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WARTOSC DIETETYCZNA I ODZYWCZA OWOCOW MALINY
WLASCIWE] (RUBUS IDAEUS L.)

Streszczenie

Pod wzgledem produkcji owocéw jagodowych Polska zajmuje jedno z waz-
niejszych miejsc na $wiecie, a Lubelszczyzna to jeden z najwiekszych rejo-
now uprawy maliny wtasciwej w Polsce [Winiarska 1992]. Owoce sa pro-
duktami o doskonatych walorach dietetycznych i odzywczych. Zawieraja
duze ilosci cukréw prostych, barwnikéw, kwaséw organicznych, pektyn,
zwigzkéw Sluzowych. Stanowig cenne Zréddlo naturalnych antyoksydan-
tow, witamin a takze zwigzkéw mineralnych. Sg bogate w zwiazki zapobie-
gajace chorobom nowotworowym i cywilizacyjnym. Szczegdlnie cenne dla
naszego organizmu s3 owoce maliny wtasciwej (Fructus rubi idaei). Owoce
maliny wtasciwej znane byty juz starozytnym Grekom, okoto 370 lat p.n.e.
Pierwsze uprawne maliny pochodzg z ogrodéw przyklasztornych p6znego
Sredniowiecza (XV w.), a pierwsze hodowlane odmiany maliny wymienia-
ne s3 pod koniec XVIII w. [Karabela 2007, Krauze-Baranowska 2014]. Ma-
liny to owoce o wszechstronnym zastosowaniu: jako §wiezy deser, dzemy,
kompoty, soki czy mrozonki. Jedng z najwiekszych zalet malin jest réwniez
fakt, iz pierwsze plony powinni$my otrzymac dos¢ szybko po ich posadze-
niu. Poza walorami odzywczymi i dietetycznymi, majg takze wartosci lecz-
nicze. Zaréwno owoce jak i liScie, stosowane sg jako $rodek na przeziebie-
nie. Zawieraja substancje organiczne i olejki eteryczne majgce wlasciwosci
rozgrzewajace i antyseptyczne. Oprdcz tego, dzieki zawarto$ci potasu ma-
liny wzmacniajg serce, natomiast lecytyna chroni przed zawatem, zelazo
i fosfor majg korzystny wptyw na poziom czerwonych krwinek, a magnez
regeneruje uktad nerwowy. W medycynie ludowej uzywano ich od wiekow,
jednak dopiero w ostatnich latach potwierdzono zdrowotne dziatanie za-
wartego w malinach kwasu elagowego. W pracy przedstawiono historie
uprawy, wymagania glebowe, charakterystyke botaniczng, a takze wartos$¢
odzywcza i dietetyczng owocéw maliny.

Stowa kluczowe: malina wtasciwa, sktad chemiczny, wartos¢ odzywcza,
wartos$¢ dietetyczna

Wstep

Owoce i warzywa sg bardzo waznymi sktadnikami codziennej diety. To
rowniez produkty o doskonatych walorach smakowych i zapachowych. Na-
lezg one do grup produktéw spozywczych, ktore charakteryzujg sie niska
kalorycznos$cig, bogactwem weglowodanéw, w tym wtékna pokarmowego,
oraz sktadnikéw mineralnych i witamin, ktére reguluja prawidtowe procesy
przemiany materii zachodzgce w organizmie cztowieka. Sg one réwniez Zré-
dtem cennych zwigzkoéw roslinnych o cechach podobnych do witamin, ktore
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nazywane sg fitaminami, poniewaz pochodza tylko z ros$lin i podobnie jak wi-
taminy nie sg syntetyzowane przez organizm cztowieka i musza by¢ dostar-
czane z pozywieniem. W naukach farmaceutycznych fitaminy sa sklasyfiko-
wane jako fenolowe antyoksydanty, ktére wspomagaja funkcje fizjologiczne
organizmu [Hasik 2001, Borowska i Szajdek 2006].

