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Streszczenie

Marchew uprawna jest jednym z najwazniej-
szych warzyw korzeniowych uprawianych na
$wiecie. Pochodzi od marchwi dzikiej (Daucus
carota subsp. carota). Ze wzgledu na swoje
walory smakowe jest warzywem chetnie wy-
bieranym przez konsumentow, a jej spozycie
ciggle wzrasta. Celem rozdzialu byt przeglad
literatury naukowej na temat marchwi i jej
wlasciwosci prozdrowotnych. W rozdziale
wykorzystano metode tematycznego przegla-
du literatury. Na podstawie analizy literatury
przedmiotu badan stwierdzono, ze korzenie
marchwi sg bogatym zrodtem zwigzkow bio-
aktywnych, takich, jak karotenoidy oraz bton-
nik pokarmowy, a takze witamin i mineratow,
ktore posiadaja liczne wiasciwosci odzyweze
i prozdrowotne. Regularne spozywanie ko-
rzeni marchwi, moze obnizy¢ ryzyko rozwoju
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Abstract

The cultivated carrot is one of the most im-
portant root vegetables cultivated world-
wide. It is derived from the wild carrot
(Daucus carota subsp. carota). Due to its
taste, it is a vegetable of choice for con-
sumers and its consumption is constantly
increasing. The aim of this chapter was to
review the scientific literature on carrots
and their health-promoting properties.
A thematic literature review method was
used in this chapter. Based on the analy-
sis of the literature, it was concluded that
carrot roots are a rich source of bioactive
compounds, such as carotenoids and di-
etary fibre, as well as vitamins and min-
erals, which have numerous nutritional
and health-promoting properties. Regular
consumption of carrot roots, can lower the
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chordb nowotworowych, korzystnie wptywa risk of developing cancer, has a beneficial
na nasz wzrok, moze przyczyni¢ si¢ do obni- effect on our eyesight, can contribute to
zenia ryzyka chorob serca, a takze wspomaga lowering the risk of heart disease, and sup-
uktad odpornosciowy i pokarmowy. To cenne ports the immune and digestive systems.
warzywo powinno na state wejs¢ do naszej This valuable vegetable should become
codziennej diety. a permanent part of our daily diet.

Stowa kluczowe: marchew zwyczajna, wta- Key words: common carrot, health-pro-
$ciwosci prozdrowotne, charakterystyka bota- moting properties, botanical characteris-
niczna, sktad chemiczny tics, chemical composition

Wstep

Marchew uprawna (Daucus carota subsp. sativus L.) zaliczana jest do
jednych z wazniejszych warzyw — §wiatowa produkcja marchwi wynosi oko-
o 24 milionow ton (Awad i in., 2021; Kwabena, 2011).

Marchew jest warzywem uprawianym od ponad 2000 lat, poczatkowo
byta znana przede wszystkim jako roslina lecznicza. Byta uprawiana miedzy
innymi w starozytnej Grecji i Rzymie. Natomiast tradycja uprawy marchwi
w Polsce siega XVI wieku. Marchew uprawna pochodzi od marchwi dzikiej,
ktora wyksztatca niewielki, zdrewnialy, bialy, wrzecionowaty korzen, o gorz-
kim smaku (to ja odréznia od marchwi uprawnej). W wyniku prac hodowla-
nych z korzeni marchwi dzikiej wyodrebniono soczysty, bogaty w sktadniki
pokarmowe korzen spichrzowy marchwi uprawnej. Aktualnie korzenie mar-
chwiuprawnej wystepuja w roznych ksztattach i kolorach (np. biatym, poma-
ranczowym, purpurowym, fioletowym). Jednak najbardziej popularne sg od-
miany marchwi o pomaranczowej barwie korzeni (Jasinska, Kotecki, 2003;
Stolarczyk, Janick, 2011; Roszkowska i in. 2015; Rogacz, 2020; Szwejda
iin., 2024).

