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Mieszanka 

Wydłużająca Życie 
Kompletny przewodnik po mieszance przypraw 

wspierającej zdrowie i długowieczność 
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Proste • Naturalne • Skuteczne 

Oparte na badaniach naukowych 
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Bibliografia - Źródła Naukowe 

Wszystkie poniższe linki są aktywne - kliknij aby przejść do źródła. 

Kurkuma 

• Chatterjee B. (2024) - Turmeric: The Ultimate Health Elixir 
• Khedkar et al. (2023) - Turmeric: A Medicinal Plant with Numerous Health 

Benefits 
• Salazar Delgado (2023) - Potential Health Benefits of Turmeric 

Imbir 

• Shaukat et al. (2023) - Ginger Bioactives: A Comprehensive Review (MDPI 
Antioxidants) 

• Alzahrani et al. (2022) - Health Benefits and Biological Activity of Ginger 

Cynamon 

• Mohsin et al. (2023) - Nutraceutical Effects of Cinnamon Against Insulin 
Resistance (Dose-Response) 

Goździki 

• Rani & Jena (2021) - Clove: Beneficial Effects on Human Health 
• Cortés-Rojas et al. (2014) - Clove: A Precious Spice (PMC/PubMed) 

Czarny Pieprz 

• Balakrishnan et al. (2023) - Neuroprotective Effects of Black Pepper (Aging 
and Disease) 

• Shoba et al. (1998) - Piperine Enhances Curcumin Bioavailability by 2000% 
(PubMed) 

Ostra Papryka 

• Sello & Lekatsa (2023) - Health Benefits of Capsicum 

Złote Mleko 

• Nasza Pszczelarnia (2023) - Złote mleko z kurkumą - eliksir zdrowia 
  

https://typeset.io/papers/turmeric-the-ultimate-health-elixir-for-a-balanced-life-2cqb6guxnx
https://typeset.io/papers/turmeric-a-medicinal-plant-with-numerous-health-benefits-3qvjcbpk
https://typeset.io/papers/turmeric-a-medicinal-plant-with-numerous-health-benefits-3qvjcbpk
https://typeset.io/papers/potential-health-benefits-of-turmeric-1p4h31xs
https://www.mdpi.com/2076-3921/12/11/2015
https://www.mdpi.com/2076-3921/12/11/2015
https://typeset.io/papers/health-benefits-and-biological-activity-of-ginger-5cnq5y7r
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/15593258231200527
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/15593258231200527
https://typeset.io/papers/clove-syzygium-aromaticum-beneficial-effects-on-human-health-2o75o9k3xn
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4152956/
https://www.aginganddisease.org/EN/10.14336/AD.2022.1124
https://www.aginganddisease.org/EN/10.14336/AD.2022.1124
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9619120/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9619120/
https://typeset.io/papers/a-review-of-the-health-benefits-of-capsicum-52i9e4lgsk
https://naszapszczelarnia.pl/blog/zlote-mleko-z-kurkuma-eliksir-zdrowia/
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Badania Naukowe 

Poniżej przedstawiam przegląd badań naukowych potwierdzających skuteczność 
poszczególnych składników mieszanki. 

🟡 Kurkuma - Przegląd Badań 

Chatterjee B. (2024) - Turmeric: The Ultimate Health Elixir for a Balanced Life 

Kompleksowy przegląd korzyści zdrowotnych kurkumy. Badanie potwierdza, że 
kurkuma jest bogata w fitoskładniki chroniące organizm przed wolnymi 
rodnikami. Szczególnie wysoka zawartość kurkuminy (do 10% suchej masy) 
odpowiada za właściwości przeciwzapalne i antyoksydacyjne. 

Khedkar et al. (2023) - Turmeric: A Medicinal Plant with Numerous Health 
Benefits 

Badanie podkreśla wielokierunkowe działanie kurkumy: przeciwzapalne, 
przeciwbakteryjne, przeciwnowotworowe. Kurkumina moduluje szlaki 
sygnalizacji komórkowej prowadzące do hamowania proliferacji komórek 
nowotworowych. 

Salazar Delgado (2023) - Potential Health Benefits of Turmeric 

Przegląd wskazujący na kardioprotekcyjne i neuroprotekcyjne działanie 
kurkuminy. Badania kliniczne wykazują skuteczność w łagodzeniu objawów 
depresji i poprawie funkcji poznawczych. 

       Kluczowy wniosek: Kurkumina wykazuje silne właściwości 
przeciwzapalne porównywalne do niektórych leków, bez ich skutków 
ubocznych. 

🟤 Imbir - Przegląd Badań 

Shaukat et al. (2023) - Ginger Bioactives: A Comprehensive Review of Health 
Benefits (Antioxidants, MDPI) 

Kompleksowy przegląd bioaktywnych związków imbiru. 6-gingerol wykazuje 
właściwości przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i przeciwnowotworowe. 6-shogaol 
(powstający podczas suszenia) ma jeszcze silniejsze działanie niż gingerol. 

Alzahrani et al. (2022) - Health Benefits and Biological Activity of Ginger 

Badanie omawia rolę imbiru w zapobieganiu chorobom przewlekłym. Imbir 
skutecznie obniża poziom TNF-alfa i wspomaga trawienie poprzez stymulację 
produkcji żółci. 

       Kluczowy wniosek: Imbir skutecznie łagodzi stany zapalne i wspiera 
układ trawienny. 

🟫 Cynamon - Przegląd Badań 

Mohsin et al. (2023) - Prospective Nutraceutical Effects of Cinnamon Derivatives 
Against Insulin Resistance (Dose-Response) 
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