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Naturalnie wystepujqce fitozwiqzki, w tym kwas askorbowy, karotenoidy, toko-
ferole oraz polifenole odgrywajq kluczowq role w nieenzymatycznej odpowiedzi
komorki roslinnej na stres oksydacyjnym. Dla czlowieka jedynym zrodtem ich po-
brania sq produkty roslinne. Obecnie obserwowany jest wzrost zainteresowania
warzywami liSciowymi ze wzgledu na ich znaczenie w profilaktyce zdrowotnej.

W badaniach okreslono, ktore z powszechnie dostepnych warzyw lisciowych
stanowiq wazne zrédlo zwiqzkow polifenolowych w diecie czlowieka. W dyskusji
wynikow ustosunkowano si¢ do poziomow stezen tych fitozwiqzkow w warzywach
oraz wybranych roslinach dziko rosnqcych. Czesci nadziemne analizowanych
roslin pozyskano z upraw wiosennych (maj-czerwiec). Warzywa zakupione zo-
staty w handlu detalicznym oraz pozyskane z upraw dziatkowych.

Hasta kluczowe: zwiazki polifenolowe, warzywa lisciowe, kapustne, rosliny dziko
rosnace.

Key words: polyphenolic compounds, leafy vegetables, cruciferous vegetables, wild
plants.

Owoce i warzywa stanowig w diecie czlowieka gltéwne zrodlo substancji biolo-
gicznie czynnych, z ktorych znaczna cz¢§¢ wykazuje wlasciwos$ci prozdrowotne (1).
Szczegodlnie zasobnym zrodtem sktadnikow mineralnych, witamin oraz zwiazkow
przeciwutleniajacych sa rosliny warzywne o jadalnych lisciach (2, 3). Glownym
przedstawicielem bioaktywnych fitozwiazkow w diecie sa zwiazki fenolowe, wtor-
ne metabolity roslinne o bardzo zréznicowanej budowie chemicznej. Do grupy tej
naleza zwiazki aromatyczne zbudowane z jednego pierscienia (proste) lub kilku
(ztozone), zawierajace grupy hydroksylowe. Stanowia wazny sktadnik komorki ro-
$linnej uczestniczacy w nieenzymatycznej odpowiedzi na stres oksydacyjny. Nie
sa zaliczane do niezbgdnych sktadnikéw odzywczych. Jednak jako staty skladnik
diety cztowieka antyoksydanty pochodzenia roslinnego, podobnie jak w komoérkach
roslinnych, wykazuja dziatanie ochronne przed wolnymi rodnikami. Dziatanie
przeciwutleniajace ekstraktow jest zalezne od zawarto$ci w nich zwiazkow fenolo-
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wych ogoétem (4). W organizmie cztowieka, poprzez hamowanie reakcji utleniania,
moga dziata¢ profilaktycznie m.in. w chorobach naczyn wiencowych oraz choro-
bach nowotworowych. Przyktadowo, lignany oraz izoflawony, poprzez hamowanie
aktywno§$ci aromatazy i innych enzymow bioracych udziat w syntezie hormonow
steroidowych, obnizaja poziom estrogenow, tym samym zmniejszajac cz¢sto$¢ wy-
stgpowania nowotworow estrogenozaleznych. Badania potwierdzaja takze dziatanie
przeciwcukrzycowe m. in. takich polifenoli jak: epikatechina, daidzeina, genisteina
oraz ekstraktow z pestek winogron bogatych w procyjanidyny (5).

Celem przeprowadzonych badan bylo okreslenie, ktére z popularnych warzyw
lisciowych stanowia wazne zrddto zwiazkow fenolowych ogétem w diecie cztowie-
ka. Przedstawiono wielko$¢ pobrania zwiazkéw fenolowych ogotem z porcja 100 g
warzyw lisciowych, w tym takze z gotowych do spozycia komercyjnych mieszanek
satat. Oznaczono poziomy stezen zwiazkoéw fenolowych w czgsciach nadziemnych
wybranych roslin dziko rosnacych.

