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PAPRENA METVICA

Mentha x piperita L., Lamiaceae

napisao: dr.sc. Stribor Markovi¢
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Botanicki podaci

Paprena metvica Mentha x piperita L. je hibrid
(Sto je predstavljeno oznakom x u latinskom
nazivu) vrsta Mentha aquatica i M. spicata.
Poznata je vjerojatno tek od 17. stolje¢a (prvi ju

spominje John Ray 1696. godine). Ne raste

slobodno u prirodi. Trajna je zeljasta biljka

g " o visoka do 80 cm s brojnim nadzemnim i
podzemnim vrijeZama kojima se brzo Siri. Stabljika je gola, cetverobridna, razgranjena u
gornjem dijelu. Listovi su nasuprotni, duguljasto jajasti, grubo pilastog ruba, dugi 4-7
cm. BlijedoruZicasti sitni cvjetovi skupljeni su u gusta klasaste cvatove na vrhu biljke.
Uzgaja se nekoliko varijeteta i formi:

» varijetet officinalis forma rubescens (Mitcham)

» varijetet officinalis forma palescens (bijela)

» varijetet sylvestris forma rubescens

» varijetet vulgaris.
Biljka se bere u doba pocetka cvatnje.
Postoje brojne druge vrste metvica koje se koriste u tradicionalnoj fitoterapiji, ali je
prema europskoj regulativi biljnih lijekova, odobrena samo paprena metvica. Od drugih
metvica, poznate su vrste:

» dugolisna metvica, Mentha longifolia (L.) Huds

» mirisna metvica, katkad nazvana barska metvica, Mentha pulegium L.
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» Kklasasta metvica, poznatija engleskim nazivom spearmint, Mentha spicata L. = M.
viridis L.
» japanska metvica, Mentha arvensis L.
Druge metvice se mahom koriste u prehrambenoj industriji, a treba biti posebno
oprezan jer druge metvice, poput mirisne metvice, katkad sadrZe vrlo toksi¢na eteri¢na

ulja.

Dijelovi biljke koji se koriste

Prema europskoj regulativi, sluZbeno su ljekoviti:
» listovi metvice

» eteri¢no ulje dobiveno destilacijom zeleni metvice.

Kemijski sastav

List sadrzi 1-3% etericnog ulja. No, etericno ulje nije glavni ljekoviti sastojak lista,
bududi da se tek vrlo male koliCine eteri¢nog ulja otopi u vodenim pripravcima lista
metvice. List sadrZi flavonoide (luteolin, rutin, hesperidin), fenolske kiseline i triterpene.
Eteri¢no ulje dobiva se destilacijom vodenom parom zeleni paprene metvice. Buduci da
kemijski sastav varira ovisno o dobi vegetacije, paprena metvica se u svrhu destilacije
ubire u doba rane cvatnje. Prodavac ili ljekarnik moraju imat certificiran (sluZbeno
potvrden) kemijski sastav etericnog ulja kako bi se uopc¢e smjelo koristiti ulje paprene
metvice. Pri kupnji ulja mora to se imati na umu, jer se pod nazivom ,paprena metvica“
ili ,metvica“ Cesto prodaju opasna toksi¢na ulja. Ulje mora sadrzavati:

» 30-55% mentola
14-32% mentona
2,8-10% mentil-acetata
1-9% mentofurana

3,5-14% cineola

YV V VYV V

» manje od 4% pulegona i manje od 1% karvona
Iskljucivo ulja koja zadovoljavaju ovakav kriterij su dopustena za upotrebu. Po sadrZaju
pulegona razlikuje se od mirisne metvice (Mentha pulegium), jer mirisna metvica sadrzi
velike koli¢ine toksi¢nog pulegona. Veéi sadrzaj karvona karakteristican je za klasastu

metvicu (Mentha spicata).
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Indikacije

