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Co wiemy o czystku?

Dzis mowa o czystku - poznajmy sie z nim blizej!

Czystek to zioto pochodzace gtéwnie z rejonéw Morza Srédziemnego, ktére od wiekdw
wykorzystywane jest w tradycyjnej medycynie. Najczesciej spotyka sie go w postaci suszu do
zaparzania jak herbate. Jego popularnos¢ wynika z wysokiej zawartosci naturalnych
przeciwutleniaczy — substancji wspierajgcych organizm w neutralizowaniu wolnych rodnikow,
substancji, ktére przyspieszajg starzenie sie komaérek. Dzieki temu czystek kojarzony jest z ogélnym
wzmachianiem odpornosci i tagodnym wsparciem w stanach zapalnych. Nie jest lekiem.

Istnieje kilka gatunkéw tego ziota. Czystek kretenski, szary i wszelkie pokrewne gatunki (Cistus
creticus, C. incanus, C. ladanifer itp.) zawierajg dwa gtowne rodzaje zwigzkow:

o polifenole rozpuszczalne w wodzie,
e olejki eteryczne — mieszanine lotnych terpenoidow.

Polifenole nadajg czystkowi wtasciwosci antyoksydacyjne, przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne
(pubmed.ncbi.nlm.nih.gov), lecz nie odgrywajg znaczacej bezposredniej roli w odstraszaniu kleszczy,

poniewaz nie sg lotne i organizm nie wydziela ich przez skére. Kluczowe znaczenie majg natomiast
aromatyczne terpeny z olejku eterycznego. Dominujg w nim np. linderol, y-terpinen, borneol,
viridiflorol, ledol, a takze karwakrol (mdpi.com; pmc.nchi.nlm.nih.gov).

Karwakrol jest szczegdlnie interesujgcy, bo znany jest z dziatania przeciwdrobnoustrojowego. Czysty
karwakrol powoduje szybki paraliz i Smieré kleszczy (researchgate.net). Czystek zawiera karwakrol
w ilosciach do ok. kilku procent olejku, a przy okazji szereg innych zwigzkéw zapachowych o
potencjale biobdjczym badz repelentnym. | tak naprawde to synergistyczne dziatanie tych sktadnikow
odpowiada za jego sktueczng ochroneg przed kleszczami.

Kleszcz na towach

Kleszcze lokalizujg zywicieli gtéwnie poprzez wech — wyczuwajgc wydychany dwutlenek wegla oraz
substancje zapachowe wydzielane z potem i obecne na skérze (kwas mlekowy, amoniak, lotne kwasy
ttuszczowe itp.). Tu pojawia sie czystek — jego zwigzki aromatyczne mogg zmieniac profil zapachowy
wydzielin ludzkich/zwierzecych lub maskowa¢ atraktanty, czynigc gospodarza mnigj
»wyczuwalnym” dla kleszcza. Niektore metabolity czystka mogag rowniez przenika¢ do krwi i skory,
dziatajac odstraszajaco smakowo (kleszcz, ktory wktuje sie, moze szybciej odpasc, jest ostabiony).

Najbardziej zaskakujace jest to, ze w literaturze brak jest duzych randomizowanych badanh
klinicznych oceniajacych czystek jako srodek przeciwkleszczowy u ludzi!

Wiekszos¢ dostepnych informacji pochodzi z obserwacji empirycznych i drobnych badan
pilotazowych. Zrédta podaja, ze juz tradycyjnie w basenie Morza Srédziemnego zauwazano mniejsza
liczbe kleszczy u zwierzat pasacych sie na terenach porosnietych czystkiem. Ta ludowa obserwacja
zostata w ostatnich latach poddana prébie w formie niewielkich eksperymentéw terenowych.

