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Wtasciwosci prozdrowotne owocoéw maliny wtasciwej

(Rubus idaeus L.)

Health benefits of red raspberry fruit (Rubus idaeus L.)

ALICJA BARANOWSKA 1, KATARZYNA RADWANSKA 1/, KRYSTYNA ZARZECKA %/, MAAREK GUGALA %,

IWONA MYSTKOWSKA 1/

I/ Katedra Nauk o Srodowisku, Pafistwowa Szkota Wyzsza im. Papieza Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej
?/ Katedra Agrotechnologii, Uniwersytet Przyrodniczo-Humanistyczny w Siedlcach

Whasciwosci lecznicze owocdw maliny znane byly juz w Starozytnosci.
Ich uprawg zajmowali sie starozytni Grecy i Rzymianie. Sg one cennym
surowcem leczniczym, posiadaja walory odzywcze i dietetyczne. Zarbwno
owoce (Fructus Rubi idaei), jak i liscie (Folium Rubi idaei), stosowane
sg jako srodek na przezigbienie. Owoce zawierajg cukry proste, kwasy
organiczne, w tym kwasy fenolowe i olejki eteryczne majgce wtasciwosci
rozgrzewajgce i antyseptyczne. S bogatym Zrodtem zwigzkéw $luzowych,
pektyn, antocyjandw, witamin, makro- i mikroelementéw oraz substancji
mineralnych. Dzieki zawartosci potasu maliny wzmacniajg serce, natomiast
lecytyna chroni przed zawatem, Zelazo i fosfor wptywajg korzystnie
na poziom czerwonych krwinek, a magnez regeneruje uktad nerwowy.
W medycynie ludowej uzywano ich od wiekdw, jednak dopiero w ostatnich
latach potwierdzono zdrowotne dziatanie zawartego w malinach kwasu
elagowego. Najnowsze badania naukowe potwierdzajg pozytywny wptyw
ketonu malinowego w leczeniu otytosci i w kuracjach odchudzajacych.

Stowa kluczowe: owoce maliny wtasciwej, sktad chemiczny, wlasciwosci
prozdrowotne

The healing properties of raspberry fruit have been known since antiquity.
Raspberry was cultivated by ancient Greek and Romans. The raspberry
fruit is not only a valuable, medicinal raw material, but also has a nutritive
and dietary value. Furthermore, both fruit (Fructus Rubi idaei) and leaves
(Folium Rubi idaei) can be used as a cold remedy. Since raspberry contains
monosaccharides and organic acids, including phenolic acids and essential
oils, the fruit demonstrates warming and antiseptic properties. The raspberry
fruit is a source of mucosal compounds, of pectin, anthocyanin, vitamins,
macro- and micronutrients, and mineral substances. While the potassium
content in raspberry strengthens the heart, the lecithin in the fruit protects
against myocardial infractions. Additionally, the iron and phosphorus
content have positive effect on the red blood cells level, and the magnesium
level helps to regenerate the nervous system. The raspberry fruit has been
present for centuries in the folk medicine, but only recently its health effects
have been confirmed (i.e. the health effects of the ellagic acid present in
raspberry). The recent research also confirms the positive impact of the
raspberry ketone in the weight loss treatment.
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Wstep

Polska jest jednym z czolowych producentow
owocdéw maliny wlasciwej w Europie i na $wiecie
[1]. Owoce maliny od tysigcleci sg wykorzystywane
w celach leczniczych i odzywcezych. Badania naukowe
nad biologicznymi wlasciwo$ciami malin potwierdzi-
ty ich znaczenie jako sktadnikéw lekéw o dziataniu
przeciwzapalnym, sg one réwniez warto$ciowym
skladnikiem naszej diety. Wyniki eksperymentow
wykazaty wlasciwosci przeciwnowotworowe kwasu
elagowego (C,,H,0y), prostego fenolu, ktéry hamuje
procesy nowotworowe. Posiada réwniez wlasciwosci
przeciwwirusowe. Badania pozwolily réwniez na
wyijasnienie specyficznego smaku i zapachu owocow

malin. Udowodniono, ze owoce Rubus idaeus L. zawie-
raja szereg aromatycznych zwigzkéw chemicznych,
ktorych gtéwnym skladnikiem jest keton malinowy
(CioH;,0,). Owoce maliny sg szczegdlnie cenne ze
wzgledu na duzg zawarto$¢ bfonnika, pektyn i innych
zwigzkéw bioaktywnych zwanych fitaminami [2-5].
Maliny to owoce o wszechstronnym zastosowaniu,
mozemy je spozywac przez caly rok: jako $wiezy deser,
dzemy, kompoty, soki, czy mrozonki.

