rok) (The State of Pharmacopoeia Commission of P.R. China, 
1977). Skład chemiczny poszczególnych części rokitnika zwyczajnego przed-
stawiony został w Tabeli 1.

NIEZWYKŁE WŁAŚCIWOŚCI ROKITNIKA ZWYCZAJNEGO

Od wieków rokitnik wykorzystywany jest w medycynie ludowej w róż-
nych zakątkach świata: w starożytnym Tybecie stosowano go w schorzeniach 
układu pokarmowego [5], w Mongolii jako środek uspokajający, z kolei Gre-
cy używali go jako środek leczniczy dla zwierząt [6].

W 2018 r. w Chinach odbyła się VIII Międzynarodowa Konferencja w cało-
ści poświęcona rokitnikowi zwyczajnemu, co wskazuje na wyraźnie rosnące 
zainteresowanie tą rośliną [7]. Pomimo to, rokitnik wydaje się być nadal nie-
doceniany i mało znany wśród rodzimych konsumentów [5]. Najważniejsze 
właściwości prozdrowotne Hippophaë rhamnoides L. przedstawione zostały w 
Tabeli 2.

ROKITNIK JAKO ŹRÓDŁO STABILNEJ WITAMINY C

Szerokie spektrum właściwości prozdrowotnych rokitnik zawdzięcza za-
wartości dużych ilości związków antyoksydacyjnych. Znajdują się tu liczne 



Postępy Biochemii 65 (3) 2019 213

flawonoidy, tokoferole, karotenoidy. Największym bo-
gactwem rokitnika jest jednak wysoka zawartość witami-
ny C [26]. W 2015 r. grupa badaczy z Wrocławia za po-
mocą metody HPLC potwierdziła, że zawartość witami-
ny C w owocach rokitnika rosnącego na terenach Polski 
waha się w przedziale 52,82–130,97 mg/100 g świeżych 
owoców, co jest wartością przewyższającą wartości dla 
owoców powszechnie uważanych za bogate w witami-
nę C, np.: truskawki (65 mg/100 g s. m.), cytryny (74,3 
mg), mandarynki (37,7 mg) lub jeżyny (21 mg) [27]. Pod 
tym względem rokitnik wydaje się być unikatowy, gdyż 
istotna jest tu nie tylko ilość witaminy C, ale również jej 
wysoka stabilność szczególnie w owocach rośliny.

Dzienne zapotrzebowanie dorosłego człowieka na wi-
taminę C wynosi około 60–75 mg (wg. Instytutu Żywno-

ści i Żywienia, 2017), a jej niedobór jest przyczyną wielu 
chorób, w tym opisywanego ponad 2000 lat temu szkor-
butu (gnilca), a obecnie wiąże się z częstymi chorobami 
przyzębia [28]. Przykładem może być paradontoza. W 
badaniach epidemiologicznych oraz in vivo suplemen-
tacja witaminy C nie przyniosła wyraźnych, pozytyw-
nych efektów. Pozytywne efekty odnotowano jedynie 
przy wzroście spożycia pokarmów bogatych w witaminę 
C [29]. Ostateczna zawartość kwasu askorbinowego w 
produktach spożywczych zależna jest od wielu czynni-
ków, w tym od niewłaściwie przeprowadzonej obróbki 
termicznej. Pomimo znaczącego postępu w medycynie 
oraz stale zwiększającej się świadomości konsumentów 
i wzbogacania żywności w kwas askrobinowy, badania 
wskazują na hipowitaminozę witaminy C wśród bada-
nych osób [30].

Tabela 1. Skład chemiczny poszczególnych części rokitnika zwyczajnego

Część rokitnika Skład chemiczny Źródło

Owoce Aminokwasy, białka, 
karotenoidy, pektyny, 
związki fenolowe

Cukry, kwasy organiczne, lipidy, makro- i mikroelementy (potas, magnez, 
wapń, sód, cynk, żelazo, nikiel, mangan, miedź), witaminy (A, B, C, D, K1, P)

3, 4
Liście Chlorofil, makro- i mikroelementy (potas, magnez, wapń, sód, żelazo, 

mangan, fosfor, krzem, chrom, glin, cynk), witamin6y (B9, E)
Nasiona Karotenoidy, lipidy, związki fenolowe

Kora Związki fenolowe

Korzenie Białka, karotenoidy, lipidy, związki fenolowe

Tabela 2. Najważniejsze właściwości prozdrowotne rokitnika zwyczajnego.