Najczesciej cytowane jest badanie wykonane w Niemczech (prywatna inicjatywa kliniki medycyny
naturalnej), gdzie tacznie 48 psoéw podzielono na trzy grupy: 32 otrzymywaty doustnie czystek (w
kapsutkach), 10 zabezpieczono chemicznym repelentem (fipronil, preparat Frontline), a 6 nie
otrzymato zadnej ochrony (zentrum-der-gesundheit.de). Po 20 dniach monitorowania stwierdzono
radykalne réznice w liczbie kleszczy: psy niechronione miaty srednio ok. 150 kleszczy kazdy, w grupie
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z fipronilem byto ich znacznie mniej (jednak zaden pies nie byt catkowicie wolny od pasozytéw),
natomiast u pséw dostajgcych czystek znajdowano co najwyzej 0-2 kleszcze na osobnika. Ponadto
kleszcze na ,czystkowych” psach byty ospate i dawaty sie tatwo usungé. Po 10 dniach stosowania
czystka zaden z tych psow nie tapatjuz nowych kleszczy. Wyniki te wskazaty, ze doustny czystek moze
zapewnia¢ wysoki poziom ochrony — w tej prébie nawet skuteczniejszy niz standardowy Srodek
owadobojczy (fipronil). Trzeba zaznaczyé¢, ze byto to badanie na niewielkg skale (i niepublikowane w
recenzowanym czasopismie), ale zostato ono odnotowane w literaturze przegladowej jako bardzo
obiecujace (researchgate.net).

Z kolei przeglad z Herbal Medicines Journal wymienia czystek kreteniski jako rosline ,bardzo
skuteczna” w zapobieganiu atakom kleszczy u ludzi i zwierzat, gdy stosuje sie wyciag z lisci lub olejek
(SDVO - steam distilled volatile oil) przez kilka dni.

Polscy specjalisci choréb odkleszczowych podkreslaja, ze przez brak kontrolowanych badan na
ludziach, o dziataniu tego ziota mozna mdéwi¢ na razie w kategoriach hipotezy czy uzupetniajace;j
metody prewencji (brak publikacji na ten temat w bazie PubMed - mamotoja.pl, a w wywiadach
lekarze przestrzegaja, ze ,,nikt tego nie udowodnit” - kobieta.wp.pl).

Spotka¢ mozna za to badania posrednie, ktére choé nie dotyczg bezposrednio odstraszania kleszczy,
pokazujg pewne wtasciwosci czystka moggce mieé znaczenie w kontekscie choréb odkleszczowych.
Przyktadowo, olejek eteryczny czystka wykazuje aktywnos$é przeciwbakteryjng wobec kretkow
Borrelia - patogendw wywotujacych borelioze. Olejek z Cistus creticus in vitro hamowat wzrost form
aktywnych B. burgdorferi, a nawet silniej dziataty jego lotne opary niz ekstrakt z lisci
(pmec.ncbi.nlm.nih.gov). Wykazano, ze jednym z najaktywniejszych sktadnikow olejku jest wtasnie
karwakrol (pmc.nchi.nlm.nih.gov). Oczywiscie dziatanie przeciwdrobnoustrojowe to inny aspekt
(istotny raczej w leczeniu zakazen), ale podkresla, ze czystek zawiera bioaktywne substancje, ktére
moga oddziatywaé zaréwno na patogeny, jak i na samego kleszcza. Dzieki tym wtasciwosciom picie
czystka moze nie tylko odstrasza¢é kleszcze, ale ewentualnie ograniczaé ryzyko zakazenia u osoby,
ktéra mimo wszystko zostanie ugryziona (np. poprzez dziatanie przeciwborelliowe w skérze). Jest to
jednak hipoteza niepotwierdzona — wymagataby badan klinicznych.

Forma preparatu a efektywnos¢é

Z dostepnych danych wynika, ze kluczowe jest dostarczenie organizmmowi szczegélnie sktadnikow
olejku eterycznego czystka. Mozna to osiggngé dwiema drogami: doustnie lub miejscowo.

Stosowanie doustne (systemowe - dotrze do kazdej tkanki)

Badanie na psach wykorzystato kapsutki doustne, co wskazuje nam, ze taka droga podania moze by¢
skuteczna. Kapsutki zazwyczaj zawierajg standaryzowany suchy ekstrakt z czystka lub
sproszkowane ziele. Przyjete z pokarmem zwigzki wchtaniaja sie w przewodzie pokarmowym do krwi,
krazg i czesciowo wydzielaja sie z potem, tojem i oddechem.