W Polsce spozycie owocow i warzyw jest niewielkie i wynosi odpowiednio
okoto 511110 kg na 1 mieszkanca rocznie [Zarzecka i wsp. 2012]. Przecietny
konsument nie w petni zdaje sobie sprawe z dobrodziejstwa obecnosci w die-
cie owocow i warzyw. Dlatego produkty te sg czasami pomijane w codziennym
menu lub stanowig dodatek do niektdérych positkéw zasadniczych. Dla §wiado-
mego konsumenta owoce i warzywa to Zrédto witamin, sktadnikéw mineral-
nych i btonnika pokarmowego, co znajduje potwierdzenie w tabelach sktadu
chemicznego zywnoSci. Jednakze tabele te nie podajg wszystkich sktadnikow,
np. zwigzkow flawonoidowych, fitoestrogendw, czy pektyn. Badania naukowe
potwierdzajg réwniez dziatanie prewencyjne bioaktywnych sktadnikéw wy-
stepujacych w owocach, warzywach i produktach przetworzonych w stosunku
do wielu choréb cywilizacyjnych [Markowski i in. 2012].

Jednym z najstarszych owocéw wykorzystywanych przez cztowieka od
tysiacleci zaréwno w celach odzywczych jak i leczniczych jest malina wtasci-
wa. Celem pracy byto przedstawienie wartos$ci odzywczej i dietetycznej owo-
cOw Rubus idaeus.

Rubus idaeus L. - historia uprawy, wymagania glebowe, opis botaniczny

Rodzaj malina (Rubus) jest jednym z rodzajow klasyfikowanych w obre-
bie rodziny Rosaceae. Obejmuje okoto 250 gatunkow, sposrod ktorych oko-
to 100 wystepuje na terenie Europy Zachodniej i Srodkowej. Do najbardziej
znanych nalezy malina wtaSciwa (Rubus idaeus), dostarczajgca jadalnych
owocoéw oraz lisci, popularnych jako surowiec garbnikowy [Krauze-Bara-
nowska i Skoéra-Majdan 2012].

Nazwa gatunkowa maliny wedtug opisu podanego przez Dioskuride-
sa pochodzi z Krety - od gory Ida, gdzie rosty najlepsze jakoSciowo maliny
[Strzelecka i Kowalski 2000]. Ros$lina ta wystepuje w stanie dzikim w klima-
cie subtropikalnym, cieptym i umiarkowanym Eurazji i Ameryki P6tnocnej
[Tyszynska-Kownacka i Krzes$niak 1987]. Chociaz byta to roslina znana ludz-
kosci od zarania dziejow to pierwsze pisemne wzmianki o malinie pocho-
dza z okoto 300 r. p. n.e. Rubus idaeus jako rosline uprawng wymienia po raz
pierwszy Palladiusz (VI w. po Chrystusie). Pierwsze uprawne maliny pocho-
dza z ogrodow przyklasztornych pdznego Sredniowiecza (XV w.), a pierwsze
hodowlane odmiany maliny wymieniane sg pod koniec XVIII w. Obecnie zna-
my juz okoto tysigca odmian tej rosliny. Dzielimy je na dwie grupy: owocujace
na pedach dwuletnich, tzw. letnie i na pedach jednorocznych, tzw. jesienne
[Karabela 2007, Tyszynska-Kownacka i Krzes$niak 1987].

Malina wykazuje duzg wrazliwo$¢ na czynniki atmosferyczne, glebowe
i chorobotworcze, najlepiej owocuje na glebach zyznych, przewiewnych i dosta-
tecznie wilgotnych, zasobnych w prochnice. Odczyn gleby powinien by¢ lekko
kwasny. Natomiast gleby zasadowe o pH powyzej 8 nie nadajg sie pod uprawe
tej rosliny. Ptytki system korzeniowy maliny sprawia, Ze nawet krétkotrwata
susza wplywa bardzo niekorzystnie na wzrost i owocowanie. Najlepszym miej-
scem pod uprawe s3 tagodne zbocza oraz tereny réwninne. Dobrze owocuje
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przy duzej ilosci opadéw wynoszacych 800-900 mm rocznie. Krzewy Zle rosng
na terenach podmoktych i zalewowych. Wytrzymatos$¢ na mroéz jest ré6zna u po-
szczegblnych odmian. Korzystnym dla maliny przedplonem s3 rosliny kapustne,
rzepak oraz okopowe. Nieprzydatne sg jednak ziemniaki, ktdre moga zwiekszac
zagrozenie chorobami systemu korzeniowego, zwtaszcza na glebach lzejszych.
Dobrym przedplonem s3 rézne mieszanki roslinne, uzytkowane jako pasza lub
nawaz zielony. Jesli przedplonem byty rosliny zbozowe, gleba wymaga szczegol-
nie starannego przygotowania. Stworzenie optymalnych warunkdéw do wzrostu
i owocowania obejmuje poprawe struktury gleby poprzez uregulowanie kwaso-
wosci i wzbogacenie jej w prochnice, uzupetnienie sktadnikow pokarmowych
oraz odchwaszczenie. Bardzo wazng czynno$cig podczas przygotowywania
gleby jest nawozenie organiczne. Najkorzystniejsze jest zastosowanie oborni-
ka w dawce 40-50 t/ha na kilka tygodni przed sadzeniem roslin. W razie braku
obornika stosuje sie nawozy zielone. Nawozenie mineralne powinno uwzgled-
nia¢ zasobnos$¢ gleby w poszczeg6lne sktadniki, dlatego nalezy je wykonywac na
podstawie wynikow analizy gleby. Przecietnie, oprdcz sktadnikéw mineralnych
zawartych w oborniku, jesienig stosuje sie okoto 100 kg P,0, w formie superfos-
fatu potréjnego i 200 kg K0 w formie siarczanu potasu. Nawozy te mozna zasto-
sowac jednoczes$nie z obornikiem pod gteboka orke. Nawozy azotowe stosujemy
wiosng po ruszeniu wegetacji [Danek 2009, Karabela 2007].