Właściwości Działanie Źródło

Antykancerogenne

Flawonoidy chronią komórki przed uszkodzeniami oksydacyjnymi, które mogą prowadzić do powstawania 
mutacji genetycznych
Sok z rokitnika posiada zdolność blokowania N-nitrozowych związków endogennych o właściwościach kance-
rogennych
Nienasycone kwasy tłuszczowe (głównie omega-3) obecne w oleju z rokitnika mogą hamować rozwój guzów 
nowotworowych

3, 8, 9

Antyoksydacyjne

Duża ilości flawonoidów sprawia, że w komórkach proces peroksydacji lipidów zostaje skutecznie zahamowany
Ekstrakt z liści oraz olej z nasion rokitnika hamuje powstawanie uszkodzeń oksydacyjnych generowanych przez 
CCl4
Jagody rokitnika stosowane są jako środek przeciwutleniający w produkcji dżemów, soków, galaretek i przecie-
rów oraz w przemyśle kosmetycznym w produkcji kremów przeciwzmarszczkowych

10, 11, 12, 13

Przeciwwirusowe, przeciwbak-
teryjne i przeciwzapalne

Łagodzenie choroby reumatoidalnej
Efekt hamujący w stosunku do wirusa HIV, denga, HSV-1 oraz HSV-2
Hamowanie wzrostu bakterii: Pseudomonas aeruginosa, Staphylococcus aureus, Bacillus cereus, Enterococcus 
faecalis, Escherichia coli, Yersinia enterocolitica oraz Listeria monocytogenes

10, 14, 15, 16

Przeciwnadciśnieniowe i prze-
ciwzakrzepowe

Flawonoidy blokują szlak angiotensyny II, zwiększają wrażliwość na insulinę, obniżają tętno, stężenie choleste-
rolu oraz triglicerydów we krwi
Olej z owoców rokitnika zwiększa stężenie HDL, reguluje poziom glukozy we krwi oraz wspomaga regenerację 
naczyń włosowatych po przebytym udarze mózgu
Zmniejszenie stężenia LDL
Hamowanie hemostazy poprzez opóźnioną aktywację płytek krwi

17, 18, 19, 20

Właściwości regeneracyjne i 
kojące

Olej z pulpy owocowej i nasion rokitnika przyspiesza gojenie wrzodów żołądka
Olej z owoców rokitnika hamuje działanie cytokin prozapalnych oraz wykazuje działanie regeneracyjne, odżyw-
cze i przeciwzmarszczkowe
Emulsja typu woda w oleju zawierająca ekstrakt z rokitnika zwyczajnego znacząco poprawia elastyczność skóry 
twarzy
Olej z rokitnika wspomaga usuwanie toksycznych metabolitów, regenerację tkanek, gojenie się ran, zwiększa 
syntezę kolagenu oraz obniża ryzyko powikłań pooperacyjnych
Olej z rokitnika poprawia funkcje żołądkowo-jelitowe, zwiększa łaknienie, przywraca funkcję nerek i wątroby 
oraz wspomaga ogólny stan i zdrowie pacjentów onkologicznych

