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Streszczenie

W pracy przedstawiono biologie porzeczki czarnej, histori¢ jej uprawy, sklad chemiczny
oraz warto$¢ prozdrowotng. Omdwiono sktadniki chemiczne owocéw porzeczki czarnej
i poréwnano je z owocami porzeczki czerwonej i bialej. Zwrécono uwage na zwiazki bio-
aktywne, ze szczegélnym uwzglednieniem witaminy C i polifenoli, ktére odgrywaja istotna
role w profilaktyce i leczeniu wielu choréb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca, miazdzy-
ca, choroby serca oraz nowotwory. Jednocze$nie wykazuja one dzialanie przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i antytoksyczne. Owoce i liscie porzeczki czarnej maja
szerokie zastosowanie w przetworstwie spozywczym (soki, nektary, dzemy, galaretki, napa-
ry, wyroby cukiernicze, naturalne barwniki i aromaty), w produkcji napojéw alkoholowych,
produktow kosmetycznych i perfumeryjnych oraz w zielarstwie.

Summary

This paper presents the biology of blackcurrants, their cultivation history, chemical
composition, and health benefits. The 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. They also exhibit anti-inflammatory, antibacterial,
antiviral, and antitoxic properties. Blackcurrant fruit and leaves are widely used in food
processing (juices, nectars, jams, jellies, infusions, confectionery, natural colors and flavors),
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 nalezacym do rodziny
agrestowatych (Grossulariaceae), dorastajacym do 2 m wysokosci [1-2]. Liscie s dlo-
niaste, 3-5-klapowe, a pod spodem wystepujg zywiczne gruczolki wydzielajace silny,
charakterystyczny zapach. Kwiaty sg drobne, zielonkawe i zebrane w wielokwiatowe
grona. Owocem jest kulista jagoda o srednicy do 1 cm, o czarnym zabarwieniu skorki,
z nieregularnie rozmieszczonymi gruczotkami oraz lekko kwaskowatym, aromatycz-
nym smaku. Cala roslina wydziela intensywny, specyficzny zapach, dlatego dawniej
nazywano jg potocznie ,,bzdziuchem” lub ,,smrodynig” [3]. Owoce - najbardziej cenio-
na cze$¢ rosliny — spozywane s3 w postaci §wiezej oraz przetworzonej — w postaci so-
kow, dzemow, konfitur i galaretek [4-5]. Ponadto owoce, liscie i paczki, ze wzgledu na
bogaty sktad chemiczny, sg surowcami leczniczymi w medycynie ludowej i s szeroko
wykorzystywane w farmacji jako suplementy diety. Wykorzystuje si¢ je takze w zielar-
stwie, kosmetologii i innych dziedzinach [6-10]. Porzeczka czarna od 1957 roku byta
w Polsce objeta czesciowa ochrong gatunkows, ktorej nie podlega od 2014 roku [11].

