
Черен кимион 

Kакво представлява и какви са потенциалните му ползи? 

 

Черният кимион, познат с латинското наименование Nigella sativa, е растение, чиито 

малки черни семена се използват от векове както като подправка, така и в традиционната 

медицина. Среща се предимно в районите на Близкия изток, Средиземноморието и Южна 

Азия, а през последните години интересът към него нараства и в Европа. 

От семената на черния кимион се произвежда и масло, което се предлага като 

хранителна добавка или продукт за външна употреба. Една от най-проучваните активни 

съставки в растението е тимохинонът. На него се приписва значителна част от 

антиоксидантните и противовъзпалителните свойства, наблюдавани в лабораторни и 

предклинични изследвания.  

 

Какво съдържа черният кимион? 

 

Семената на Nigella sativa съдържат масла, мастни киселини и различни биологично 

активни вещества. Сред тях най-голям научен интерес предизвиква тимохинонът. Черният 

кимион съдържа още линолова, олеинова и палмитинова киселина, както и различни 

летливи съединения. Съставът може да варира в зависимост от произхода на растението, 

начина на отглеждане, момента на събиране и метода, по който семената или маслото са 

обработени. Поради тази причина различните продукти с черен кимион не са непременно 

еднакви по концентрация и съдържание. 

 

Потенциални ползи от черния кимион 

 

1. Може да подпомогне контрола на кръвната захар? Една от областите, в които черният 

кимион е сравнително добре проучен, е контролът на кръвната захар. Метаанализ на 30 

независими клинични проучвания установява, че приемът на Nigella sativa е свързан с 

подобрение на някои показатели, включително кръвната захар на гладно и гликирания 

хемоглобин HbA1c. Авторите обаче подчертават, че отделните проучвания се различават 

значително и са необходими допълнителни данни, за да се определи най-подходящата 

дозировка и продължителност на приема. 

По-нов метаанализ от 2025 г., включващ хора с диабет тип 2, също установява 

понижение на кръвната захар на гладно и HbA1c при прием на черен кимион. Това 

предполага, че растението може да има място като допълнение към стандартния режим при 

някои хора, но не и като заместител на назначено лечение. 

 

 

 

 



2. Възможен ефект върху холестерола. Някои изследвания свързват приема на черен 

кимион и с промени в липидния профил. При анализ на клинични проучвания с пациенти с 

диабет тип 2 се наблюдава намаление на общия и LDL холестерола. Резултатите за 

триглицеридите и HDL холестерола обаче не са толкова последователни. Следователно 

черният кимион може да има определен благоприятен ефект върху някои показатели на 

липидния профил, но не трябва да се представя като средство, което само по себе си „лекува 

високия холестерол“. 

 

3. Може леко да понижи кръвното налягане. Налични са и данни за потенциален ефект 

върху артериалното налягане. Метаанализ на рандомизирани клинични изпитвания 

установява средно понижение както на систоличното, така и на диастоличното кръвно 

налягане при прием на Nigella sativa. Размерът на наблюдавания ефект е сравнително 

умерен, а между отделните изследвания има значителни различия. 

Друг метаанализ на 17 проучвания с над 1000 участници достига до сходни резултати 

и отчита средно намаление с няколко mmHg. Това може да бъде от интерес за хора с 

повишено кръвно налягане, но не е причина да се прекратява или променя предписано 

антихипертензивно лечение без лекарска консултация. 

 

4. Антиоксидантни свойства. Черният кимион и по-специално тимохинонът се изследват 

активно заради антиоксидантната си активност. Антиоксидантите подпомагат защитата на 

клетките от оксидативен стрес, причинен от прекомерното образуване на свободни 

радикали. Лабораторни и предклинични изследвания показват антиоксидантно действие на 

различни съставки на Nigella sativa. 

Тук обаче е важно да се направи разграничение между ефект, наблюдаван в 

лабораторни условия, и доказана клинична полза при човек. Не всеки антиоксидантен ефект 

автоматично означава предотвратяване или лечение на заболяване. 

