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Streszczenie
Cynamon to nie tylko powszechnie znana przyprawa, ale również stosowany od wieków w różnych zakątkach świata środek 
leczniczy. W niniejszej pracy przedstawiono krótki przegląd informacji na temat prozdrowotnych właściwości cynamonu. 
W medycynie ludowej cynamon stosowany był głównie jako lekarstwo na dolegliwości układu pokarmowego, antyseptyk, 
środek przeciwbólowy i wzmacniający organizm, jak również jako lek na przeziębienia. Współcześnie lista prozdrowotnych 
właściwości cynamonu znacznie się rozszerzyła. Obecnie najwięcej badań prowadzonych jest nad możliwością wykorzystania 
samego cynamonu lub jego ekstraktów bądź też izolowanych z nich związków w leczeniu cukrzycy, nowotworów i chorób 
sercowo-naczyniowych. Rozważa się również możliwość wykorzystania cynamonu w terapii Alzheimera.
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WSTĘP

Szukając skutecznego leku na różne dolegliwości często za-
pominamy, jak ważną rolę w profilaktyce oraz w leczeniu 
chorób odgrywają składniki codziennej diety. Z pozoru 
bezwartościowe produkty (o niskiej zawartości składników 
odżywczych) okazują się bogatym źródłem niezwykle cen-
nych substancji. Przyprawy, bo o nich mowa, to nie tylko 
“polepszacze smaku”, ale również, jak wykazały najnowsze 
badania, substancje posiadające wiele korzystnych, prozdro-
wotnych właściwości. Warto więc przyjrzeć się im dokład-
niej. Jedną z wielu niedocenianych przypraw jest cynamon. 
Kojarząc go głównie z dodatkiem do wypieków, nie zdajemy 
sobie sprawy, że od wieków był on stosowany w medycynie 
ludowej. W niniejszej pracy pragniemy przedstawić kilka 
z jego prozdrowotnych właściwości.

OGÓLNA CHARAKTERYSTYKA PRZYPRAWY

Cynamon pozyskuje się z kory cynamonowca (Cinnamo-
mum), który jest wiecznie zielonym drzewem lub krzewem 
należącym do rodziny wawrzynowatych (Lauraceae). Naj-
bardziej znane gatunki to: cynamonowiec cejloński (Cinna-
momum zeylanicum), cynamonowiec chiński (Cinnamomum 
cassia, syn. C. aromaticum), cynamonowiec kamforowy 
(Cinnamomum camphora) [1].

Ojczyzną cynamonowca cejlońskiego jest Cejlon (Sri Lan-
ka). Występuje także na wybrzeżach Indii, Mauritiusie, Ma-
dagaskarze i na Wyspach Sundajskich. Najczęściej uprawia 
się go w południowo-wschodniej Azji, na Antylach, w Ame-
ryce Południowej oraz w krajach strefy tropikalnej. Z kolei 
cynamonowiec chiński uprawiany jest przede wszystkim 
w południowych Chinach, Wietnamie i Birmie. Natomiast 
cynamonowiec kamforowy dodatkowo występuje w Japo-
nii, Tajlandii, Tajwanie, na Półwyspie Koreańskim oraz na 
obszarze Afryki Wschodniej [2, 3, 4].

W większości krajów wykorzystuje się mieloną korę cyna-
monowca, która pod wpływem gotowania nieco gorzknieje, 
dlatego dodaje się ją do potraw krótko przed podaniem. 
W Indiach kora wykorzystywana jest w całości, ażeby uwol-
nić jej aromat, smaży się ją. W niektórych rejonach Chin 
i Indii można spotkać mielone pąki cynamonowe, czyli 
niedojrzałe owoce o łagodnym, słodkim zapachu [5].

W farmacji stosuje się korę cynamonowca cejlońskiego 
oraz pozyskiwany z niej olejek. Do uzyskania olejku wyko-
rzystywana jest kora gorszej jakości (niedokładnie oczysz-
czona z korka) lub odpadki powstałe w czasie sortowania 
cynamonu. Otrzymany olejek zawiera duże ilości (60–80%) 
aldehydu cynamonowego, który jest jedną z najważniejszych 
substancji bioaktywnych izolowanych z cynamonu [6]. Na-
tomiast z liści cynamonowca cejlońskiego otrzymywany jest 
olejek, którego głównym składnikiem jest eugenol (65–85%) 
o przyjemnym goździkowym zapachu [6]. Eugenol znany 
jest z właściwości antyseptycznych, ale z uwagi na wysoką 
toksyczność (jego spożycie może spowodować konwulsje, 
utratę przytomności, palpitację serca, a także uszkodzenie 
wątroby) jego wykorzystanie jest ograniczone [7, 8].