Rubus idaeus L. — opis botaniczny, historia
uprawy

Malina whasciwa jest rosling strefy umiarkowanej.
Wystepuje réwniez w rejonach chlodniejszych i sub-
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arktycznych Europy, Azjii Ameryki Pélnocnej. Maling
uprawia si¢ rowniez w Australii i Nowej Zelandii,
a takze w Chinach. W Polsce w warunkach natural-
nych wystepuje w catym kraju w lasach, na polanach
inawyrebach, aw gérach, az po pietro kosodrzewiny
[1,6,7].

Malina nalezy do rodzaju Rubus L., rodziny r6zo-
watych (Rosaceae Juss.), rzedu ro6zowcdéw (Rosales),
jest jednym z rodzajéw klasyfikowanych w obrebie
rodziny Rosaceae. Rodzaj Rubus L. obejmuje okoto
250 gatunkéw, sposrod ktorych okoto 100 wystepuje
na terenie Europy Zachodniej i Srodkowej. W Polsce
rodzaj Rubus L. reprezentowany jest przez ponad
czterdziesci gatunkow. Do najbardziej znanych nalezy
malina wlasciwa (Rubus idaeus L.), dostarczajaca ja-
dalnych owocéw oraz lisci, popularnych jako surowiec
garbnikowy [8, 9].

Odmiany maliny czerwonej, popularne w naszym
kraju pochodzg od nastepujacych gatunkéw: maliny
wlasciwej Rubus idaeus L., maliny omszonej Rubus
strigosus Michx. i maliny czarnej Rubus occidentalis L.,
ktéra w licznych odmianach uprawiana jest w Ame-
ryce Pétnocnej i nazywana jest popularnie maling
zachodnig [7, 8, 10].

Malina jest wieloletnim krzewem. W zaleznosci
od odmiany moze osigga¢ wysokos¢ do 2 m. Wytwa-
rza liczne odrosty korzeniowe. Pedy sg proste z lekko
odchylonymi wierzchotkami, pokryte drobnymi,
szczecinkowatymi kolcami. Liscie sg pierzasto 3-7
dzielne, ostro pitkowane, od spodu biatawo filcowate.
Biate kwiaty o §rednicy okoto 10 mm zebrane sa po ok.
10 w luZne kwiatostany (grona lub baldachogrona)
i osadzone na wierzchotkach pedéw. Kwitnie, w za-
leznosci od odmiany, od czerwca do sierpnia. Owoce
sktadaja si¢ z wielu drobnych, soczystych pestkowcow,
delikatnie omszonych, osadzonych na wypuktym dnie
kwiatowym. Barwa owocéw moze by¢ jasnoczerwona,
czerwona, krwistoczerwona i ciemnoczerwona. Znane
s3 rowniez odmiany o zéttawym, biatawym lub czar-
nym zabarwieniu owocéw. Owoce wigkszo$ci odmian
malin maja smak winno-stodkiisa bardzo aromatycz-
ne [7, 10, 11]. Gatunkami podobnymi do maliny
wlasciwej sa: malina kamionka — Rubus saxatilis L.,
(gatunek dziko wystepujacy), malina moroszka Rubus
chamaemorus L. (inaczej malina nordycka) i jezyna
fatdowana — Rubus plicatus Weihe&Nees [9].

Nazwa gatunkowa maliny Rubus idaeus L. odnosi
si¢ do czerwonego koloru owocéw — Rubus. Wedtug
opisu Dioskuridesa pochodzi z Krety (obecnie Turcja)
—od gory Ida, gdzie rosty najlepsze jakosciowo krzewy
malin [12]. Chociaz byla to rolina znana ludzkosci
od zarania dziejéw to pierwsze pisemne wzmianki
o malinie pochodza z okoto 300 r. p.n.e. Maling wias-
ciwg jako ro$ling uprawng wymienit po raz pierwszy
Palladiusz (VI w. n. e.). Pierwsze uprawne maliny

pochodza z ogrodéw przyklasztornych péznego Sred-
niowiecza (XV w.), a pierwsze hodowlane odmiany
maliny wymieniane byty dopiero pod koniec XVIII w.
[10].

Malina wykazuje bardzo duza wrazliwos$¢ na
czynniki glebowe, atmosferyczne i chorobotworcze.
Najlepiej owocuje na glebach zyznych, przewiewnych
i dostatecznie wilgotnych, zasobnych w préchnice,
o odczynie lekko kwasnym. Gleby zasadowe o pH
powyzej 8 nie nadaja si¢ pod uprawe tej rosliny. Ptytki
system korzeniowy maliny sprawia, ze nawet krétko-
trwala susza wptywa niekorzystnie na wzrost i rozwoj
ro$lin. Najlepszym miejscem pod uprawe Rubus
idaeus L. sa tagodne zbocza oraz tereny réwninne. Do-
brze owocuje przy duzej ilosci opadéw wynoszacych
800-900 mm rocznie. Krzewy zle rosng na terenach
podmoktych i zalewowych. Wytrzymalo$¢ na mréz
jest rézna u poszczegdlnych odmian [ 1, 10].