MATERIAL I METODY

Materiat do badan stanowily cz¢sci nadziemne nastgpujacych warzyw: trzech
odmian salaty gtowiastej (mastowej, kruchej oraz ,,lollo rossa”), rukoli, roszponki ja-
dalnej, szpinaku, kopru ogrodowego, pietruszki zwyczajnej, jarmuzu, kapusty czer-
wongj, pekinskiej, wloskiej 1 bialej oraz 5. gotowych do spozycia mieszanek salat.
Warzywa zakupiono w popularnych sieciach handlowych oraz pozyskano z upraw
dziatkowych. Ze stanowisk naturalnych pochodzity liScie pokrzywy zwyczajnej
i mniszka lekarskiego.

Zawartos$¢ zwiazkow fenolowych oznaczono spektrofotometrycznie z zastoso-
waniem odczynnika Folina-Ciocalteau (6, 7). W zaleznosci od stezen zwiazkow
odwazano od 1 do 10 g materiatu roslinnego. Po rozdrobnieniu probki przeprowadza-
no trzykrotna ekstrakcje za pomoca 80% wodnego roztworu alkoholu metylowego
(v/v). Potaczone ekstrakty z kazdej probki materialu odwirowano i zaggszczono na
wyparce prozniowej. Po przeniesieniu pozostatoéci do kolb miarowych 10 cm? uzu-
petniono objetos¢ 80% alkoholem metylowym. Do oznaczef pobrano do probdéwek
wirowniczych po 0,25 cm? ekstraktu, 0,25 cm? rozcienczonego (1:1, v/v) odczynnika
Folina-Ciocalteau, 0,5 cm® weglanu sodu (14%) oraz 4 cm® wody destylowanej. Po
30 minutach probki odwirowano. Supernatant bezposrednio zdekantowano do kuwety
pomiarowej spektrofotometru Varian Cary 50 i zmierzono absorbancj¢ przy A = 720
nm. Zawarto$¢ zwiazkow fenolowych przedstawiono w przeliczeniu na D-kateching.

WYNIKI

Sposrod warzyw lisciowych salata glowiasta, spozywana jako §wieze warzywo,
a takze w mieszankach satat, jest najpopularniejszym sktadnikiem codziennej die-
ty. Zakres zmienno$ci poziomdw stezen oznaczonych w liSciach sataty glowiastej
mastowej byt szeroki i miescit si¢ w przedziale wartosci od 30 do 77 mg/100 g $.m.
produktu (tab. I). W poréwnaniu do zawartosci zwiazkéw fenolowych ogétem w sa-
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tacie roznych odmian pochodzacych z upraw organicznych w USA (2) krajowe sataty
okazaty si¢ ubozszym ich zrodlem. Na ostateczng zawarto$¢ zwiazkow fenolowych
w lisciach sataty ma wplyw wiele czynnikéw srodowiskowych. P6zng wiosna przy
wysokich temperaturach (dziennych powyzej 30 °C) i dobrym nastonecznieniu ob-
serwowany jest znaczny wzrost zawarto$ci zwiazkow fenolowych w lisciach warzyw
(2). Niestety wezesnowiosenne uprawy warzyw liSciowych w kraju prowadzone sa
glownie pod ostonami przy stosunkowo niskich temperaturach i stabym nastonecz-
nieniu.

Tabela I. Zawarto$¢ zwigzkow polifenolowych ogétem w warzywach lisciowych i kapustnych oraz wybranych
dziko rosngcych.

Table I. Total phenolic content of leafy and cruciferous vegetables and selected edible wild plants.

Czeéf’:.nadzi.emna . N Zwigzki fenc?lowe Zakres zmierjnoéci
warzywa/rosliny dziko rosnacej mg/100g $.m. mg/100g $.m

Satata mastowa 12 48 + 11 29,8 -76,5
Satata lodowa 9 7116 1,63-15,8
Satata krucha Kinga 12 41 94 20,1-62,8
Satata ,lollo rosa” 4 259 = 14 231 -274
Rokietta siewna (rukola) 4 56,5 + 3,7 51,7 -59,8
Roszponka jadalna 4 278 * 47 219-328
Koper ogrodowy 4 276 * 41 231 -316
Pietruszka naciowa 4 199 + 48 153 - 265
Szpinak zwyczajny 5 68,5 + 8,6 38,1 -109
Jarmuz g. 4 44,6 + 3,6 31,3-56,7
Kapusta czerwona 4 76,9 = 2,1 70,9-825
Kapusta pekinska 4 23,8 = 4,0 19,8 — 28,1
Kapusta wioska 4 49,0 + 3,7 449 - 53,0
Kapusta biata 4 28,3 £5,6 22,4-34,7
Mieszanka z rukolg i roszponka 4 125+ 4.2 9,7-18,8
Mieszanka z rukolg 4 28,4 = 3,8 23,1-325
Mieszanka z roszponkg 4 2,48 = 0,51 1,8-3,1