W Unii Europejskiej zarejestrowanych jest okoto 530 odmian tego
warzywa (European Commission, 2020). Natomiast w Polsce ponad 180
odmian (COBORU, b.d.). W naszym kraju marchew jest warzywem popu-
larnym, cieszacym si¢ uwaga konsumentow. W Polsce pod wzgledem po-
wierzchni uprawy warzyw, marchew zajmuje trzecie miejsce (po kapuscie
i cebuli) (Rogacz, 2020).

Spozycie marchwi ciaggle wzrasta, co wynika migdzy innymi z cen-
nego sktadu chemicznego korzeni (sg one gtdéwnym zrodtem karetonoidow
w diecie cztowieka), wlasciwosci prozdrowotnych oraz duzych mozliwosci
przechowalniczych. Korzenie marchwi chetnie spozywane sa na surowo,
w formie gotowanej, jak rowniez stanowig cenny surowiec dla przemy-
shu spozywczego, wykorzystywane sa migdzy innymi do produkcji suszy,
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koncentratow, mrozonek, sokoéw oraz przecieréw (Gajewski i in., 2009;
Hamutka i in., 2012; Roszkowska i in, 2015). Marchew jest rosling smacz-
ng, dietetyczng i lekkostrawna, a jej wlasciwosci prozdrowotne byly znane
od wiekow w medycynie ludowej. Dzialanie lecznicze ma zaréwno korzen
marchwi, jak rowniez owoce. Spozywanie marchwi pozytywnie wplywa na
uktad trawienny oraz krwiono$ny. Zawarty w korzeniach marchwi p-karoten
dziata korzystnie na nasza skorg i wzrok. Marchew jest wazng rosling upraw-
na zarowno w Polsce, jak rowniez na swiecie dlatego tez celem przedmiotu
badan byt przeglad literatury naukowej na temat marchwi uprawnej i jej wta-
sciwosci prozdrowotnych.

Metoda badawcza

W rozdziale wykorzystano metodg tematycznego przegladu literatury
(Grant, Booth, 2009). Przeprowadzono wyszukiwanie literatury naukowej
w elektronicznych bazach: Wiley Online Library, Elsevier, PubMed, Sprin-
gerLink, Taylor & Francis; portalu naukowym ScienceAlert; platformie wy-
dawcy czasopism MDPI; wyszukiwarce Google Scholar. Korzystano rowniez
ze stron internetowych czasopism naukowych. Do przegladu literatury wy-
brano wydawnictwa zwarte i artykuly w jezyku angielskim i polskim. Proces
selekcji piSmiennictwa obejmowat skrupulatne badanie tytulow, streszczen
oraz petnych tekstow prac. Wybrano zrodta literatury, $cisle powigzane z te-
matyka badawcza.

Charakterystyka botaniczna marchwi uprawnej

Marchew nalezy do rodziny botanicznej selerowatych (4piaceae) lub
inaczej baldaszkowatych (Umbeliiferae), do ktorej zaliczanych jest wiele
innych znanych warzyw aromatycznych (np. seler, pietruszka), jak rowniez
roslin trujacych (np. blekot, szalej jadowity) (Royal Botanic Gardens, b.d.).

Marchew to roslina dwuletnia (w pierwszym roku uprawy wytwa-
rza organy wegetatywne, natomiast w drugim organy generatywne) (Stopa,
2010). Dtugos¢ i ksztalt korzeni spichrzowych marchwi jest zalezna od wa-
runkow glebowo-klimatycznych oraz odmiany. Marchew wyksztatca korzen
spichrzowy po uptywie miesigca od pierwszych wschodow nasion. Na po-
czatku korzen przyrasta tylko na dlugo$¢, nastepnie zwicksza swoja srednice
(przyrost na grubo$¢) (Jasinska, Kotecki, 2003).
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Rysunek 1. Korzenie spichrzowe marchwi zwyczajnej

Zrodto: materialy wiasne.

W pierwszym i drugim roku uprawy marchew wytwarza rozete li-
Sciowa. Liscie marchwi sg pierzastodzielne, zielone, drobne, oraz delikatne
w dotyku zwlaszcza u odmian wczesnych. Odmiany p6zne posiadajg liScie
oraz ogonki zdecydowanie wigksze i sztywniejsze w poréwnaniu do odmian
wezesnych (Jabtonska-Geglarek, Wadas, 1996).
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Rysunek 2. Li$cie marchwi uprawnej

Zrodto: materialy wiasne.