Wtasciwosci prozdrowotne owocoéw maliny
wlasciwej (Rubus idaeus L.)

Owoce maliny wlasciwej od dawna byty stosowane
jako surowiec o dziataniu przeciwzapalnym, napot-
nym, przeciwgorgczkowym, jako $rodek regulujacy
prace uktadu pokarmowego i przemianeg materii [ 13].
Sg one réwniez zrédtem cennych zwigzkéw roslinnych
o cechach podobnych do witamin, ktére nazywane
sg fitaminami, poniewaz pochodza tylko z roslin
i podobnie, jak witaminy nie sg syntetyzowane przez
organizm cztowieka. W naukach farmaceutycznych
fitaminy sa sklasyfikowane jako fenolowe antyoksy-
danty wspomagajace funkcje fizjologiczne organizmu
[2]. Badania naukowe potwierdzajg réwniez dziatanie
prewencyjne sktadnikéw bioaktywnych wystepujacych
w $wiezych owocach i produktach przetworzonych
w stosunku do wielu choréb cywilizacyjnych [ 14].

Wiasciwosci prozdrowotne i fruktoterapeutyczne
owocow Rubus idaeus L. sa determinowane przede
wszystkim ich sktadem chemicznym, ktéry jest uza-
lezniony od czynnikéw genetycznych, jak réwniez
moze by¢ modyfikowany przez warunki srodowiska
[15,16].

Smak i aromat owocéw zalezg od zawartosci cu-
krow, kwaséw organicznych oraz substancji lotnych,
natomiast warto$¢ biologiczna od poziomu antyok-
sydantow. Owoce malin stanowig przede wszystkim
bogate Zrodto zwigzkéw o wlasciwosciach przeciwutle-
niajacych [ 17 ]. Zwiazki te reprezentowane sg glownie
przez: polifenole (kwasy fenolowe, flawonoidy wraz
z antocyjanami), witaminy — A, C oraz tokoferole,
karotenoidy, kwasy organiczne, wapn, selen i wiele
innych. Polifenole to wtérne metabolity roslinne
o bardzo zréznicowanej strukturze, masie czastecz-
kowej i wlasciwosciach fizycznych, biologicznych
i chemicznych [18]. Wystepuja we wszystkich czes-
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ciach roélin, nadajac im z6tta, czerwong lub fioletows
barwe. Zwiazki te decyduja o wzroscie 1 reprodukeji
rosliny — uczestnicza w mechanizmach obronnych
tkanki roslinnej przeciw infekcjom wirusowym i bak-
teryjnym. Biora rowniez udziat w ksztattowaniu cech
sensorycznych zywnosci. Nadajg specyficzny cierpki
i gorzki smak, sa odpowiedzialne za wldknistos¢, po-
woduja zmetnienia i osady w zywnosci przetworzonej
(sokach, winach i napojach) [19, 20].

W owocach jagodowych, do ktérych nalezg
réwniez owoce malin, wystepujg dwie wazne grupy
zwigzkéw fenolowych. Pierwsza z nich to flawonoidy
wraz z antocyjanami i flawonole. Natomiast druga
grupa to kwasy fenolowe, wérdéd ktérych bardzo silnym
antyoksydantem jest kwas elagowy [21, 22]. Z obec-
noscig zwiazkéw polifenolowych, przede wszystkim
wysokich stezen antocyjandw i elagotanin, wigze si¢
aktywnos¢ biologiczng i farmakologiczng owocow
Rubus idaeus L., ktéra obejmuje, m.in. dziatanie anty-
oksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwdrobnoustro-
jowe oraz przeciwnowotworowe. Polifenole hamuja
powstawanie wolnych rodnikéw, ktére niekorzystnie
utleniaja w organizmie wiele zwigzkéw i uszkadzajg:
biatka, lipidy, blony komérkowe, enzymy i materiat
genetyczny [13, 17].

Badania epidemiologiczne wskazuja na zaleznos¢
miedzy stopniem zachorowalnos$ci na niedokrwienna
chorobe serca a spozyciem zywnosci bogatej we flawo-
noidy. Wykazano, ze najmniej flawonoidéw w diecie
($rednio ok. 5 mg/dzien) spozywaja Finowie, a naj-
wiecej Japonczycy (ok. 64 mg/dzien). Te zaleznosé
potwierdzaja réwniez badania prowadzone wsrod
ludnosci potudniowej Francji oraz Anglii i Walii. Wy-
kazano, ze 5-krotnie mniejsza Smiertelno$¢ z powodu
choréb serca wiréd ludnosci potudniowej Franciji,
niz Anglii przypisywana jest wigkszemu spozywaniu
warzyw i owocow bogatych we flawonoidy, a takze
czerwonego wina, zasobnego zwlaszcza w antocyjany
[23, 24]. Badania naukowe udowodnity; ze flawonoidy
skuteczniej od aspiryny zmniejszaja agregacje plytek
Tabela 1. Szacowane dzienne spozycie (mg/d) flawonoli i flawonéw w réznych
krajach [26]