 

5. Потенциално противовъзпалително действие. Тимохинонът се проучва и за влиянието 

му върху процесите, свързани с възпалението. В експериментални модели са наблюдавани 

различни противовъзпалителни механизми, което е една от причините черният кимион да 

привлича интерес при заболявания, свързани с хронично възпаление. 

Съществуват и малки клинични проучвания при определени състояния, но 

доказателствата все още не са достатъчни, за да се твърди, че черният кимион може 

самостоятелно да лекува възпалителни заболявания. 

 

6. Проучва се при астма и респираторни оплаквания. Черният кимион има дълга история 

на традиционна употреба при кашлица и различни дихателни оплаквания. Съвременни 

клинични изследвания също предполагат, че при някои хора той може да повлияе 

благоприятно определени симптоми на астма. Данните обаче са ограничени и не позволяват 



черният кимион да бъде разглеждан като заместител на инхалаторите или останалата 

терапия, предписана от лекар. 

 

7. Изследва се за подкрепа на метаболитното здраве. Поради потенциалното му влияние 

върху кръвната захар, холестерола и кръвното налягане, черният кимион представлява 

интерес и при метаболитни нарушения. 

Проучванията до момента показват обещаващи резултати по отношение на някои 

кардиометаболитни показатели. Това обаче не означава, че приемът му може да замести 

балансираното хранене, физическата активност, контрола на теглото или медикаментозното 

лечение при необходимост. 

 

Семена или масло от черен кимион? 

 

Черният кимион може да се използва по няколко начина: 

Семената се добавят към хляб, салати, зеленчукови ястия и различни рецепти. Имат 

специфичен аромат и леко пикантен, горчив вкус. 

Маслото от черен кимион е по-концентриран продукт и обикновено се предлага като 

течност или под формата на капсули. 

Важно е да се има предвид, че концентрацията на активните вещества може да бъде 

различна при отделните продукти. Поради това резултатите от дадено клинично проучване 

с конкретен екстракт или количество масло не могат автоматично да бъдат прехвърляни 

върху всички продукти, които се продават като „масло от черен кимион“. 

 

Безопасен ли е черният кимион? Когато се използва като подправка и в обичайните 

хранителни количества, черният кимион като цяло се счита за добре поносим. В 

проведените клинични проучвания нежеланите реакции обикновено са леки. Сред 

съобщаваните оплаквания са дискомфорт в корема, подуване, диария, промяна във вкуса и 

главоболие. В редки случаи са наблюдавани кожни и алергични реакции, включително при 

локално използване на масло от черен кимион. 

Липсват достатъчно данни за безопасността на продължителния прием на високи 

количества, затова принципът „повече е по-добре“ не е подходящ при този тип хранителни 

добавки. 

 

Кога трябва да бъдем внимателни? Допълнителна предпазливост е необходима при хора, 

които приемат лекарства за диабет или високо кръвно налягане, тъй като черният кимион 

може потенциално да засили понижаването на кръвната захар или налягането. 

Съществуват и лабораторни данни, че Nigella sativa може да влияе върху определени 

чернодробни ензими, участващи в разграждането на лекарства. Клиничното значение на 

това взаимодействие не е напълно изяснено, но при прием на постоянна медикаментозна 

терапия е разумно употребата на концентрирани добавки или масло да бъде обсъдена с 



лекар или фармацевт. По време на бременност, кърмене, при хронични заболявания или при 

прием на множество медикаменти също е препоръчителна предварителна медицинска 

консултация. 

 

Черният кимион полезен ли е наистина? 

 

Черният кимион е интересно растение, което има едновременно дълга история в 

традиционната медицина и нарастващ брой съвременни научни изследвания. 

Най-обещаващи към момента са данните за възможното му влияние върху кръвната 

захар, част от показателите на липидния профил и кръвното налягане. Същевременно много 

от останалите популярни твърдения за черния кимион се основават предимно на 

лабораторни, животински или малки клинични изследвания. 

Затова е най-разумно той да се разглежда като потенциално допълнение към 

здравословния начин на живот, а не като универсално средство срещу заболявания. 

Натуралният произход сам по себе си не гарантира нито лечебен ефект, нито абсолютна 

безопасност, особено когато растението се приема под формата на концентрирани масла и 

хранителни добавки. 

 