Popularne w Polsce odmiany maliny czerwonej pochodza od dwoch ga-
tunkoéw: maliny wiasciwej Rubus idaeus L. oraz maliny omszonej Rubus stri-
gosus Michx. W Ameryce Pin. wystepuje takze malina czarna Rubus occiden-
talis L. i malina purpurowa Rubus negleclus Peck. Malina czarna w licznych
odmianach, jest uprawiana w Ameryce Péinocnej. Jej owoce, barwy prawie
czarnej, sg bardziej aromatyczne, niz owoce maliny czerwonej i charakte-
ryzuja sie wiekszg iloscig drobnych pestek. W Polsce znana jest i hodowana
odmiana tego gatunku o nazwie Litacz [Karabela 2007, Krauze-Baranowska
i Skéra-Majdan 2012].

Malina to wieloletni krzew o podziemnych roztogach i kolczastych pe-
dach dorastajacych do 2 m wysokosci. Pedy te sa proste lub lekko wygie-
te, pokryte szczecinowatymi kolcami na catej dtugosci badz tylko w dolnej
czesci. Mtode pedy sa ptone, dopiero w drugim roku cze$ciowo drewnieja,
kwitng i owocuja. LiScie sg pierzastosieczne, ztozone z 5-7 listkow z waski-
mi przylistkami u nasady. Listki sg pod spodem biatawe, na brzegach ostro
pitkowane, a kwiaty biate, zebrane w luZne grona lub baldachogrona. Mali-
na kwitnie od maja do czerwca. Owoc maliny jest tzw. owocem ztoZzonym.
Powstaje ze zro$niecia drobnych nerkowatych, soczystych pestkowcéw,
osadzonych na wypuktym dnie kwiatowym. Barwa owocow moze by¢ jasno-
czerwona, czerwona, krwistoczerwona i ciemnoczerwona. Znane sg réwniez
odmiany o z6ttawym, biatawym lub czarnym zabarwieniu owocéw. Owoce
wiekszosci odmian malin majg smak winno stodki i sg bardzo aromatyczne
[Karabela 2007, Ozarowski i Jaroniewski 1987].

Wartosc¢ dietetyczna i odzywcza owocow maliny
Owoce i warzywa zaliczane sg do zywnosci niskokalorycznej, gdyz zawie-
rajg znaczne ilosci wody oraz niewielkie ilosci sktadnikdw energetycznych.

Znajdujace sie w nich weglowodany to przede wszystkim btonnik itatwo
przyswajalne cukry. Dla organizmu ludzkiego owoce i warzywa sg Zrodtem
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witamin, polifenoli sposrod ktérych dominujgcymi sa elagotaniny i antocy-
jany oraz sktadnikéw mineralnych. Sktadniki mineralne warzyw i owocéw
stuzg nie tylko do budowy tkanek i komoérek, lecz sg rowniez nieodzowne
w procesie prawidtowego funkcjonowania ustroju, wptywajg na utrzymanie
rownowagi kwasowo-zasadowej [Wojdyto 2011].

Owoce jagodowe np. malina, truskawka, porzeczka czarna, aronia, wino-
grona to przede wszystkim Zrodto witaminy C i pektyn. Ogromng zaletg tych
owocow s3 zwarte w nich fatwo przyswajalne cukry. Cechuje je rowniez bo-
gactwo skladnikow mineralnych - gtéwnie potasu, wapnia, magnezu, miedzi
i cynku - dzieki temu majg dziatanie odkwaszajace [Borowska i Szajdek 2006].