Table I. Estimated daily intake (mg/day) of flavonols and flavones in different
countries [26]

Spozycie flawonoli Spozycie kwercetyny

Kraj

flawonéw (mg/d) (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

krwi, dlatego tez zalecane sa w profilaktyce miazdzy-
cy. Polifenole roslinne przeciwdziatajg powstawaniu
wrzodéw zoladka i dwunastnicy powodowanych
stresem, lekami i alkoholem [25].

Badania naukowe, prowadzone w ostatnich latach
nad biologicznymi wlasciwosciami malin, wykazaty
wlasciwosci przeciwnowotworowe kwasu elagowego
— prostego fenolu, wystepujacego w owocach malin,
ktéry hamuje procesy nowotworowe w watrobie
i ptucach. Kwas elagowy posiada réwniez wtasciwosci
przeciwwirusowe, o czym warto pamigtac, stosujac
przetwory z malin w leczeniu przezigbien [4]. Owoce
maliny wlasciwej sg réwniez bogatym Zrédtem makro—
i mikroelementéw, w tym potasu (K), wapnia (Ca),
magnezu (Mg), cynku (Zn), miedzi (Cu), manganu
(Mn) izelaza (Fe), co ma szczegdlne znaczenie w pro-
tilaktyce 1 leczeniu wielu chordb, np. potas i magnez
wykazujg duza skuteczno$¢ w uszczelnianiu naczyn
krwionosnych, a ponadto tonizujg prace serca. Potas
miedzy innymi reguluje gospodarke wodno-elektroli-
towa organizmu i pobudza wydzielanie insuliny. Cynk
wchodzi w sktad okoto 80 enzyméw, jego niedobor
moze powodowaé migdzy innymi obnizenie odporno-
$ci organizmu, zaburzenia wzroku i smaku. Mangan
jest pierwiastkiem niezbednym do prawidtowej prze-
miany materii — reguluje metabolizm weglowodanow;
lipidéw oraz biatek. Zelazo i miedz mogg wspomée
leczenie anemii [ 13, 27, 28].

Duza zawarto$¢ witamin w owocach maliny:
C, E, A, PP, B,, B,, B; wptywa korzystnie na uktad
odpornosciowy naszego organizmu. Oprocz wyzej
wymienionych sktadnikéw maliny zawieraja duza
iloé¢ blonnika (7%), pektyn i substancji sluzowych, co
wptywa korzystnie na prace uktadu pokarmowego.

Badania pozwolily réwniez na wyjasnienie specy-
ficznego smaku i zapachu owocéw malin. Udowod-
niono, ze w owocach wystepuje ponad 70 zwigzkow
aromatycznych, ktérych gtéwnym sktadnikiem jest
keton malinowy (C,,H,,0,). Zwiazek ten przy$piesza
metabolizm, redukuje akumulacje tkanki thuszczowej,
zabezpiecza przed wzrostem wagi, wywotanej dieta
bogata w ttuszcze i cukry. Udowodniono, ze poszcze-
golne odmiany r6znig si¢ poziomem zawartosci tego
zwigzku. Wyzsze stezenie ketonu malinowego stwier-
dzono w owocach roslin dziko rosnacych [4].

Podsumowanie

Zwiazek pomiedzy dieta a zdrowiem dostrze-
gany jest od dawna. Szczegdlnie cennym Zrédtem
substancji leczniczych sa owoce maliny wlasciwej,
ktorych wlasciwosci byty znane juz w starozytnosci.
Owoce Rubus idaeus L. powinny wejs$¢ na state do na-
szej diety, tym bardziej, ze sa one dost¢pne przez caty
rok —w postaci §wiezej, mrozonej i przetworzonej. Sg
one przede wszystkim bogatym zrédtem substancji
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nieodzywczych (polifenoli), ktére moga dziataé pro-
filaktycznie oraz leczniczo w odniesieniu do r6znych
choréb cywilizacyjnych, migdzy innymi miazdzycy
1 nowotworow.

Obecnie obserwowany jest wyrazny wzrost
zainteresowania farmakognostéw, fitochemikow
i dietetykéw wlhasciwosciami leczniczymi owocow
Rubus idaeus L. Ze $wiezych badz tez suszonych owo-
coOw maliny produkuje si¢ wiele lekéw, np. Pyrosan,
ktory dziata przeciwzapalnie, przeciwgoraczkowo,
stosowany jest pomocniczo w przezigbieniach, cho-
robach nerek i schorzeniach reumatycznych. Owoce
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