HISTORYCZNE WYKORZYSTANIE CYNAMONU

Cynamon jest jedną z najpopularniejszych i najdłużej stoso-
wanych przypraw. Znali go już starożytni Grecy, Rzymianie, 
Egipcjanie, a także Hindusi i Chińczycy. Poza walorami 
kulinarnymi doceniano jego prozdrowotne właściwości. 
Uważano, że jest on pokarmem bogów. Wierzono, że syrop 
z kory cynamonowca wzmacnia ciało, przy okazji nadając mu 
„boski kolor”. Cynamon miał być również amuletem chronią-
cym przed chorobami [9]. Rzymianie używali cynamonu nie 
tylko w leczeniu chorób ciała, ale także duszy. Okadzano nim 
mieszkania w celu pozbycia się złych duchów [9]. Stosowali 
go także w leczeniu kaszlu i łagodzeniu innych dolegliwości 
towarzyszących przeziębieniu [1, 6]. W starożytnym Egipcie, 
korę cynamonowca i olejek wykorzystywano do balsamo-
wania zwłok oraz jako kadzidło [1]. W medycynie ludowej 
Chin cynamon stosowano jako panaceum na przeziębienia, 
zaburzenia meridianu nerek, bóle mięśni i stawów oraz bóle 
menstruacyjne [10]. Zalecano go również przy problemach 
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trawiennych oraz na poprawę apetytu [3, 6]. Doceniano 
również jego właściwości rozgrzewające, zalecając jego stoso-
wanie w przypadku wychłodzenia organizmu oraz w stanach 
osłabienia odporności, zwłaszcza przy ostrych przeziębie-
niach [11]. W medycynie hinduskiej używano go w leczeniu 
cukrzycy. Był on również z powodzeniem stosowany przy 
dolegliwościach przewodu pokarmowego zwłaszcza przy 
niestrawnościach. Do dnia dzisiejszego jest on składnikiem 
tzw. herbaty Chai zalecanej na poprawę trawienia [6, 11]. 
W średniowieczu cynamon był wykorzystywany jako lek na 
przeziębienie, problemy trawienne, brak apetytu, nudności. 
Był ona również zalecany jako środek łagodzący bóle men-
struacyjne [10]. Potwierdzeniem leczniczych właściwości 
cynamonu było umieszczenie go w Farmakopei Wirttem-
berskiej z 1750 roku oraz w Farmakopei Królestwa Polskiego 
wydanej w 1817 roku [10].

CYNAMON WSPÓŁCZEŚNIE

Współcześnie cynamon stosowany jest jako środek leczniczy 
przy dolegliwościach trawiennych, braku łaknienia, wzdę-
ciach, biegunkach, skurczach żołądka, zgadze czy wrzodach 
[4, 10]. Pobudza on wydzielanie żółci i soków trawiennych 
oraz zwiększa wchłanianie składników odżywczych [6, 10]. 
Z uwagi na obecny w cynamonie eugenol mogący zmieniać 
właściwości żółci przyprawy tej nie powinny stosować osoby 
chorujące na kamicę wątrobową i cierpiące na zaburzenia 
funkcjonowania woreczka żółciowego [10]. Warto również 
pamiętać, że cynamon zaliczany jest do tzw. alergenów kon-
taktowych i pokarmowych, może więc powodować zmiany 
atopowe w okolicy czerwieni wargowej, dziąseł oraz na dło-
niach [10, 11].

Olejek cynamonowy zaliczany jest do najsilniejszych na-
turalnych antyseptyków. Zabija on m.in. Bacillus subtilis, 
Escherichia coli, Aspergillus niger, Mycobacterium phlei, My-
cobacterium tuberculosis. Pseudomonas aeruginosa, Strepto-
coccus aureus, Penicillum chrysogenum, Candida albicans. 
Olejek uzyskiwany z kory cynamonowca stosowany jest 
w leczeniu przeziębień, grypy, zakażeń górnych i dolnych 
dróg oddechowych. Ponadto wykorzystywany jest do zwal-
czania pasożytów skóry (świerzbowiec, wesz) i przewodu 
pokarmowego, a także w infekcjach skóry (kurzajki, trą-
dzik) [1, 6, 10]. Natomiast olejek z liści cynamonowca, dzię-
ki antyseptycznym oraz znieczulającym właściwościom, 
wykorzystywany jest w dentystyce do odkażania kanałów 
zębowych oraz w mieszaninie z tlenkiem cynku jako cement 
dentystyczny [12].

Pomimo że w ostatnich latach zmalało zainteresowanie 
cynamonem w kontekście jego leczniczych właściwości, naj-
nowsze wyniki badań wskazują, że możliwości jego wykorzy-
stania w terapii są znacznie szersze niż pierwotnie sądzono. 
Obecnie najwięcej badań prowadzonych jest nad możliwością 
wykorzystania samego cynamonu lub jego ekstraktów bądź 
też izolowanych z nich związków w leczeniu cukrzycy, no-
wotworów i chorób sercowo-naczyniowych.