Owoce maliny zawierajg cenne sktadniki, potrzebne organizmowi ludz-
kiemu do prawidlowego funkcjonowania. Wsréd cukréow przewazaja glukoza
i fruktoza, mniej jest sacharozy. Stwierdzono réwniez obecnos¢ licznych kwaséow
organicznych, miedzy innymi salicylowego (gtéwny sktadnik aspiryny), jabtko-
wego i cytrynowego. Owoce maliny sg bogate w witaminy: C, E, A, PR, B, B,, B..
Sposrod soli mineralnych w malinach wystepuja: potas, fosfor, wapn, magnez,
s6d, a w mniejszych ilosciach cynk, miedZ, Zelazo i mangan. Nasiona zawierajg
substancje ttuszczowe, w sktad ktérych wchodza kwasy ttuszczowe linolowy,
linolinowy, isolinolenowy oraz fitosterole. Wartos¢ energetyczna 100 g owo-
cow wynosi 130 K], czyli 31 kcal [Karabela 2007, Krauze-Baranowska i Majdan
2009]. Owoce maliny s3 szczegdblnie cenne ze wzgledu na duzg zawartos¢ bton-
nika, pektyn i innych zwigzkéw bioaktywnych [Borowska i Szajdek 2006].

Tabela 1. Sktad chemiczny owocéw maliny (mg/100 gram maliny) [http://www.doz.pl/
czytelnia]

Skladniki odzywcze Witaminy Skladniki mineralne
woda 85,0 B, 0,02 sod 3,0

ttuszcze 0,3 B, 0,05 potas 170,0

biatka 1,3 B, 0,09 magnez 30,0
weglowodany 8,1 C25 wapn 40,0

w tym btonnik 6,7 karoten 0,0073 fosfor 44,0

Tabela 2. Zawarto$¢ btonnika pokarmowego w wybranych owocach [Kunachowiczi in. 2005]

Owoce Blonnik zawartos¢ w 100 [g]
Marakuja 15,9
Daktyle 8,7
Porzeczki czarne 7,9
Porzeczki czerwone 7,7
Jezyny 7,3
Maliny 6,7
Porzeczki biate 6,4
Zurawiny 4,6
Czarne jagody 3,2
Agrest 3,0
Wisnie 3,0
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Renklody 2,6
Gruszki 2,1
Kiwi 2,1
Cytryna 2,0
Jabtko 2,0
Poziomki 2,0

Badania naukowe pozwolity réwniez na wyjasnienie specyficznego
smaku i zapachu owocow malin. Udowodniono, ze w owocach wystepuje
ponad 70 zwigzkéw aromatycznych, ktérych gtownym skiadnikiem jest
keton malinowy (C, H,,0,). Zwigzek ten przyspiesza metabolizm, redukuje
akumulacje tkanki ttuszczowej, zabezpiecza przed wzrostem wagi, wywo-
tany dietg bogata w ttuszcze i cukry. Udowodniono, Ze poszczeg6lne odmia-
ny réznig sie poziomem zawartosci tego zwigzku. Wyzsze stezenie ketonu
malinowego stwierdzono w owocach roslin dziko rosngcych [Krauze-Bara-
nowska 2007].

Zywno$¢ pochodzenia roslinnego, w tym réwniez owoce malin, to bo-
gate Zrédlo zwigzkéw o witasciwosciach przeciwutleniajgcych. Zwigzki te
reprezentowane sg przede wszystkim przez: polifenole (kwasy fenolowe
i obszerng grupe flawonoidéw wraz z antocyjanami), witaminy - A, C i toko-
ferole, karetonoidy, ponadto kwasy organiczne, wapn, selen oraz wiele innych
zwigzkow [Szajdek i Borowska 2004, L.ata 2002]. Polifenole (okreslane mia-
nem substancji nieodzywczych) to wtérne metabolity roslinne. Wystepuja
we wszystkich czesciach roslin, nadajac z6tta, czerwona lub fioletowa barwe
owocom i kwiatom. Zwigzki te decydujg o wzroscie i reprodukcji rosliny, ak-
tywnie uczestniczg rowniez w ksztattowaniu cech sensorycznych zywnoSci.
Nadaja specyficzny cierpki i gorzki smak, sg odpowiedzialne za witdknistos¢,
powoduja zmetnienia i osady w zywnos$ci przetworzonej (sokach, winach
i napojach) [Alasalvariin. 2001, Wojdyto 2011].