Mieszanka Mioorto1 4 16,3 = 3,0 12,9-20,5
Mieszanka Mioorto2 4 86,1 = 9,6 75 -99

Mniszek lekarski 5 646 = 98 516 - 774
Pokrzywa zwyczajna 5 650 + 91 550 - 765
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Szczegdlnie ubogim zroédtem zwiazkoéw fenolowych okazaty sig liscie sataty lo-
dowej, takze gotowe do spozycia mieszanki satat z duzym udziatem sataty lodowe;j
zawieraly niewiele tych zwiazkéw (tab. I). Znaczne ilosci zwiazkow fenolowych
ogblem stwierdzono w kapuscie czerwonej (okoto 77 mg w 100 g §.m. produktu).
W pozostatych warzywach kapustnych st¢zenia byly nizsze: w kapuscie wloskiej —
49 mg, jarmuzu — 45 mg, kapuscie biatej — 28 mg, a w kapuscie pekinskiej — 24 mg
zwiazkow fenolowych ogoétem w 100 g §.m. produktu. Niezwykle cenne pod wzgle-
dem zawarto$ci tej grupy zwiazkow okazaty sig liscie kopru ogrodowego, roszponki
jadalnej, sataty ,,lollo rosa” i pietruszki naciowej, wartosci §rednich stezen zawieraly
si¢ w przedziale od okoto 200 mg (pietruszka naciowa) do 280 mg/100 g §.m. (rosz-
ponka jadalna, koper ogrodowy). Jednak najwyzsza zawarto$cia zwiazkow fenolo-
wych ogdlem wyrodznialy sig ro§liny dziko rosnace, w ktdrych oznaczone stgzenia
przekraczaty ponad 13-krotnie Srednig zawartos¢ w satacie glowiastej mastowe;.

Cennym zrodlem zawiazkéw fenolowych okazaly sig rowniez pozostate warzywa
liSciowe, nawet o mniejszej Sredniej zawartosci zwiazkow fenolowych ogoétem, ta-
kie jak: jarmuz, szpinak, kapusta, czgsto spozywane po obrobce termicznej. Mimo
ewentualnych przemian zwiazkow fenolowych i strat w procesie technologicznym
jednorazowe spozycie tych warzyw moze by¢ znacznie wigksze niz w formie $wie-
zych lisci.

WNIOSKI

1. Warzywa lisciowe charakteryzuja si¢ wysoka zmienno$cia poziomow stezen
zwiazkow polifenolowych ogotem.

2. Niektore z warzyw lisciowych (np. liscie roszponki, kopru, salaty ,,lollo rosa”,
pietruszki) oraz stosowane w ziotolecznictwie liscie pokrzywy zwyczajnej i mniszka
lekarskiego stanowia bardzo cenne zrodto zwiazkow fenolowych.

J. Wieczorek, Z. Wieczorek

TOTAL PHENOLIC CONTENT OF COMMON LEAFY AND CRUCIFEROUS VEGETABLES
AND SELECTED EDIBLE WILD PLANTS

Summary

The aim of this study was to determine which of the commonly available leafy vegetables constitute
arich source of phenolic compounds in the human diet. Edible wild plants used for medicinal purposes,
such as the common dandelion and the common nettle, were also analyzed in the study. In the group of
vegetables, the highest total concentration of phenolic compounds was noted in the leaves of corn salad
(278 mg/100 g fresh weight), dill (276 mg/100 g fresh weight), Lollo Rosa lettuce (259 mg/100 g fresh
weight) and leaf parsley (199 mg/100 g fresh weight). It should be stressed that the leaves of wild nettle
and dandelion also had high total phenolic content (650 mg/100 g fresh weight and 646 mg/100 g fresh
weight, respectively).

The leaves of iceberg lettuce and prepackaged salad mixes with high share of iceberg lettuce were
found to be a poor source of total phenolics. Among the four analyzed cabbage varieties, red cabbage
and savoy cabbage had the highest total phenolic content (77 mg/100 g fresh weight and 49 mg/100 g
fresh weight, respectively).
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