W przypadku czystka, regularne spozywanie powoduje stopniowe ,nasycanie” organizmu
terpenami-po kilku dniach ich stezenie w wydzielinach skéry moze osiggnaé poziom wyczuwalny dla
kleszczy. Opisany efekt pojawienia sie dziatania po 5-7 dniach potwierdza, ze ciagtosé podawania
jest wymagana dla skutecznosci (zentrum-der-gesundheit.de).

Tymczasem, najpopularniejszg formg doustng jest napar z lisci czystka (herbata). Napar zawiera
duzo polifenoli i niewielkie ilosci olejku (cze$¢ aromatu unosi sie z parg podczas zaparzania). Mimo
to, wiele oséb wcigz zauwaza i zgtasza pozytywne efekty przy piciu naparu —by¢é moze dlatego, ze pijac
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codziennie dostarczamy sumarycznie wystarczajacg dawke substancji czynnych. Alternatywag sa
kapsutki z ekstraktem etanolowym, ktére moga zawieraé wyzsze stezenie terpendw niz wodny napar.
W praktyce zaleca sie pi¢ czystek 1-2 razy dziennie od wczesnej wiosny do péznej jesieni, czyli w
okresie aktywnosci kleszczy. Dobrze jest po kazdych 2-3 miesigcach zrobié przerwe (kilka tygodni) w
celu unikniecia tolerancji na dziatanie ziota. Podsumowujac, droga doustna wydaje sie najlepiej
przebadana (cho¢ wcigz stabo) i najczesciej stosowana.

Stosowanie miejscowe (zewnetrzne)

Olejek eteryczny z czystka mozna teoretycznie stosowaé podobnie jak inne olejki repelencyjne - t;.
rozcienczony na skére, odziez lub spryskanie nim powierzchni. Tu pojawia sie kolejne zaskoczenie,
cho¢ to on zawiera najwiecej kluczowych dla ochrony substancji - literatura naukowa nie opisuje
bezposrednich testow skutecznosci olejku czystkowego jako repelentu na skérze cztowieka czy
zwierzecia. Niemniej, biorgc pod uwage sktad olejku, mozna spodziewac¢ sie efektywnego dziatania.
W badaniach laboratoryjnych wiele pojedynczych sktadnikéw olejku czystkowego wykazywato
dziatanie odstraszajgce lub toksyczne wobec kleszczy i owaddw (np. borneol odstrasza owady, y-
terpinen i p-cymen sg sktadnikami olejkéw owadobdjczych, karwakrol dziata toksycznie na kleszcze
(researchgate.net)). Mozna wiec przypuszczaé, ze czysty olejek czystkowy naniesiony na skére
rowniez by dziatat repelencyjnie.

Trzebajednak pamietac (!), ze olejki eteryczne moga podrazniac skore, dlatego zawsze uzywa sie ich
w rozcienczeniu (np. kilka kropel olejku na tyzke oleju bazowego typu jojoba lub do alkoholu jako
spray).

W praktyce czesciej wybiera sie gotowe mieszanki olejkdw (geraniowy, lawendowy, citronella itp.),
gdzie czystek rzadko bywa sktadnikiem. Reasumujac, najbardziej zalecana forma czystka w
ochronie przed kleszczami jest forma doustna, poniewaz dla niej istnieja (cho¢ skromne) dowody
skutecznosci (zentrum-der-gesundheit.de).

Dawkowanie i czas kuracji

Optymalne dawkowanie czystka nie zostato nigdy $cisle ustalone w kontekscie repelentu —dostepne
Zrodta opieraja sie na doswiadczeniach praktykéw i tradyciji.

Co wiemy?