Przeciwcukrzycowe właściwości cynamonu potwierdzono 
zarówno w badaniach na zwierzętach, jak i próbach kli-
nicznych. Wykazano, że u osób cierpiących na cukrzycę 
typu II cynamon normalizuje poziom glukozy we krwi [5, 
13, 14]. Udowodniono również, że cynamon, obniżając stę-
żenie hemoglobiny glikowanej, zmniejsza ryzyko wystą-
pienia powikłań towarzyszących cukrzycy typu II, m.in. 

makroangiopatii, retinopatii oraz nefropatii [13, 15]. Wyka-
zano także, że spożywanie cynamonu zwiększa skuteczność 
konwencjonalnej terapii z użyciem sitagliptyny i saksaglip-
tyny [13]. Pomimo licznych badań hipoglikemiczny me-
chanizm działania cynamonu nie został do końca poznany. 
Niemniej jednak wyniki badań sugerują kilka mechanizmów 
– m.in. zwiększenie wrażliwości receptorów dla insuliny na 
komórkach obwodowych i pobudzenie wychwytu glukozy 
przez transporter GLUT-4 [16], hamowanie glukoneogene-
zy [17], zwiększenie wydzielania insuliny przez komórek β 
trzustki [18], hamowanie wydzielania oraz aktywności en-
zymów jelitowych (α-amylazy trzustkowej, α-glukozydazy) 
od powiedzialnych za metabolizm węglowodanów [14, 19, 
20, 21]. Wykazano również aktywność insulinopodobną 
polifenoli izolowanych z wodnych ekstraktów cynamono-
wych [17, 22].

W ostatnich latach pojawiły się prace wskazujące na prze-
ciwnowotworowe właściwości cynamonu oraz ekstraktów 
cynamonowych względem komórek raka szyjki macicy, jelita 
grubego, piersi, jajnika, płuca, a także białaczek i czerniaka 
[15, 23, 24, 25]. Wykazano, że za obserwowane właściwo-
ści odpowiedzialna jest zdolności ekstraktów do indukcji 
apoptozy poprzez hamowanie aktywności czynników tran-
skrypcyjnych AP1 i NFĸB oraz obniżenie ekspresji białek 
antyapoptotycznych: Bcl-2, Bcl-xL i surwiwiny [24]. Ponadto 
w przypadku komórek raka szyjki macicy zaobserwowano 
wzrost wewnątrzkomórkowego poziomu wapnia, mogący 
prowadzić do zaburzeń potencjału błon mitochondrialnych, 
następstwem czego była śmierć komórek [15]. Po ekspozycji 
na cynamon odnotowano również zahamowanie ekspresji 
metaloproteinazy MMP2 prowadzące do zmniejszenia po-
tencjału migracyjnego komórek, a tym samym zdolności 
do przerzutowania [15]. Badania na komórkach białaczki 
ujawniły również zdolność ekstraktów cynamonowych do 
hamowania proliferacji komórek nowotworowych przez za-
trzymywanie ich podziału w fazie G2/M cyklu komórkowego 
[25]. Udowodniono również przeciwnowotworowe działanie 
aldehydu cynamonowego względem komórek białaczki opar-
te na zdolności do indukcji apoptozy, jak również względem 
komórek czerniaka dzięki hamowaniu aktywności czynnika 
NFκB, wytwarzania TNFα oraz stymulacji wydzielania IL-8 
[26, 27]. Wykazano także antyangiogenne działanie ekstrak-
tu cynamonowego oraz pozyskiwanej z niego procyjanidyny 
oparte na zdolności tych substancji do hamowania aktyw-
ności kinazy dla receptora VEGFR2 (receptor dla czynnika 
wzrostu śródbłonka naczyniowego) [28]. Zaobserwowano 
również cytotoksyczność aldehydu 2-hydroksycynamono-
wego oraz aldehydu 2-benzoloksycynamonowego względem 
komórek raka okrężnicy i czerniaka [29]. W ostatnich latach 
pojawiły się wzmianki o zdolności cynamonu i jego ekstrak-
tów do hamowania wzrostu i rozwoju nowotworów przez 
działanie antyoksydacyjne [1, 10]. Niemniej jednak do tej 
pory nie wykazano bezpośredniej korelacji między udowod-
nionymi w analizach biochemicznych antyoksydacyjnymi 
właściwości wspomnianych substancji a ich wpływem na 
komórki nowotworowe czy guzy in situ [30, 31, 32]. Po-
twierdzono natomiast, że za zdolność do usuwania wolnych 
rodników odpowiedzialne są obecne w tych substancjach 
związki fenolowe oraz aldehyd cynamonowy [33, 34].