List paprene metvice na temelju dobro dokumentirane tradicionalne upotrebe dozvoljen
kao lijek kod probavnih tegoba kao Sto su dispepsija, nadutost i gastritis. U
tradicionalnoj fitoterapiji koristi se joS i kod problema s jetrom, djeluju¢i blago
kolereticno. Spazmoliticka aktivnost dokazana na eksperimentalnim Zivotinjama
potkrepljuje korisStenje kod grceva (spazama) u probavnom sustavu ljudi.
Etericno ulje zeleni metvice ima vrlo zanimljive upotrebe potkrijepljene brojnim
klini¢kim studijama. Upravo je to ulje dokaz kako aromaterapija (upotreba etericnih ulja
za pomoc¢ i lijecenje tegoba i bolesti) pripada u sluZbenu medicinu kao dio fitoterapije.
Sluzbeno je odobreno kao lijek oralnim putem kod:

» nadutosti

» iritabilnog kolona

» prehlade i kaslja
Vanjska primjena (mazanjem na koZu i inhalacijama) odobrena je u sljede¢im bolestima:

» migrene

» reumatskih tegoba

» pruritusa (svrbeza) koze, alergijskih upala koze
Ukupno je osam klinickih studija objavljeno o upotrebi etericnog ulja paprene metvice
kod iritabilnog kolona, te jedna studija u primjeni kod migrene, na osnovu kojih su
regulatorne agencije dale dozvolu za upotrebu ovog etericnog ulja kao lijeka. U
aromaterapiji se oralna upotreba preporuca i kod manjih jetrenih i Zu¢nih tegoba te kod

akni.

Nacin primjene i doze

List

Infuz se priprema tako da se 1,5-3 grama suhog lista prelije s 200 mL kipuce vode, ostavi
stajati 10 minuta i procijedi. Ta koli¢ina se priprema tri puta na dan i pije izmedu
obroka.

Tinktura koju kupujete mora biti spravljena od 1 dijela suhe biljke na 5 dijelova 45 %

etanola. Pije se u dozi od 2-3 mL u ¢asi mlake vode tri puta na dan.
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Etericno ulje

Oralna upotreba

KOD ORALNE UPOTREBE ETERICNOG ULJA PAPRENE METVICE OBAVEZNO VODITE
RACUNA DA SE SMIJE PITI ISKLJUCIVO ONO ULJE KOJE IMA CERTIFICIRANO DA JE
PRETHODNO NAVEDENOG KEMIJSKOG SASTAVA. U suprotnom mogu se javiti opasne
nuspojave, ¢ak sa smrtnim ishodom!

Kod manjih probavnih tegoba piju se 0,02-0,08 mL (1-4 kapi, ovisno o kapalici, obi¢no
maksimalno dvije kapi), pije se na malo Secera ili kao emulzija u vodi, 3 puta dnevno
nakon jela. Obavezno se savjetujte s lijecnikom ili farmaceutom koji uz to i poznaju
upotrebu ljekovitog bilja.

Kod iritabilnog kolona piju se vece koli¢ine ulja, 0,2-0,4 mL tri puta dnevno. Takva
koli¢ina ulja ne smije se uzimati na prethodno navedeni nacin, ve¢ iskljucivo u posebnim
kapsulama koje se otapaju u crijevima (kapsule s acidorezistentnim ovojnicama,
entericke kapsule). Na Zalost, u Hrvatskoj takve kapsule jo$ nisu registrirane, za razliku
od zemalja Europske unije.

Dermalna upotreba

Kao i kod oralne upotrebe, treba biti siguran da u KEMIJSKI SASTAV ETERICNOG ULJA
(upitajte ljekarnika ili prodavaca). Kod dermalne i inhalacijske upotrebe patvorenih ulja
nepoznatog sastava moze doci do iritacije, toksicnosti na Ziv€ani sustav (smusenost,
vrtoglavica), a kod djece upotrebom eteri¢nih ulja nekih metvica s kojima se patvori
paprena metvica moZe do¢i ¢ak i do zastoja disanja!

U slucaju pruritisa (svrbeza) i manjih iritacija koZe koristi se 1-2,5% eteri¢nog ulja
paprene metvice otopljenog u lako upijaju¢em baznom (masnom) ulju. Primjerice, u 20
mL hladno presanog, nerafiniranog ulja makadamije, badema ili ljeSnjaka, nakapaju se 5-
10 kapi etericnog ulja paprene metvice. Bo¢ica u kojoj ste to pripremili dobro se
izmijesa, a takva uljna otopina se nanosi na ¢istu kozu u tankom sloju dva puta dnevno.