Pochodzenie i uprawa porzeczki czarnej

Czlowiek od zarania dziejow wykazywal zainteresowanie roslinami pokarmowymi,
dietetycznymi oraz leczniczymi. Poszukiwal i zbieral je ze stanowisk naturalnych [1].
Porzeczka czarna pochodzi z umiarkowanego klimatu Europy i Azji. Owoce Ribes
nigrum L. byly pierwotnie zbierane z roélin dziko rosnacych, gléwnie do celéw lecz-
niczych. Porzeczka czarna wystepowata dawniej i nadal ro$nie w stanie dzikim w Eu-
ropie Zachodniej, na Ukrainie, w Kazachstanie, Rosji, Mongolii i Chinach, a w Polsce
- na calym nizu, w pasie wyzyn oraz w parkach narodowych i licznych rezerwatach
przyrody [2, 4]. Pewne zrodta historyczne podaja, ze o wlasciwosciach leczniczych
dziko rosngcej porzeczki wiedzial juz w XI wieku perski lekarz i filozof Avicenna
[12-13]. Przypuszcza sig, ze porzeczka czarna byla uprawiana juz okoto 1400 roku,
poczatkowo w Holandii i Danii, a nast¢gpnie w Anglii i Francji. Pierwsze udokumen-
towane wzmianki dotyczace porzeczki czarnej znajduja sie w zapiskach XVII-wiecz-
nych zielarzy, ktérzy wykorzystywali owoce jako sktadniki mikstur leczniczych i her-
bat. W Rzeczypospolitej Obojga Narodow uznawana byla za ,krzew dla zdrowia”
i chetnie sadzona w ogrodach przyklasztornych, m.in. w ogrodzie benedyktynéw
w Tyncu. W XVIII w. ksigdz Krzysztof Kluk zachwalal czarne porzeczki, a w polowie
XIX w. Jozef Gerald-Wyzycki opisywal przetwory z czarnej porzeczki [2, 14]. Upra-
wa towarowa tego gatunku zostata zapoczatkowana pod koniec XIX wieku w Austrii,
natomiast w Polsce — dopiero w latach siedemdziesigtych ubieglego stulecia. Dopiero
odkrycie w XX wieku duzych ilosci witaminy C w owocach spopularyzowalo ten
krzew i upowszechnilo jego przetwdrstwo [12].
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Rekordowe zbiory porzeczki czarnej w Polsce odnotowano w 2012 roku i wy-
nosity one 150 tys. ton. W ostatnich pieciu latach (2021-2025) zbiory porzeczki
czarnej w naszym kraju ksztaltowaly sie w przedziale 66-111 tys. ton. W 2025 r.
produkcja wynosita 79 tys. ton, a porzeczki czarne uprawiano na 47 tys. ha
w ok. 18 tys. gospodarstw. Uprawa Ribes nigrum skupia si¢ w centralnej i potudnio-
wo-wschodniej Polsce, gléwnie w pieciu wojewodztwach: lubelskim, mazowieckim,
t6dzkim, §wietokrzyskim i podkarpackim, ktdre razem tworzg pas uprawy porzecz-
ki w Polsce [15-17]. Porzeczka czarna jest znanym i cenionym owocem jagodo-
wym w naszym kraju, a Polska jest jej najwickszym producentem wsréd krajow
Unii Europejskiej i drugim, po Rosji, producentem na $wiecie. Zbiory porzeczek
w naszym kraju stanowig 25% zbiorow swiatowych oraz ok. 70-75% zbioréw w Unii
Europejskiej [15, 18].

W 2025 roku na liScie odmian roslin sadowniczych wpisanych do krajowego
rejestru w Polsce znajdowato sie 10 odmian porzeczki czarnej o réznych terminach
dojrzewania (wczesny, $redni, pdzny) [19]. Polskie odmiany porzeczki czarnej sa
waznym no$nikiem postepu biologicznego — pozwalaja utrzymac wysoka pozycje
i konkurencyjnos¢ polskiego sadownictwa, z uwzglednieniem zasad ochrony $ro-
dowiska i bezpiecznej produkcji zywnosci, zgodnie z wymogami obowigzujacymi
w UE [20].

Sktad chemiczny a wartosc odzywcza Ribes nigrum L.

Porzeczka czarna jest cennym i popularnym owocem ze wzgledu na walory sma-
kowe i sklad chemiczny, ktéry warunkuje warto$¢ odzywcza i prozdrowotna.
W 100 g owocow czarnej porzeczki znajduje si¢ $rednio 1,3 g biatka, 0,2 g ttuszczu,
14,9 g weglowodanow, 7,8 g blonnika i 100-300 mg witaminy C. Czarne porzeczki
s3 bogatym zrédtem polifenoli, wielu innych witamin, takich jak B1, B2, B6, PP
oraz skladnikéw mineralnych, m.in. potasu, sodu, zelaza, wapnia, a takze zwigz-
koéw siarki i magnezu. Ponadto zawierajg liczne mikroelementy, m.in. chlor, cynk,
miedz, bor, jod, molibden i mangan (tab. 1) [4, 15, 21-23]. Dzi¢ki temu zestawowi
sktadnikow porzeczka czarna plasuje si¢ wysoko wérod owocow jagodowych, zi6t
i rodlin fitoterapeutycznych o udokumentowanej skutecznosci [2, 14].