Marchew w drugim roku uprawy wytwarza todyge, ktora jest sztywna,
zielona, pokryta wloskami, a w srodku pusta (Kulawik-Piéro, 2022). L.odyga
marchwi moze osiggna¢ wysokos¢ nawet do okoto 150 cm (Jasinska, Kotec-
ki, 2003; Kulawik-Pioro, 2022).
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Rysunek 3. L.odygi marchwi z baldachami

Zrédto: https://www.istockphoto.com/pl/search/2/image?istockcollection=main%2Cvalue&p
hrase=marchew%20zwyczajna%20%C5%820dyga%?20kwiatostan (dostgp: 00.00.2026).

Kwiatostan marchwi — baldach sktada si¢ z drobnych kwiatow, ktore
tworzg jeden kwiatostan glowny. Czas kwitnienia marchwi przypada na okres
od czerwca, az do pdznej jesieni. Owocem marchwi jest szczeciniasta roztup-
nia, rozpadajaca si¢ na dwie jednonasienne, brazowe nietupki, ktorych okry-
wa nasienna zawiera lotne olejki eteryczne, nadajace nasionom specyficzny
zapach (Janes, 2023; Szwejda i in., 2024).
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Rysunek 4. Nasiona marchwi uprawnej — odmiany wczesnej Amsterdam

Zrodto: materialy whasne.

Sklad chemiczny korzeni marchwi uprawnej oraz wybrane wlasciwosci
prozdrowotne

Sktad chemiczny korzeni marchwi zalezy przede wszystkim od wa-
runkow glebowo-klimatycznych 1 uprawianej odmiany (Jasinska i Kotecki,
2003). Odmiany marchwi r6znig si¢ barwa korzeni oraz zawarto$cig barwni-
koéw antyoksydacyjnych. Karotenoidy to zotte, pomaranczowe lub czerwone
zwiazki fitochemiczne wystepujace u wigkszosci odmian marchwi o zottym
i pomaranczowym migzszu. Marchew o pomaranczowej barwie korzeni
jest bogata w a- 1 B-karoten (ktory jest najwazniejszym sktadnikiem proz-
drowotnym marchwi) oraz jest cennym zroédtem prowitaminy A. zotty kolor
marchwi wynika z obecno$ci luteiny, ktora petni wazng rol¢ w zapobieganiu
zwyrodnienia plamki zo6ttej. Natomiast czerwony kolor korzeni marchwi wy-
nika z wysokiej zawartosci likopenu. Fioletowe korzenie marchwi sg bogate
w antocyjany. Natomiast odmiany marchwi charakteryzujace si¢ biata barwa
korzeni zawieraja niewielkie ilo$ci pigmentow antyoksydacyjnych (Suni in.,
2009; Das, 2012; Yadav, 2020).
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Nalezy podkresli¢, ze marchew jest warzywem niskokalorycznym —
100g korzeni marchwi to tylko 33 kcal, co wynika przede wszystkim z duzej
zawarto$ci wody. Przecigtny sktad chemiczny 100 gram korzeni marchwi su-
rowej to: okoto 89,9 g wody, 8,7 g weglowodanéw, 1,0 g biatka oraz 0,2 g
thuszczoé6w (Kunachowicz i in., 2017). Weglowodany sg zroédlem energii nie-
zbednej do funkcjonowania kazdego organizmu. Marchew jest warzywem
bogatym w btonnik pokarmowy, ktory korzystnie wplywa utrzymanie prawi-
dtowej funkcji jelit (Sikora i in., 2009). Korzenie marchwi zawieraja biatko,
ktore jest sktadnikiem wspomagajacym budowe tkanek i enzymow. Thuszcz
zawarty w korzeniu marchwi utatwia wchlanianie witamin oraz jest zrodtem
energii. Marchew jest dobrym zrodtem pozywienia dla 0s6b bedacych w de-
ficycie kalorycznym, korzen marchwi to pokarm objetosciowy o niskiej za-
wartosci lipidow (Jarosz i in., 2012).

