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Streszczenie
W pracy przedstawiono biologię porzeczki czarnej, historię jej uprawy, skład chemiczny 
oraz wartość prozdrowotną. Omówiono składniki chemiczne owoców porzeczki czarnej 
i porównano je z owocami porzeczki czerwonej i białej. Zwrócono uwagę na związki bio-
aktywne, ze szczególnym uwzględnieniem witaminy C i polifenoli, które odgrywają istotną 
rolę w pro�laktyce i leczeniu wielu chorób cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca, miażdży-
ca, choroby serca oraz nowotwory. Jednocześnie wykazują one działanie przeciwzapalne, 
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i antytoksyczne. Owoce i liście porzeczki czarnej mają 
szerokie zastosowanie w przetwórstwie spożywczym (soki, nektary, dżemy, galaretki, napa-
ry, wyroby cukiernicze, naturalne barwniki i aromaty), w produkcji napojów alkoholowych, 
produktów kosmetycznych i perfumeryjnych oraz w zielarstwie.

Summary
�is paper presents the biology of blackcurrants, their cultivation history, chemical 
composition, and health bene�ts. �e chemical components of blackcurrant fruit are 
discussed and compared to those of red and white currants. Attention is drawn to bioactive 
compounds, with particular emphasis on vitamin C and polyphenols, which play an 
important role in the prevention and treatment of many lifestyle diseases, such as diabetes, 
atherosclerosis, heart disease, and cancer. �ey also exhibit anti-in�ammatory, antibacterial, 
antiviral, and antitoxic properties. Blackcurrant fruit and leaves are widely used in food 
processing (juices, nectars, jams, jellies, infusions, confectionery, natural colors and �avors), 
and in the production of alcoholic beverages, cosmetics, and perfumery, and in herbal 
medicine.
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Charakterystyka porzeczki czarnej
Porzeczka czarna (Ribes nigrum L.) jest krzewem owocowym należącym do rodziny 
agrestowatych (Grossulariaceae), dorastającym do 2 m wysokości [1–2]. Liście są dło-
niaste, 3–5-klapowe, a pod spodem występują żywiczne gruczołki wydzielające silny, 
charakterystyczny zapach. Kwiaty są drobne, zielonkawe i zebrane w wielokwiatowe 
grona. Owocem jest kulista jagoda o średnicy do 1 cm, o czarnym zabarwieniu skórki, 
z nieregularnie rozmieszczonymi gruczołkami oraz lekko kwaskowatym, aromatycz-
nym smaku. Cała roślina wydziela intensywny, specy�czny zapach, dlatego dawniej 
nazywano ją potocznie „bździuchem” lub „smrodynią” [3]. Owoce – najbardziej cenio-
na część rośliny – spożywane są w postaci świeżej oraz przetworzonej – w postaci so-
ków, dżemów, kon�tur i galaretek [4–5]. Ponadto owoce, liście i pączki, ze względu na 
bogaty skład chemiczny, są surowcami leczniczymi w medycynie ludowej i są szeroko 
wykorzystywane w farmacji jako suplementy diety. Wykorzystuje się je także w zielar-
stwie, kosmetologii i innych dziedzinach [6–10]. Porzeczka czarna od 1957 roku była 
w Polsce objęta częściową ochroną gatunkową, której nie podlega od 2014 roku [11].