Zawarto$¢ poszczegolnych skltadnikéw zalezy od odmiany, warunkéw klima-
tyczno-glebowych i zabiegéw stosowanych na plantacji [4, 12, 20, 23]. W Polsce
wystepuja trzy gatunki, charakteryzujace si¢ rézng barwg i smakiem owocéw oraz
odmiennym skladem chemicznym: porzeczka czarna (Ribes nigrum L.), porzeczka
czerwona (Ribes rubrum L.) i porzeczka biata (Ribes niveum L.). Niezaleznie od
barwy, porzeczki nalezg do grupy bardzo warto$ciowych owocow o licznych ce-
chach prozdrowotnych [24].
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Tabela 1. Sktad chemiczny owocow porzeczki czarnej, czerwonej i bialej
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Table 1. Chemical composition of black, red and white currant fruits

Skladniki (w 100 g) Porzeczka czarna Porzeczka czerwona | Porzeczka biala
Wartos$¢ energetyczna 51 keal 46 kcal 45 kcal
Weglowodany 149¢ 138¢ 13,1g
Biatko 1,3¢g Llg 10g
Thuszcz 02g 02¢g 02g
Blonnik 7.8¢ 7,7¢ 64g
Beta-karoten 81 ug 24 ug 0ug
Witamina C 182,6 mg 45,8 mg 40 mg
Witamina B1 (tiamina) 0,062 mg 0,040 mg 0,080 mg
Witamina B2 (ryboflawina) 0,032 mg 0,022 mg 0,020 mg
Witamina B6 (pirydoksyna) 0,08 mg 0,04 mg 0,05 mg
Foliany 16,0 ug 11,0 ug 5,0 ug
Potas 336 mg 259 mg 275 mg
Sod 2 mg 2 mg 1 mg
Zelazo 1,2 mg 0,9 mg 1,0 mg
Wapn 39 mg 36 mg 30 mg
Magnez 20 mg 12 mg 12 mg

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie [21].

Cenne i wyrdzniajace - z zywieniowego punktu widzenia - s3 wlasciwosci owo-
cow czarnej porzeczki wynikajgce z wysokiej zawartosci sktadnikdéw o charakterze
bioaktywnym, w tym m.in. witaminy C, polifenoli, pektyn oraz kwaséw organicz-
nych [10, 18]. Zawarto$¢ witaminy C w porzeczce czarnej jest znacznie wigksza niz
w poziomkach i truskawkach, czterokrotnie wieksza niz w owocach cytrusowych
oraz az pie¢dziesigciokrotnie wieksza niz w soku jabtkowym. Ponadto witamina ta
pozostaje stosunkowo stabilna, prawdopodobnie ze wzgledu na obecno$¢ duzej ilo-
$ci zwiagzkow fenolowych, ktére dziataja ochronnie wobec kwasu askorbinowego.
Zalicza si¢ ja do witamin antyoksydacyjnych [2-3, 23, 25-26].

Zwigzki fenolowe dzieli si¢ na dwie grupy: flawonoidy, do ktérych nalezg fla-
wonole, izoflawony, katechiny i antocyjany, oraz czgsteczki nieflawonoidowe, obej-
mujace kwasy fenolowe, taniny i stilbeny [7, 10]. Antocyjany wystepuja gtéwnie
w skoérkach owocow porzeczki czarnej, ale w niewielkich ilosciach sg obecne réw-
niez w liSciach i stanowig znaczng cz¢$¢ wszystkich zwigzkow polifenolowych w Ri-
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bes nigrum [7, 10, 27]. Wedtug Ejaz [28] antocyjany stanowig prawie 80% wszyst-
kich zwigzkéw fenolowych. W tabeli 2 przedstawiono zawartos$¢ polifenoli i anto-
cyjanéw w ekstraktach porzeczki czarnej oraz innych roélin jagodowych. Kwasy
fenolowe odgrywaja kluczowg role w obronie przed czynnikami biotycznymi i abio-
tycznymi oraz wykazuja znacznie wyzszg aktywno$¢ antyoksydacyjna niz witaminy
przeciwutleniajace [29].