21, 22, 23, 24

Właściwości radioprotekcyjne Olej z rokitnika absorbuje promieniowanie UV-B więc może być stosowany jako natualny filtr przeciwsłoneczny 25
CCl4 – tetrachlorometan; HIV – Human Immunodeficiency Virus; HSV-1 – Herpes simplex virus typu 1; HSV-2 – Herpes simplex virus typu 
2; HDL – (ang. high density lipoprotein) lipoproteina wysokiej gęstości; LDL – (ang. low density lipoprotein) lipoproteina niskiej gęstości.
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Kwas L-askorbinowy (również syntetyczny) jest sto-
sunkowo trwały w stanie suchym, ale w roztworach 
wodnych ulega rozkładowi pod wpływem wielu różnych 
czynników: zasadowego lub obojętnego pH, w podwyż-
szonej temperaturze, w obecności tlenu oraz jonów meta-
li (np.: miedzi i żelaza) [31]. Może on wtedy wykazywać 
niekorzystne działanie proutleniające. W obecności tlenu 
szybkość utleniania zależy głównie od temperatury i ro-
śnie wraz z jej wzrostem. Straty witaminy C podczas ob-
róbki kulinarnej mogą sięgać od 20% w trakcie krojenia, 
szatkowania, ścierania warzyw czy owoców, aż do 50% w 
przypadku gotowania. Długie lub niewłaściwe przecho-
wywanie warzyw i owoców oraz przetworów, prowadzi 
do szybkiej utraty tej witaminy [32]. Najbezpieczniejszym 
sposobem przechowywania żywności wydaje się być 
mrożenie lub kiszenie [31]. Istotną rolę w przyspieszaniu 
rozkładu witaminy C pełnią enzymy z grupy oksydaz (tu 
przede wszystkim askorbinooksydazy), które występują 
na przykład w roślinach z rodziny dyniowatych: ogórek, 
melon, dynia. Ich aktywność wzrasta wraz ze stopniem 
uszkodzenia tkanek, więc w przetwarzanych surowcach 
(przeciery, pulpy) straty następują bardzo szybko [33]. 
Ważne jest zatem, że kwas askorbinowy w rokitniku jest 
bardzo trwały i jego zawartość nie zmniejsza się w trak-
cie obróbki termicznej, gdyż rokitnik pozbawiony jest 
enzymów rozkładających tę witaminę. Brak w owocach 
enzymu oksydazy askorbinianowej zwiększa trwałość 
witaminy C. Dodatkowo ustalono, że kwas askorbino-
wy w owocach rokitnika posiada większą efektywność 
w porównaniu z witaminą syntetyczną, dzięki obecno-
ści znacznej ilości przeciwutleniaczy polifenolowych, od 
212,89 do 407,48 mg/100 g świeżego produktu [27,34]. 
Głównymi przedstawicielami związków polifenolowych 
w owocach rokitnika są kwasy fenolowe i flawonoidy, 
np. kempferol, kwercetyna, rutyna, katechiny, proanto-
cyjanidyny. Wyniki badań wskazują, że owoce rokitnika 
włączone do diety, dostarczają flawonoidów, których 
wysoki poziom w organizmie, utrzymuje się relatywnie 
długo i na stałym poziomie [35].

Organizm człowieka, ze względu na brak oksydazy 
L-gulonolaktonowej, nie może syntezować kwasu askor-
binowego. Enzym ten jest ostatnim enzymem szlaku syn-
tezy witaminy C, dlatego tak istotne jest dostarczanie jej 
wraz z żywnością. Bierze ona udział przede wszystkim 
w syntezie kolagenu, katecholamin oraz L-karnityny. 
Ponadto, witamina C spełnia rolę kofaktora dla licznych 
enzymów (hydrolaz, oksygenaz i dioksygenaz), bierze 
udział w wielu procesach metabolicznych, m. in. syntezy 
adrenaliny z tyrozyny. Ma istotne znaczenie dla wchła-
niania żelaza: redukuje żelazo (z Fe3+ na Fe2+), co prowa-

dzi do powstawania dobrze rozpuszczalnych w wodzie 
soli żelazawych, łatwiej przyswajalnych z przewodu po-
karmowego [36].