Pochodzenie i uprawa porzeczki czarnej
Człowiek od zarania dziejów wykazywał zainteresowanie roślinami pokarmowymi, 
dietetycznymi oraz leczniczymi. Poszukiwał i zbierał je ze stanowisk naturalnych [1]. 
Porzeczka czarna pochodzi z umiarkowanego klimatu Europy i Azji. Owoce Ribes 
nigrum L. były pierwotnie zbierane z roślin dziko rosnących, głównie do celów lecz-
niczych. Porzeczka czarna występowała dawniej i nadal rośnie w stanie dzikim w Eu-
ropie Zachodniej, na Ukrainie, w Kazachstanie, Rosji, Mongolii i Chinach, a w Polsce 
– na całym niżu, w pasie wyżyn oraz w parkach narodowych i licznych rezerwatach 
przyrody [2, 4]. Pewne źródła historyczne podają, że o właściwościach leczniczych 
dziko rosnącej porzeczki wiedział już w XI wieku perski lekarz i �lozof Avicenna 
[12–13]. Przypuszcza się, że porzeczka czarna była uprawiana już około 1400 roku, 
początkowo w Holandii i Danii, a następnie w Anglii i Francji. Pierwsze udokumen-
towane wzmianki dotyczące porzeczki czarnej znajdują się w zapiskach XVII-wiecz-
nych zielarzy, którzy wykorzystywali owoce jako składniki mikstur leczniczych i her-
bat. W Rzeczypospolitej Obojga Narodów uznawana była za „krzew dla zdrowia” 
i chętnie sadzona w ogrodach przyklasztornych, m.in. w ogrodzie benedyktynów 
w Tyńcu. W XVIII w. ksiądz Krzysztof Kluk zachwalał czarne porzeczki, a w połowie  
XIX w. Józef Gerald-Wyżycki opisywał przetwory z czarnej porzeczki [2, 14]. Upra-
wa towarowa tego gatunku została zapoczątkowana pod koniec XIX wieku w Austrii, 
natomiast w Polsce – dopiero w latach siedemdziesiątych ubiegłego stulecia. Dopiero 
odkrycie w XX wieku dużych ilości witaminy C w owocach spopularyzowało ten 
krzew i upowszechniło jego przetwórstwo [12]. 



Prozdrowotne właściwości porzeczki czarnej Ribes nigrum L.

171

Rekordowe zbiory porzeczki czarnej w Polsce odnotowano w 2012 roku i wy-
nosiły one 150 tys. ton. W ostatnich pięciu latach (2021–2025) zbiory porzeczki 
czarnej w naszym kraju kształtowały się w przedziale 66–111 tys. ton. W 2025 r.  
produkcja wynosiła 79 tys. ton, a porzeczki czarne uprawiano na 47 tys. ha  
w ok. 18 tys. gospodarstw. Uprawa Ribes nigrum skupia się w centralnej i południo-
wo-wschodniej Polsce, głównie w pięciu województwach: lubelskim, mazowieckim, 
łódzkim, świętokrzyskim i podkarpackim, które razem tworzą pas uprawy porzecz-
ki w Polsce [15–17]. Porzeczka czarna jest znanym i cenionym owocem jagodo-
wym w naszym kraju, a Polska jest jej największym producentem wśród krajów 
Unii Europejskiej i drugim, po Rosji, producentem na świecie. Zbiory porzeczek 
w naszym kraju stanowią 25% zbiorów światowych oraz ok. 70–75% zbiorów w Unii 
Europejskiej [15, 18]. 

W 2025 roku na liście odmian roślin sadowniczych wpisanych do krajowego 
rejestru w Polsce znajdowało się 10 odmian porzeczki czarnej o różnych terminach 
dojrzewania (wczesny, średni, późny) [19]. Polskie odmiany porzeczki czarnej są 
ważnym nośnikiem postępu biologicznego – pozwalają utrzymać wysoką pozycję 
i konkurencyjność polskiego sadownictwa, z uwzględnieniem zasad ochrony śro-
dowiska i bezpiecznej produkcji żywności, zgodnie z wymogami obowiązującymi 
w UE [20].

Skład chemiczny a wartość odżywcza Ribes nigrum L.
Porzeczka czarna jest cennym i popularnym owocem ze względu na walory sma-
kowe i skład chemiczny, który warunkuje wartość odżywczą i prozdrowotną.  
W 100 g owoców czarnej porzeczki znajduje się średnio 1,3 g białka, 0,2 g tłuszczu, 
14,9 g węglowodanów, 7,8 g błonnika i 100–300 mg witaminy C. Czarne porzeczki 
są bogatym źródłem polifenoli, wielu innych witamin, takich jak B1, B2, B6, PP 
oraz składników mineralnych, m.in. potasu, sodu, żelaza, wapnia, a także związ-
ków siarki i magnezu. Ponadto zawierają liczne mikroelementy, m.in. chlor, cynk, 
miedź, bor, jod, molibden i mangan (tab. 1) [4, 15, 21–23]. Dzięki temu zestawowi 
składników porzeczka czarna plasuje się wysoko wśród owoców jagodowych, ziół 
i roślin �toterapeutycznych o udokumentowanej skuteczności [2, 14]. 