Zawarto$¢ witamin w korzeniach marchwi

Zawarto$¢ witamin w korzeniach marchwi surowej przedstawiono
w Tabeli 1. Marchew jest doskonatym zrodlem witamin, przede wszystkim
witaminy A (Jarosz i in., 2012). W 100g korzeni marchwi surowej znajduje
si¢ 1,656 mg witaminy A (Kunachowicz i in., 2017). Witamina A hamuje
rozwoj wolnych rodnikéw, przyczynia si¢ do prawidlowego funkcjonowania
wzroku, posiada wlasciwosci odmladzajace, ogranicza rozwoj standw zapal-
nych, wspomaga rozwoj komorek ptciowych. Retinol wykazuje silne dzia-
fanie ochronne przed chorobami nowotworowymi, szczego6lnie chroni przed
nowotworami pluc, jelita, stercza oraz piersi (Jarosz i in., 2012). Korzenie
marchwi zawierajg rowniez witaming C —w 100g surowych korzeni znajduje
si¢ okoto 3,4mg tej witaminy (Kunachowicz i in., 2017). Witamina C pelni
funkcje ochronna komorek naszego organizmu, ogranicza rozwoj chorob no-
wotworowych, poprawia prace serca, obniza cisnienie krwi, podnosi odpor-
nos$¢, stabilizuje cukier w surowicy, wspomaga gojenie si¢ ran. Spozywanie
marchwi jest wskazane dla osob borykajacych si¢ z niedoborem zelaza, po-
niewaz kwas askorbinowy poprawia wchlanianie si¢ zelaza. Witamina C jest
naturalnym sprzymierzencem mlodego wygladu skory, wysoka zawarto$¢
witaminy A i C w korzeniach marchwi wspiera procesy biochemiczne w na-
szym organizmie (Jarosz i in., 2012). Korzenie marchwi zawieraja w swoim
sktadzie chemicznym rowniez witaminy z grupy B (Tabela 1). Witamina B
poprawia metabolizm, korzystnie wptywa na pamig¢, wspiera uktad nerwo-
wy. Z kolei witamina B., pozwala utrzymac skér¢ w odpowiedniej kondycji,
niedobory witaminy B objawiaja si¢ peknigciami skory, zaczerwienieniem,
swedzeniem, zapaleniem $luzoéwek a nawet depresja. Witamina Bs wplywa
miegdzy innymi na prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwiono$nego, obniza
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cukier we krwi, rdwnowazy cholesterol, co moze wigzac¢ si¢ z ograniczeniem
wystapienia zawatu serca, utatwia transport krwi, pozwala ograniczy¢ wy-
stepowanie zatorow. Niedobory witaminy Bs moga objawia¢ si¢ problemami
ze strony uktadu trawiennego, zaburzeniami snu i napadami agresji (Strunz,
2019). Witamina Bs przyczynia si¢ do produkcji hemoglobiny, poprawia
prac¢ mig¢sni. Deficyt witaminy Bs przejawia si¢ problemami pracy nerek,
jednym z nich jest kamica nerkowa; przy niedoborach tej witaminy moze
wystapi¢ nadmierna potliwo$¢ oraz infekcje. Witamina By pelni istotng rolg
w prawidtowym rozwoju ptodu, chroni przed osteoporoza, anemig i wspoma-
ga uktad krazenia (Jarosz i in., 2012).

Tabela 1. Zawartos¢ witamin w 100g korzeni marchwi surowe;j

Witaminy (mg)
Witamina A 1,656
Witamina E 0,51

Witamina (B,) 0,032
Witamina C 3.4
Witamina (B,) 0,15
Witamina (B1) 0,054
Witamina (B,) 0,45
Witamina (B,) 0,54

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie (Kunachowicz i in., 2017).