W badaniu na psach dawka wynosita ok. 10-20 mg ekstraktu/kg masy ciata na dobe (zaktadajgc
~400 mg na psa ~20 kg). Przektadajac to na dorostego cztowieka (70 kg) dawatoby to ~700-1400 mg
dziennie. Rzeczywiscie, producenci suplementéow z czystkiem zwykle zalecaja ok. 1 g
ziela/ekstraktu dziennie. Czesto spotykana rekomendacja to 2 kapsutki po 400-500 mg ekstraktu na
dobe. W przypadku naparu trudno przedawkowaé - wypicie 2-3 filizanek roztozonych w ciggu dnia
dostarcza kilkuset miligraméw suchej masy ziela. Powyzej 3 filizanek dziennie korzysci raczej nie
rosna, za to zwieksza sie ryzyko dziatan niepozadanych (np. biegunki, bélu brzucha od nadmiaru
garbnikéw). Czystek warto zaczgé stosowaé z wyprzedzeniem - pierwsze efekty pojawiajg sie po
kilku dniach, a petna ochrona po okoto tygodniu regularnego stosowania. Dlatego osoby planujgce
wyjazd w tereny zalesione powinny rozpocza¢ picie czystka co najmniej na 5-7 dni przed
planowanym wyjazdem i kontynuowac przez caty okres narazenia. Po powrocie (lub zakonczeniu
sezonu letniego) mozna zrobi¢ przerwe. Taka pulsacyjna strategia (sezonowa) jest zalecana tez przez
zielarzy — ciggte, wielomiesieczne przyjmowanie immunostymulujgcych ziét moze prowadzi¢ do
ostabienia ich dziatania z czasem.
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Profil bezpieczenstwa, skutki uboczne i interakcje

Czystek zyskat opinie ziota bardzo bezpiecznego. Nie stwierdzono, by wywotywat on powazne
dziatania niepozgdane nawet przy dtugotrwatym piciu herbat z czystka! W badaniach klinicznych
dotyczagcych innych zastosowan czystka (np. infekcje gérnych drog oddechowych) réwniez nie
odnotowano istotnych efektéw ubocznych - ekstrakty z czystka byty rownie dobrze tolerowane co
placebo (zywienie.medonet.pl).

Mozna go podawac dzieciom, a niektérzy autorzy podaja, ze brak przeciwwskazan nawet u kobiet
ciezarnych (zywienie.medonet.pl). Oczywiscie w cigzy zawsze zaleca sie ostroznos$é¢ — cho¢ brak
danych o szkodliwosci, to i brak konkretnych badan na ciezarnych, wiec decyzje o stosowaniu
najlepiej przedyskutowa¢ z lekarzem prowadzacym. Jedynym udokumentowanym
przeciwwskazaniem jest alergia na rosline - objawia sie np. wysypka czy dolegliwosciami
zotadkowymi po spozyciu. Takie przypadki sg jednak bardzo rzadkie.

Przy rozsgdnym dawkowaniu czystek nie powinien powodowacé negatywnych objawdw. Nadmierna
konsumpcja (wypijanie wielu mocnych napardéw dziennie lub zazywanie duzo wyzszych dawek niz
zalecane) moze wywotac skutki uboczne zwigzane gtéwnie z obecnoscia garbnikdéw i polifenoli. Moga
one podraznié¢ przewdéd pokarmowy (powodujac np. biegunke lub zaparcia, nudnosci) —to typowe dla
kazdego mocnhego naparu garbnikowego.

Najwazniejszy potencjalny efekt uboczny to jednak upos$ledzenie wchtaniania mineratéw,
zwtaszcza zelaza. Polifenole czystka, podobnie jak te z herbaty, tworzg trwate kompleksy z jonami
zelaza i cynku, przez co zmniejszajg ich przyswajalnosé. U oséb zdrowych, przy umiarkowanym
spozyciu, nie ma to duzego znaczenia, ale u kogos z istniejaca niedokrwistoscig z niedoboru zelaza
intensywne picie czystka mogtoby te niedobory pogtebié. Dlatego nie nalezy przekraczaé 2 porcji
czystka dziennie bez wyraZnej potrzeby, a osoby z anemiag powinny monitorowac¢ zelazo w trakcie
dtugotrwatego stosowania tego ziota. Dobrg praktyka jest tez robi¢ odstep (1-2 godziny) miedzy
wypiciem czystka a przyjeciem suplementéw zelaza czy cynku, zeby zmniejszyc¢ ich interakcje.