Oprócz mechanizmów enzymatycznych (przez dys-
mutazę nadtlenkowa (SOD), katalazę (CAT) oraz perok-
sydazę glutationową (GSH-px)), ważnymi związkami 
biorącymi udział w neutralizacji wolnych rodników są 
antyoksydanty, w tym opisywany kwas askorbinowy 
(AH2). Uważany jest on za idealny przeciwutleniacz, 
szczególnie na poziomie wewnątrzkomórkowym, ponie-
waż [i] jest obecny w komórce w odpowiedniej ilości, [ii] 
reaguje z dużą ilością wolnych rodników oraz [iii] pewna 
ilość ulega regeneracji [37]. Działa w mechanizmie bezpo-
średnim, inaktywując wolne rodniki i tym samym prze-
rywając łańcuch oksydacyjny. W mechanizmie pośred-
nim, jako synergent tokoferoli, wzmacniając ich działanie 
i regenerację. Kwas askorbinowy regeneruje α-tokoferol 
przez redukcję rodnika α-tokoferoksylowego utworzone-
go z α-tokoferolu, po reakcji z wolnym rodnikiem [38].

Kwas askorbinowy (w formie C2, C3endiolowej), ła-
two oddaje po dwa protony i elektrony, przechodząc w 
ugrupowanie diketonowe kwasu dehydroaskorbinowe-
go (Ryc. 1), posiada silne właściwości redukujące i dzięki 
temu chroni inne składniki komórkowe przed utlenie-
niem. Jest reaktywny m.in. wobec tlenu singletowego, 
nadtlenku wodoru, rodników nadtlenkowych i rodnika 
hydroksylowego [36].

Witamina C neutralizuje anionorodnik ponadtlenkowy 
(O2∙-) oraz H2O2 do rodnika askorbinowego (A*) (Ryc. 2), 
który przy udziale NADH-zależnej reduktazy ulega reakcji 
redukcji do AH2 lub tracąc kolejny elektron, do kwasu de-
hydroaskorbinowego (DHA). Obecność glutationu (GSH) 
lub selenozależnej reduktazy DHA pozwala na redukcje 
DHA do AH2. W organizmie człowieka tylko część witami-
ny C ulega regeneracji. Po dłuższym czasie kwas dehydro-
askorbinowy traci właściwości antyoksydacyjne na skutek 

Rycina 1. Struktura chemiczna kwasu askorbinowego i jego utleniona forma 
kwasu dehydroaskorbinowego (DHA).

Rycina 2. Obecność glutationu (GSH) lub selenozależnej reduktazy DHA pozwa-
la na redukcje DHA do AH2. W rekcji tej, GSH utleniany jest do disiarczku gluta-
tionu (GSSH). Hydroliza DHA do kwasu 2,3-dwuketogulonowego(C6H8O7) pro-
wadzi do jego degradacji i tym samym zaniku właściwości antyoksydacyjnych.
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dalszego utleniania z wytworzeniem różnych metabolitów, 
min.: kwasu szczawiowego czy furfuralu [37,39].

PODSUMOWANIE

W krajach rozwiniętych, również w Polsce, problemem 
jest żywność wysokoprzetworzona, która często stanowi 
podstawę codziennej diety. Żywność taka w trakcie pro-
dukcji traci wiele cennych składników odżywczych, w tym 
również witamin. Obecny styl życia, związany z nim ciągły 
stres oraz nieprawidłowa dieta może prowadzić do niedo-
borów między innymi witaminy C, a to do rozwoju wielu 
poważnych chorób. Alternatywą dla syntetycznego kwasu 
askorbinowego stosowanego w postaci suplementów i le-
ków mogą być bogate w wartości odżywcze przetwory z 
rokitnika zwyczajnego, takie jak: dżemy, soki, marmolady 
czy nalewki, a także herbatki na bazie nasion, napary z liści 
oraz herbatki z owoców. Wskazuje to na rosnącą potrzebę 
poznania mechanizmów bioaktywności ekstraktów, wycią-
gów czy olejów z rokitnika.
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ABSTRACT
Sea buckthorn is a plant rich in numerous biologically active compounds, such as: vitamins, flavonoids, carotenoids or unsaturated fatty acids, 
which have a beneficial effect on human health. This plant deserves a special interest, due to the stable vitamin C. Importantly, sea buckthorn 
maintain its properties even after cooking or drying. Sea buckthorn juice can successfully replace the lemon in the daily diet.
The aim of this article is to approximate the health-promoting properties of sea buckthorn resulting from the high content of compounds with 
an antioxidant properties, particularly vitamin C, which in the case of sea buckthorn is characterized by high stability.