Zawartość poszczególnych składników zależy od odmiany, warunków klima-
tyczno-glebowych i zabiegów stosowanych na plantacji [4, 12, 20, 23]. W Polsce 
występują trzy gatunki, charakteryzujące się różną barwą i smakiem owoców oraz 
odmiennym składem chemicznym: porzeczka czarna (Ribes nigrum L.), porzeczka 
czerwona (Ribes rubrum L.) i porzeczka biała (Ribes niveum L.). Niezależnie od 
barwy, porzeczki należą do grupy bardzo wartościowych owoców o licznych ce-
chach prozdrowotnych [24].
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Tabela 1. Skład chemiczny owoców porzeczki czarnej, czerwonej i białej 
Table 1. Chemical composition of black, red and white currant fruits 

Składniki (w 100 g) Porzeczka czarna Porzeczka czerwona Porzeczka biała

Wartość energetyczna 51 kcal 46 kcal 45 kcal

Węglowodany 14,9 g 13,8 g 13,1 g

Białko 1,3 g 1,1 g 1,0 g

Tłuszcz 0,2 g 0,2 g 0,2 g

Błonnik 7,8 g 7,7 g 6,4 g

Beta-karoten 81 µg 24 µg 0 µg

Witamina C 182,6 mg 45,8 mg 40 mg

Witamina B1 (tiamina) 0,062 mg 0,040 mg 0,080 mg

Witamina B2 (rybo�awina) 0,032 mg 0,022 mg 0,020 mg

Witamina B6 (pirydoksyna) 0,08 mg 0,04 mg 0,05 mg

Foliany 16,0 µg 11,0 µg 5,0 µg

Potas 336 mg 259 mg 275 mg

Sód 2 mg 2 mg 1 mg

Żelazo 1,2 mg 0,9 mg 1,0 mg

Wapń 39 mg 36 mg 30 mg

Magnez 20 mg 12 mg 12 mg

Źródło: opracowanie własne na podstawie [21].

Cenne i wyróżniające – z żywieniowego punktu widzenia – są właściwości owo-
ców czarnej porzeczki wynikające z wysokiej zawartości składników o charakterze 
bioaktywnym, w tym m.in. witaminy C, polifenoli, pektyn oraz kwasów organicz-
nych [10, 18]. Zawartość witaminy C w porzeczce czarnej jest znacznie większa niż 
w poziomkach i truskawkach, czterokrotnie większa niż w owocach cytrusowych 
oraz aż pięćdziesięciokrotnie większa niż w soku jabłkowym. Ponadto witamina ta 
pozostaje stosunkowo stabilna, prawdopodobnie ze względu na obecność dużej ilo-
ści związków fenolowych, które działają ochronnie wobec kwasu askorbinowego. 
Zalicza się ją do witamin antyoksydacyjnych [2–3, 23, 25–26].

Związki fenolowe dzieli się na dwie grupy: �awonoidy, do których należą �a-
wonole, izo�awony, katechiny i antocyjany, oraz cząsteczki nie�awonoidowe, obej-
mujące kwasy fenolowe, taniny i stilbeny [7, 10]. Antocyjany występują głównie 
w skórkach owoców porzeczki czarnej, ale w niewielkich ilościach są obecne rów-
nież w liściach i stanowią znaczną część wszystkich związków polifenolowych w Ri-
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bes nigrum [7, 10, 27]. Według Ejaz [28] antocyjany stanowią prawie 80% wszyst-
kich związków fenolowych. W tabeli 2 przedstawiono zawartość polifenoli i anto-
cyjanów w ekstraktach porzeczki czarnej oraz innych roślin jagodowych. Kwasy 
fenolowe odgrywają kluczową rolę w obronie przed czynnikami biotycznymi i abio-
tycznymi oraz wykazują znacznie wyższą aktywność antyoksydacyjną niż witaminy 
przeciwutleniające [29].