Tabela 3. Catkowita zawarto$¢ polifenoli w wybranych owocach [Biatek i in. 2012]

Owoce Catkowita zawartos¢ polifenoli (mg/100g owocow)

Aronia 2080
Czarna porzeczka 560
Boréwka 525 525
Boréwka amerykanska 181-585
Wisnie 460
Jabtko 252-357
Sliwka 211-323
Zurawina 120-315
Truskawki 225
Jezyna 248
Malina 126
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Zywno$¢ bogata w przeciwutleniacze odgrywa istotna role w profilak-
tyce wielu chor6b. Badania epidemiologiczne wskazaty na zalezno$¢ miedzy
stopniem zachorowalno$ci na niedokrwienng chorobe serca a spozyciem
zywnosci bogatej we flawonoidy. Wykazano, Ze najmniej flawonoidéw w die-
cie (Srednio ok. 5 mg/dzien) spozywajg Finowie, a najwiecej Japonczycy (ok.
64 mg/dzien). Potwierdzeniem sg badania prowadzone wsrod ludnoSci po-
tudniowej Francji oraz Anglii i Walii. Wykazano, Ze 5-krotnie mniejsza $mier-
telnos$¢ z powodu choréb serca wsrod ludnosci potudniowej Francji niz An-
glii przypisywana jest wiekszemu spozywaniu warzyw i owocow bogatych
we flawonoidy, a takze czerwonego wina, zasobnego zwtaszcza w antocyjany
[Szajdek i Borowska 2004, Panczenko-Kresowska 1997].

Tabela 4. Szacowane dzienne spozycie mg/d flawonoli i flawonéw w réznych krajach
[Duthie 2000]

Kraj Spozycie flawonoli flawonéw (mg/d) | Spozycie kwercetyny (mg/d)
Holandia 23-33 13-16

Finlandia 3-6 3-6

USA 13 11

Grecja 16 15

Wtochy 27 21

Chorwacja 49 30

Japonia 8-31 16-65

Walia 26 14

Polska 15-25

Badania naukowe prowadzone w ostatnich latach nad biologiczny-
mi wiasciwo$ciami malin wskazaty na wtasciwosci przeciwnowotworowe
kwasu elagowego - prostego fenolu, wystepujacego w owocach malin, ktéry
hamuje procesy nowotworowe w watrobie i ptucach. Kwas elagowy posia-
da réwniez wtasciwosci przeciwwirusowe, o czym warto pamietac, stosujac
przetwory z malin w leczeniu przeziebien [Krauze-Baranowska 2007].

Dietetycy zalecajg systematyczne spozycie polifenoli roslinnych w po-
staci surowych owocow i warzyw w pieciu porcjach tych produktéw w ciggu
dnia, przy czym za jedng porcje uwaza sie co najmniej 80 g [Nawojek 1997].
Naturalne przeciwutleniacze dostarczone z dietg stanowig dodatkowy sys-
tem wzmacniajgcy obrone organizmu przed rozwojem wielu choréb. Ich za-
stosowanie daje szanse na poprawe warunkéw zycia i obnizenie ryzyka za-
chorowalnosci [Wawrzyniak i in.. 2013].

Podsumowanie

Zwigzek pomiedzy dietg a zdrowiem dostrzegany jest od dawna. Owo-
ce, w tym rowniez owoce malin, stanowig bogate Zrédto cennych substanc;ji
odzywczych i dietetycznych. Owoce maliny powinny wej$¢ na state do na-
szej diety, tym bardziej, Ze s3 one dostepne przez caty rok zaré6wno w posta-
ci Swiezej, mrozonej jak i przetworzonej. Nalezy podkresli¢, ze ich udziatu
w diecie nie mozna zastgpi¢ nutraceutykami, tj. substancjami oczyszczony-
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mi i spozywanymi w postaci tabletek i kapsutek. Zalecenia dietetyczne ze
szczeg0Olng uwagg traktujg udziat owocow w naszym codziennym menu. Ba-
dania naukowe dowodzg, Ze obok cennych sktadnikow odzywczych owoce
s3 réwniez bogatym zZrodtem substancji nieodzywczych (polifenoli), ktore
moga dziata¢ profilaktycznie oraz leczniczo w odniesieniu do réznych cho-
réb cywilizacyjnych, miedzy innymi miazdzycy i nowotworow [Kwiatkowska
i Bawa 2007].
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