Wyniki badania wskazują również na możliwość wyko-
rzystania cynamonu oraz izolowanych z niego związków 
w prewencji i leczeniu chorób sercowo-naczyniowych. Wyka-
zano, że cynamon obniża ciśnienie krwi, normalizuje poziom 
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glukozy, cholesterolu całkowitego oraz frakcji LDL i HDL 
cholesterolu [5, 10, 13, 14]. Sam cynamon hamuje krwawienie, 
ale zawarta w nim kumaryna wpływa na rozrzedzenie krwi, 
dlatego jego spożywanie jest niewskazane u kobiet w ciąży, 
gdyż może prowadzić do poronień [3, 10, 35, 36]. Natomiast 
badania na szczurach ujawniły, że aldehyd cynamonowy 
i kwas cynamonowy, modulując transport jonów wapnia, 
zwiększają przepuszczalność naczyń krwionośnych [37, 38]. 
Ponadto u chorych na cukrzycę aldehyd cynamonowy nie 
tylko obniżał podwyższone ciśnienie, ale również wywierał 
efekt insulinotropowy [39]. Z punktu widzenia prewencji 
i terapii miażdżycy duże zainteresowanie badaczy wzbudza 
izolowana z C. philippinensis cynamofilina będąca antago-
nistą receptora dla tromboksanu oraz inhibitorem syntezy 
tromboksanu A2 [40, 41].

Warto również wspomnieć o przeciwzapalnych właści-
wościach cynamonu i jego ekstraktów. Udowodniono, że 
wspomniane substancje z jednej strony hamują ekspresję 
markerów stanu zapalnego, tj. iNOS (indukowana syntaza 
tlenku azotu) i COX-2 (cyklooksygenaza-2), jak również 
znacznie zmniejszają aktywność czynnika transkrypcyjnego 
NFκB będącego kluczowym induktorem reakcji zapalnej [42, 
43, 44, 45]. Wyjątkowo silnym działaniem przeciwzapalnym 
charakteryzuje się aldehyd 2’-hydroksycynamonowy, który 
znacznie zmniejsza wytwarzanie tlenku azotu [45].

Rozważa się również możliwość wykorzystania cynamonu 
w leczeniu Alzheimera, dzięki zdolności ekstraktu cynamo-
nowego do hamowania agregacji białek tau i β-amyloidu oraz 
rozkładu już istniejących złogów [13, 46, 47]

Na uwagę zasługują również preparaty na bazie cyna-
monu. Wyciągi z kory cynamonowca wykorzystuje się jako 
składnik preparatów poprawiających trawienie takich jak: 
Zioła Szwedzkie, Digesan, herbata Chai, a także mających 
właściwości przeciwbakteryjne, wzmacniające i rozgrzewa-
jące, m.in. Amol, Aromatol [3, 6, 11, 35,3 6]. Dzięki działaniu 
przeciwbólowemu i przeciwzapalnemu cynamon dodawa-
ny jest również do pasty do zębów celem przeciwdziałania 
próchnicy oraz stanom zapalnym dziąseł [1].

PODSUMOWANIE

Przyprawy, zwłaszcza ziołowe i korzenne, stanowią ważny 
i cenny składnik diety, czego znakomitym przykładem jest 
cynamon. Ma on właściwości antybakteryjne i przeciwgrzy-
biczne. Dodatkowo korzystnie wpływa na funkcjonowa-
nie układu pokarmowego, przede wszystkim na trawienie 
i wchłanianie składników odżywczych. Cynamon posiada 
wiele prozdrowotnych właściwości, m.in. przeciwzapalne 
i antyoksydacyjne, jednakże szczególnie duże nadzieje wiąże 
się z możliwością jego wykorzystania w prewencji i leczeniu 
cukrzycy, nowotworów i chorób sercowo-naczyniowych. 
Warto więc może wzbogacić naszą codzienną dietę o tę 
z pozoru niepozorną przyprawę.
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Health promoting properties of cinnamon
Abstract
Cinnamon is not only a commonly known spice, but also a medicinal agent which has been used for ages in various parts 
of the world. A brief overview of information concerning the health promoting properties of cinnamon is presented.  
In traditional medicine, cinnamon was mostly used as a remedy for digestive ailments as well as an antiseptic, analgesic, 
agent reinforcing the body and a remedy for colds. Nowadays, the list of cinnamon pro-health properties has significantly 
expanded. Currently, most studies concern the possibility of using cinnamon or its extracts or compounds isolated from 
them in the treatment of diabetes, cancer and cardiovascular diseases. The possibility of using cinnamon in Alzheimer 
disease therapy is also considered.
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