U slucaju migrena pripremaju se otopine viSe koncentracije, obi¢no od 10%. Tako u 20
mL ve¢ nabrojenih baznih ulja doda 40 kapi etericnog paprene metvice. Nanosi se na
podrucje Cela, sljepoocnica, te straznjeg dijela vrata. U slucaju akutne boli, tijekom dva

sata se nanosi svakih 30 minuta (ukupno cetiri puta), a potom svaka tri sata do
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prestanka boli. Ovakav se pripravak NE koristi u preventivne svrhe! Treba iznimno
paziti da otopine ne dode u dodir s oima, niti da se ulje nanosi na podrucje obraza.
Ukoliko dode u dodir s o¢ima, treba oko zatvoriti i isprati ga vatom natopljenim cistim
baznim uljem (suncokret, badem, maslinovo ulje...), te eventualno potraZiti pomo¢
lije¢nika.
Inhalacijska upotreba
U posudu za inhalaciju s rezervoarom ulije se kipu¢a voda. Takve posude, koje imaju
anatomski prilagoden nastavak za lice, bolje su jer ne dolazi do nadraZzivanja ociju. No,
ukoliko nemamo takvu posudu, u obi¢nu visoku posudu ulije se oko 600 mL vode i
zagrije do vrenja i makne s vatre. Nakon toga se u vodu ulije samo JEDNA kap etericnog
ulja paprene metvice, oprezno se inhalira oko jedne minute, a potom se doda DRUGA
kap, te ponovo inhalira oko jedne minute. Na taj nac¢in ukupno se inhalira 4-5 kapi (kod
djece 3-4 kapi). Inhalacije se primjenjuju dva puta dnevno.
Inhalacije paprenom metvicom u medicinskoj aromaterapiji se relativno rijetko izvode.
Naime, umjesto paprene metvice preferiraju se eteri¢cna ulja koja bolje djeluju
antibakterijski i protubakterijski, a to su:

* ravensara (Cinnamomum camphora kemotip cineol)

* (Cajevac (Melaleuca alternifolia)

* niauli kemotip cineol ili viridiflorol (Melaleuca quinquenervia).
Kod djece, preferiraju se etericna ulja:

* eukaliptus radiata (Eucalyptus radiata)

* mirta kemotip cineol (Myrtus communis)
Budite oprezni da KUPUJETE ISKLJUCIVO ONA ULJA KOJA IMAJU PRECIZIRANE
PRAVILNE NAZIVE NA LATINSKOM JEZIKU I TOCNO PRECIZIRAN KEMOTIP, upravo

onako kako je navedeno u gornjem tekstu.

Kontraindikacije i nuspojave

Etericno ulje

Paprena metvica se ne smije primjenjivati na djeci mladoj od jedne godine. Na djeci se ne
smije primjenjivati nerazrijedeno ulje. Djecu mladu od 7 godina ne smije se inhalirati
eteriCnim uljem paprene metvice, osim pod lijeCnickim nadzorom. Oralna upotreba ulja
izbjegava se kod ljudi koji piju blokatore histaminskih receptora tipa 2 (lijekovi za

smanjenje kiselosti Zeluca), osim u enterickim kapsulama koje su dozvoljene. Upotrebu
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ulja opcenito treba izbjegavati u prva tri mjeseca trudnoce. Oralna upotreba vecih
koli¢ina ulja moZe izazvati Zgaravicu, a u vrlo visokim dozama, izaziva mucninu,
mrSavljenje duZom primjenom i probleme sa srcem. Vrlo rijetko, neki ljudi budu
preosjetljivi na mentol, pa se u tom slucaju ne smije koristiti ulje metvice. Iznimno
rijetko, nakon inhalacije kod odraslih ljudi, moze se javiti stezanje bronhalnih misic¢a i
oteZano disanje, pa je tada potrebno zatraziti lijecniCki savjet i izbjegavati inhalacija
uljem metvice. Kod rijetke genetske bolesti u kojoj ljudi nemaju enzim glukoza-6-fosfat
dehidrogenazu eteriCno ulje se ne smije primjenjivati oralnim putem.

List paprene metvice

Pripravci lista paprene metvice posve su sigurni za upotrebu.
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