Tabela 2. Zawarto$¢ polifenoli i antocyjanéw w ekstraktach wybranych owocow jagodowych
Table 2. Content of polyphenols and anthocyanins in extracts of selected berries

Porzeczka czarna 40,9 15,3
Porzeczka czerwona 13,0 2,3
Zurawina 20,1 3,1

Boréwka wysoka 26,4 6,3

(boréwka amerykanska)

Boréwka czernica (czarna jagoda) 55,1 26,3
Malina wtaéciwa 39,0 4.4
Jezyna 42,5 10,0

Truskawka 22,5 2,4
Aronia czarna 287,5-393,5 20,0

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie [2].

Wiasciwosci prozdrowotne porzeczki czarnej

Porzeczka czarna, ze wzgledu na bogactwo zwigzkéow bioaktywnych, jest szeroko
wykorzystywana w przemysle spozywczym, ceniona w przetworstwie domowym
oraz charakteryzuje si¢ szerokim spektrum dzialania prozdrowotnego [6, 9]. Wielu
autorow podkresla, ze naturalne przeciwutleniacze zawarte w owocach porzeczki
czarnej odgrywajg istotng role w profilaktyce i leczeniu choréb cywilizacyjnych, ta-
kich jak cukrzyca, miazdzyca, choroby serca oraz nowotwory [2, 7, 27, 30]. Gopalan
iwsp. [31] oraz Leei Lee [32] wykazali, ze owoce czarnej porzeczki oraz sporzadzone
z nich preparaty s3 pomocne w profilaktyce choréb uktadu krazenia, choréb nowo-
tworowychimetabolicznych (wtym cukrzycy typu2), we wspieraniuodpornoscioraz
poprawie zdrowia oczu, a takze wykazujg silne dziatanie przeciwzapalne. Oczkowski
[18] oraz Yoshida i wsp. [33] wskazuja, Ze antocyjany zawarte w czarnej porzeczce
po-prawiajg ukrwienie okolic nerwdw wzrokowych oraz gatek ocznych, co przektada
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sie na poprawe widzenia, a regularne spozywanie produktéw bogatych w te zwigzki
moze spowolni¢ rozwdj jaskry. Rowniez liscie czarnej porzeczki wykazujg dziatanie
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne oraz s3 stosowane jako $rodki przeciwwiruso-
we, antytoksyczne, antyseptyczne, a takze przeciwnowotworowe. Napary i ekstrakty
z liSci moga by¢ rowniez wykorzystywane jako wartosciowe dodatki do zywnosci,
podnoszac jej walory funkcjonalne [4, 10, 34-35].

W medycynie ludowej owoce i napary z lisci stosowano jako antidotum m.in.
w leczeniu anginy, stanéw zapalnych jamy ustnej, choréb reumatycznych, wrzodéw
zoladka, kamicy ukladu moczowego, nadci$nienia tetniczego, miazdzycy, migreny
oraz goraczki [2, 30]. Ponadto nasiona czarnej porzeczki zawieraja duze ilosci kwa-
sow tluszczowych, w tym kwasu linolenowego o dziataniu tagodzacym. W zwigzku
z tym olej z owocow moze by¢ stosowany w profilaktyce i leczeniu atopowego zapa-
lenia skory, a takze zewnetrznie — w celach pielegnacyjnych i regeneracyjnych, bez
ryzyka wystapienia skutkéw ubocznych [2, 9, 36].

Wyniki badan wskazuja, Ze regularne spozycie owocdw przyczynia si¢ do obni-
zenia ryzyka wielu chordb, a takze moze wptywac¢ na zdrowie psychiczne, obnizajac
poziom zmeczenia oraz nasilenie zaburzen depresyjnych i lekowych, jednoczesnie
poprawiajac koncentracje i nastroj [18, 37-38].