Tabela 2. Zawartość polifenoli i antocyjanów w ekstraktach wybranych owoców jagodowych 
Table 2. Content of polyphenols and anthocyanins in extracts of selected berries 

Gatunki rośliny Polifenole ogółem
w mg/g suchej masy

Antocyjany
w mg/g suchej masy

Porzeczka czarna 40,9 15,3

Porzeczka czerwona 13,0 2,3

Żurawina 20,1 3,1

Borówka wysoka 
(borówka amerykańska)

26,4 6,3

Borówka czernica (czarna jagoda) 55,1 26,3

Malina właściwa 39,0 4,4

Jeżyna 42,5 10,0

Truskawka 22,5 2,4

Aronia czarna 287,5-393,5 20,0

Źródło: opracowanie własne na podstawie [2].

Właściwości prozdrowotne porzeczki czarnej
Porzeczka czarna, ze względu na bogactwo związków bioaktywnych, jest szeroko 
wykorzystywana w przemyśle spożywczym, ceniona w przetwórstwie domowym 
oraz charakteryzuje się szerokim spektrum działania prozdrowotnego [6, 9]. Wielu 
autorów podkreśla, że naturalne przeciwutleniacze zawarte w owocach porzeczki 
czarnej odgrywają istotną rolę w pro�laktyce i leczeniu chorób cywilizacyjnych, ta-
kich jak cukrzyca, miażdżyca, choroby serca oraz nowotwory [2, 7, 27, 30]. Gopalan 
i wsp. [31] oraz Lee i Lee [32] wykazali, że owoce czarnej porzeczki oraz sporządzone 
z nich preparaty są pomocne w pro�laktyce chorób układu krążenia, chorób nowo-
tworowych i metabolicznych (w tym cukrzycy typu 2), we wspieraniu odporności oraz 
poprawie zdrowia oczu, a także wykazują silne działanie przeciwzapalne. Oczkowski 
[18] oraz Yoshida i wsp. [33] wskazują, że antocyjany zawarte w czarnej porzeczce 
po-prawiają ukrwienie okolic nerwów wzrokowych oraz gałek ocznych, co przekłada
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się na poprawę widzenia, a regularne spożywanie produktów bogatych w te związki 
może spowolnić rozwój jaskry. Również liście czarnej porzeczki wykazują działanie 
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne oraz są stosowane jako środki przeciwwiruso-
we, antytoksyczne, antyseptyczne, a także przeciwnowotworowe. Napary i ekstrakty 
z liści mogą być również wykorzystywane jako wartościowe dodatki do żywności, 
podnosząc jej walory funkcjonalne [4, 10, 34–35]. 

W medycynie ludowej owoce i napary z liści stosowano jako antidotum m.in. 
w leczeniu anginy, stanów zapalnych jamy ustnej, chorób reumatycznych, wrzodów 
żołądka, kamicy układu moczowego, nadciśnienia tętniczego, miażdżycy, migreny 
oraz gorączki [2, 30]. Ponadto nasiona czarnej porzeczki zawierają duże ilości kwa-
sów tłuszczowych, w tym kwasu linolenowego o działaniu łagodzącym. W związku 
z tym olej z owoców może być stosowany w pro�laktyce i leczeniu atopowego zapa-
lenia skóry, a także zewnętrznie – w celach pielęgnacyjnych i regeneracyjnych, bez 
ryzyka wystąpienia skutków ubocznych [2, 9, 36]. 

Wyniki badań wskazują, że regularne spożycie owoców przyczynia się do obni-
żenia ryzyka wielu chorób, a także może wpływać na zdrowie psychiczne, obniżając 
poziom zmęczenia oraz nasilenie zaburzeń depresyjnych i lękowych, jednocześnie 
poprawiając koncentrację i nastrój [18, 37–38].