Jesli chodzi o interakcje z lekami, to brak doniesien, by czystek w normalnych dawkach ostabiat lub
wzmachniat dziatanie jakichkolwiek lekow. Niemniej, z racji aktywnosci biologicznej, teoretycznie
mozliwe s3g drobne interakcje. Przyktadowo, czystek ma wtasciwosci przeciwzapalne i
przeciwptytkowe (jak wiele polifenoli), wiec moze minimalnie nasilaé dziatanie lekéw
rozrzedzajgcych krew (np. warfaryny) — osobom na statej terapii przeciwzakrzepowej zaleca sie wiec
umiarkowanie i kontrole parametréw krzepniecia na poczatku kuracji ziotem. Czystek stymuluje tez
odpowiedZ immunologiczna, co w teorii moze ostabiaé skutecznos¢ lekéw immunosupresyjnych
(np. stosowanych po przeszczepach czy w chorobach autoimmunologicznych), cho¢ brak danych, by
powodowat odrzucanie przeszczepu czy nawroty choroby — to po prostu ogbélna zasada, ze silnych
immunostymulantéw sie wtedy unika. Z kolei wtasciwosci antyoksydacyjne czystka moga
potencjalnie wchodzi¢ w interakcje z terapig nowotworowg (wysokie dawki antyoksydantéw moga
zmniejszac¢ skutecznosé niektérych form chemioterapii) — tu réwniez decyzje o suplementacji nalezy
skonsultowac z onkologiem. Wreszcie, osoby z chorobami nerek powinny zachowac¢ ostroznos¢ -
wysoka podaz ziét bogatych w polifenole i szczawiany bywa niewskazana przy sktonnosciach do
kamicy. Chociaz czystek nie ma wysokiej zawartosci szczawiandw, to przy ciezkich uszkodzeniach
nerek metabolity ziot mogg gorzej sie usuwacé. Ogdlnie jednak, dla przecietnej osoby dorostej, czystek
jest bezpieczny i dobrze tolerowany, a ryzyko interakcji z wiekszoscig powszechnie stosowanych
lekéw (np. na nadcisnienie, cukrzyce, antybiotyki) jest naprawde znikome.


https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/minusy-picia-czystka-takie-sa-skutki-uboczne-i-przeciwwskazania/q920b9f#:~:text=,wp%C5%82ywaj%C4%85%20na%20tw%C3%B3j%20stan%20zdrowia
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/minusy-picia-czystka-takie-sa-skutki-uboczne-i-przeciwwskazania/q920b9f#:~:text=,wp%C5%82ywaj%C4%85%20na%20tw%C3%B3j%20stan%20zdrowia

Przeglad badan Liliana Owczar

Podsumowujac ®

Czystek jawi sie jako interesujgce naturalne uzupetnienie ochrony przed kleszczami, jednoczesnie
zaskakuje brak mocnej literatury naukowej przy tak dobrych powszechnych doniesieniach o
skutecznosci.

Zidentyfikowano w nim substancje (terpeny) o potwierdzonym dziataniu odstraszajgcym i béjczym
wobec stawonogow, a wstepne obserwacje terenowe — zwtaszcza u zwierzat — wskazujg na znacznag
skutecznosé w redukcji atakéw kleszczy. Najlepsze efekty uzyskuje sie przy doustnym,
profilaktycznym stosowaniu czystka, zaczynajac na kilka dni przed narazeniem i kontynuujac
codziennie w okresie ekspozycji. Czystek jest przy tym bezpieczny i dobrze tolerowany, co czyni go
szczegblnie atrakcyjnym wyborem dla oséb poszukujgcych alternatywy lub wsparcia dla
konwencjonalnych repelentéw.

Warto jednak pamietag, ze naturalne metody nie daja 100% gwarancji — skutecznosc¢ czystka moze
rézni¢ sie miedzy nami - osobniczo, a ochrona przed kleszczami powinna obejmowac¢ takze inne
srodki (odziez ochronna, unikanie wysokiej trawy, ogledziny ciata po powrocie z terenu, itp.). Mimo
obiecujagcych wynikéw wstepnych badan, czekamy na dalsze randomizowane badania - zwtaszcza
u ludzi — aby jednoznacznie potwierdzi¢ dziatanie czystka i ustali¢ optymalng forme oraz dawke.
Dopdki to nie nastapi, czystek nadal mozna traktowac jako element wielowarstwowej ochrony (np.
obok repelentdéw np. na bazie olejkdéw - na skére) — pomocny, lecz nie zastepujacy w 100% innych,
dobrze sprawdzonych metod zabezpieczenia przed kleszczami.