Inne mozliwosci wykorzystania porzeczki czarnej

Porzeczka czarna to roélina o wielu obliczach. Ekstrakty z czarnej porzeczki (li-
$cie, paczki, owoce i nasiona) wlaczane sg do réznych formulacji kosmetycznych
stuzacych do pielegnaciji ciala, takich jak: kremy nawilzajace, Zele, balsamy oraz
emulsje [8, 39-40], a takze stosowane w mikrokapsutkach do odzywiania wloséw.
Nalezy doda¢, ze kosmetyki te sg bezpieczne, ekologiczne i przyjazne dla srodo-
wiska [41]. Czarna porzeczka jest prawdziwym skarbem w $wiecie perfumerii
— Iaczy w sobie stodycz dojrzalych owocow z zywa, niemal pikantng $wiezoscia.
Jednym z najbardziej znanych przykladow ich uzycia sg perfumy Chamade marki
Guerlain z 1969 roku.

Zapach czarnej porzeczki wystepuje w popularnych perfumach i wodach perfu-
mowanych, takich jak kompozycje marek Giorgio Armani, Byredo, Givenchy — Ama-
rige oraz Christian Dior - Rouge Trafalgar. Obecnieistnieje wiele firm perfumowych,
a perfumiarze konkurujg miedzy sobg o tworzenie unikatowych kompozycji zapa-
chowych [42]. Kolekgcja ,,Otuleni zapachem” oferuje nie tylko perfumy, ale tez wiele
innych produktéw, takich jak odswiezacze, dyfuzory oraz aerozapachy do domu
i samochodu o szerokiej gamie zapachowej [8, 43]. Owoce i paki czarnej porzecz-
ki s3 rowniez powszechnie wykorzystywane do produkcji napojéw alkoholowych
(wina, likiery, spirytus i piwo), olejkéw eterycznych oraz barwnikéw i aromatéw
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spozywczych [3, 7-8, 28, 31]. Ten ostatni sektor komercyjny stanowi wprawdzie
niewielky czg¢$¢ produkeji, jednak odgrywa istotng role w gospodarce, szczegdlnie
w przemysle spozywczym i farmaceutycznym [28].

Produkt uboczny po produkcji sokow (tzw. wytloki), jest bogatym zrédlem
zwigzkow fenolowych i wykazuje dzialanie antyoksydacyjne, stad moze stanowi¢
odzywczy dodatek do bezglutenowych ciasteczek, krakerséw, mrozonej herbaty
owocowej, galaretek oraz suplementow diety [18, 44-45]. Porzeczka czarna moze
tez stanowi¢ ciekawy element dekoracyjny ogrodu, gdyz czarne grona z drobnymi
owocami nie tylko dobrze smakuja, ale réwniez tadnie wygladaja. Ponadto raz po-
sadzony krzew plonuje przez okoto 10-15 lat [30].

Podsumowanie

Porzeczka czarna (owoce, liscie i nasiona), ze wzgledu na bogaty sktad chemiczny
i obecnos¢ wielu zwigzkéw bioaktywnych, wyrédznia si¢ wéréd owocoéw jagodo-
wych, wysoka warto$cig odzywczg i dietetyczng. Jagody porzeczki czarnej sg prze-
twarzane na wiele produktdéw, takich jak: soki, nektary owocowe, dzemy, galaretki,
napoje alkoholowe i bezalkoholowe oraz mrozone i suszone owoce. Ponadto sg wy-
korzystywane do produkcji naturalnych barwnikéw. Ribes nigrum odgrywa wazna
role w profilaktyce i leczeniu choréb cywilizacyjnych. Wykazuje dziatanie przeciw-
zapalne, przeciwnowotworowe, fagodzace stres oksydacyjny, obnizajace stezenie
cholesterolu we krwi oraz normalizujace glikemie, a takze korzystnie wplywajace
na ostro$¢ widzenia i niektore schorzenia narzgdu wzroku. Jest réwniez szeroko
wykorzystywana w recepturach kosmetycznych i perfumeryjnych ze wzgledu na
bogactwo cennych wlasciwosci.

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