Inne możliwości wykorzystania porzeczki czarnej
Porzeczka czarna to roślina o wielu obliczach. Ekstrakty z czarnej porzeczki (li-
ście, pączki, owoce i nasiona) włączane są do różnych formulacji kosmetycznych 
służących do pielęgnacji ciała, takich jak: kremy nawilżające, żele, balsamy oraz 
emulsje [8, 39–40], a także stosowane w mikrokapsułkach do odżywiania włosów. 
Należy dodać, że kosmetyki te są bezpieczne, ekologiczne i przyjazne dla środo-
wiska [41]. Czarna porzeczka jest prawdziwym skarbem w świecie perfumerii 
– łączy w sobie słodycz dojrzałych owoców z żywą, niemal pikantną świeżością. 
Jednym z najbardziej znanych przykładów ich użycia są perfumy Chamade marki 
Guerlain z 1969 roku. 

Zapach czarnej porzeczki występuje w popularnych perfumach i wodach perfu-
mowanych, takich jak kompozycje marek Giorgio Armani, Byredo, Givenchy – Ama-
rige oraz Christian Dior – Rouge Trafalgar. Obecnie istnieje wiele �rm perfumowych, 
a perfumiarze konkurują między sobą o tworzenie unikatowych kompozycji zapa-
chowych [42]. Kolekcja „Otuleni zapachem” oferuje nie tylko perfumy, ale też wiele 
innych produktów, takich jak odświeżacze, dyfuzory oraz aerozapachy do domu 
i samochodu o szerokiej gamie zapachowej [8, 43]. Owoce i pąki czarnej porzecz-
ki są również powszechnie wykorzystywane do produkcji napojów alkoholowych 
(wina, likiery, spirytus i piwo), olejków eterycznych oraz barwników i aromatów 
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spożywczych [3, 7–8, 28, 31]. Ten ostatni sektor komercyjny stanowi wprawdzie 
niewielką część produkcji, jednak odgrywa istotną rolę w gospodarce, szczególnie 
w przemyśle spożywczym i farmaceutycznym [28]. 

Produkt uboczny po produkcji soków (tzw. wytłoki), jest bogatym źródłem 
związków fenolowych i wykazuje działanie antyoksydacyjne, stąd może stanowić 
odżywczy dodatek do bezglutenowych ciasteczek, krakersów, mrożonej herbaty 
owocowej, galaretek oraz suplementów diety [18, 44–45]. Porzeczka czarna może 
też stanowić ciekawy element dekoracyjny ogrodu, gdyż czarne grona z drobnymi 
owocami nie tylko dobrze smakują, ale również ładnie wyglądają. Ponadto raz po-
sadzony krzew plonuje przez około 10–15 lat [30].

Podsumowanie
Porzeczka czarna (owoce, liście i nasiona), ze względu na bogaty skład chemiczny 
i obecność wielu związków bioaktywnych, wyróżnia się wśród owoców jagodo-
wych, wysoką wartością odżywczą i dietetyczną. Jagody porzeczki czarnej są prze-
twarzane na wiele produktów, takich jak: soki, nektary owocowe, dżemy, galaretki, 
napoje alkoholowe i bezalkoholowe oraz mrożone i suszone owoce. Ponadto są wy-
korzystywane do produkcji naturalnych barwników. Ribes nigrum odgrywa ważną 
rolę w pro�laktyce i leczeniu chorób cywilizacyjnych. Wykazuje działanie przeciw-
zapalne, przeciwnowotworowe, łagodzące stres oksydacyjny, obniżające stężenie 
cholesterolu we krwi oraz normalizujące glikemię, a także korzystnie wpływające 
na ostrość widzenia i niektóre schorzenia narządu wzroku. Jest również szeroko 
wykorzystywana w recepturach kosmetycznych i perfumeryjnych ze względu na 
bogactwo cennych właściwości. 

Porzeczka czarna jest rośliną powszechnie uprawianą w Polsce, a w dobie wzro-
stu zainteresowania naturalnymi produktami i farmaceutykami jej potencjał jest 
odkrywany na nowo i coraz szerzej doceniany. 
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