Zawarto$¢ makroelementow w korzeniach marchwi

W korzeniach marchwi pierwiastkiem dominujgcym jest potas, ktory
petni funkcje naturalnego elektrolitu. Niedobory potasu powodujg problemy
ze strony uktadu sercowego, najczesciej wystepuje migotanie przedsionkow,
szybkie bicie serca, hipokaliemia, ktora jest charakterystyczna dla niskiego
poziomu potasu we krwi. Niedobory potasu przyczyniaja sie do rozwoju cho-
rob serca (Uruski, Tykarski, 2009). Sod jest pierwiastkiem, ktory petni funk-
cje nawadniajacg komorki, transportuje mineraly niezbedne do zycia (Kuna-
chowicz i in., 2017). Wapn to pierwiastek stanowigcy budulec zgbow i kosci,
poprawia prace wielu migs$ni oraz serca, wspiera uktad krwionos$ny, chroni
przed osteoporoza (Jarosz i in., 2012) (Tabela 2).
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Tabela 2. Zawarto$¢ makroelementéw w 100g korzeni marchwi surowej

Makroelementy (mg)
Potas 282
Wapn 36

Sod 82
Fosfor 32
Magnez 16

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie (Kunachowicz i in., 2017).

Zawarto$¢ mikroelementow w korzeniach marchwi

W Tabeli 3 przedstawiono zawarto$§¢ mikroelementéw, wystepuja-
cych w korzeniach marchwi surowej. Nalezy podkresli¢, ze zelazo i cynk
to glowne mikroelementy organizmu ludzkiego. Zelazo, wchodzac w sktad
hemoglobiny, umozliwia transport tlenu w organizmie. Niedobor Zelaza we
krwi, powoduje niedokrwistos¢. Natomiast jego nadmiar zwigzany jest mie-
dzy innymi z chorobami watroby. Niedobor cynku z kolei powoduje zaburze-
nia uktadu odpornosciowego, nerwowego oraz rozrodczego. Nadmiar cynku
w organizmie wystepuje rzadko i moze przyczyniac si¢ do wzrostu poziomu
cholesterolu, probleméw skoérnych, a takze obniza¢ odporno$¢ organizmu
(Kuras i in., 2015).

Tabela 3. Zawartos$¢ mikroelementéw w 100g korzeni marchwi surowej

Mikroelementy (mg)
Jod 0,003
Zelazo 0,5
Miedz 0,1
Cynk 0,34
Mangan 0,19

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie (Kunachowicz i in., 2017).

Korzenie marchwi zawieraja rowniez mangan, ktory jest pomocny
w metabolizmie weglowodanow, koordynujac dziatanie enzymow (Dias,
2012; Yadav, 2020). Marchew zawiera rowniez niewielkie ilosci jodu, kto-
ry odpowiada za prace tarczycy i uktadu nerwowego (National Research...,
2005), oraz niewielkie ilo$ci miedzi, ktéra miedzy innymi przyspiesza goje-
nie si¢ ran (Borkow i in., 2022).

28



Monika Kobylarz, Alicja Baranowska

Podsumowanie

Korzenie marchwi uprawnej sg waznym zrodlem wielu naturalnych
substancji odzywczych, w tym przeciwutleniaczy (B-karotenu, witaminy C),
weglowodandéw (blonnik pokarmowy i pektyny) oraz mineratow. O wiasci-
wosciach prozdrowotnych korzeni marchwi decyduje przede wszystkim za-
warto$¢ karotenoidow, ktore sg silnymi antyoksydantami, chronigcymi nasz
organizm przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Karetonoidy
maja dziatanie antynowotworowe. -karoten to karotenoid o najwickszej ak-
tywno$ci prowitaminy A — zawarty w marchwi pomaga chroni¢ wzrok, a tak-
ze moze przyczynia¢ si¢ do spadku zachorowan na raka piersi. Witamina
C wzmacnia odpornos$¢ i chroni nasz organizm przed infekcjami. Regularne
spozywanie marchwi obniza ryzyko chorob serca oraz wielu choréb cywili-
zacyjnych. Dlatego tez marchew powinna wej$¢ na state do naszej codzienne;j
diety, zwlaszcza, ze jest warzywem dostepnym przez caty rok.
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