


Cudze chwalicie,
swego nie znacie...

FENOMEN
POLSKICH JABLEK

Polska jest jednym z najwiekszych producentow jabtek na swiecie. Eksport jabtek

zdrowy

i zageszczonego soku jabtkowego jest gldéwnym sposobem zagospodarowania tych

owocow w naszym kraju. Polscy naukowcy opracowujg coraz nowsze odmiany,

ktore sg plenne, odporne na choroby i niewymagajace opryskéw. Jednak podczas

gdy popularnos¢ naszych jablek za granicg roénie, spozycie jablek w Polsce spada

na rzecz owocow egzotycznych — gléwnie bananow i cytruséw. A szkoda.

Monika Prucnel

WCigz pogtebia podczas licznych kurséw i szkoler dietetycznych. W kregu jej

Dietetyczka, absolwentka kierunku Zywienie cztowieka i ocena zywnosci
na SGGW, copywriterka i autorka bloga kulinarnego Vege Kika. Swoja wiedze

zainteresowan sg dietoterapia otytosci, chorob uktadu krazenia i zaburzen
hormonalnych oraz dietetyka proptodnosciowa.

adania dowodza, ze jabtka

maja liczne prozdrowotne wta-

sciwosci. Pod wzgledem za-
wartosci antyoksydantow wyprzedza-
ja je tylko owoce jagodowe. Pektyny,
czyli rozpuszczalne frakcje btonnika
w jabtkach, majg podobne dziatanie
do beta-glukanoéw z owsa — obnizaja
poziom cholesterolu oraz redukuja
stezenie glukozy we krwi i zmniejszaja
wyrzut insuliny.

Warto wiedzie¢, ze Polska jest najwiek-
szym producentem jabtek w Unii Euro-
pejskiej i jednym z trzech najwiekszych
na $wiecie. Wyprzedzaja nas tylko Chi-
ny i, nieznacznie, USA. W naszym kraju
panuja idealne warunki glebowo-kli-
matyczne do uprawy tych owocow.
W 2016 roku sady jabtoniowe zajmo-
waty 72,4% powierzchni upraw drzew
owocowych w naszym kraju, a jabtka
stanowity 88,7% zbioréw owocow!.

Po wprowadzeniu przez Rosje embar-
ga w 2014 roku polscy producenci ja-
btek musieli znalez¢ nowe rynki zbytu.
Do tej pory do wschodnich sgsiadéw
wysytalismy okoto 55% jabtek prze-
znaczonych na eksport, co stanowito
22% produkdji tych owocow w Pol-
sce'. Po 2014 roku zwiekszono eksport
do krajow Unii Europejskiej, a takze do
Biatorusi i Serbii, oraz pojawili sie nowi
importerzy z Azji i Afryki. Trzeba byto
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tez sprosta¢ gustom nowych konsu-
mentéw poprzez dobdr odpowied-
nich odmian.

KONCENTRAT -

GLOWNE ZASTOSOWANIE
POLSKICH JABLEK

Znaczna czes¢ zbiorow polskich jabtek
(40-60%) to owoce kierowane do pro-
dukcji zageszczonego soku jabtkowego
(koncentratu), przeznaczanego w okoto
90% na eksport?. Transport relatywnie
tanich jabtek przemystowych generuje
koszty, dlatego wymianie handlowej
podlega koncentrat z nich wytwarza-
ny. Polska zajmuje drugie, po Chinach,
miejsce na liscie swiatowych eksporte-
row zageszczonego soku jabtkowego.
Koncentrat wysytamy gtéwnie do USA.
Drugie miejsce na liscie najwiekszych
importerow zageszczonego soku jabt-
kowego zajmujg Niemcy. Co ciekawe,
Polska réwniez importuje tanszy, chin-
ski koncentrat, ktory nastepnie przezna-
cza sie na eksport. Dlatego w niektorych
latach wielko$¢ eksportu koncentratu
byta nawet wyzsza niz wielko$¢ jego
produkgji®.

OCALIC DAWNE ODMIANY

Dawne odmiany jabfoni charaktery-
zowaly sie czesto kwasnym, cierpkim
smakiem i uzywane byty m.in. do kisze-
nia kapusty. Wsréd dawnych, polskich
odmian na uwage zastuguja szcze-
godlnie: kosztela, ksawerdwka, pepinka

litewska, rapa zielona, reneta litewska,
Smietankowe, strumittdwka, cukrowka,
malinéwka i ananas berzenicki*. Cieka-
wa jest historia koszteli. Pierwotnie byta
to prawdopodobnie wierzbdwka zimo-
wa, wyhodowana przez zakonnikow
w Czerwinsku w XVI stuleciu — dorod-
na jabfor tej odmiany rosta w ogrodzie
Jana lll Sobieskiego w Wilanowie. Cecha
charakterystyczng tej i wielu innych sta-
rych odmian jest przemienno$¢ owo-
cowania — jesli w jednym roku jest uro-
dzaj owocdw, w nastepnym nie ma ich
wcale badz bardzo niewiele. Stad praw-
dopodobnie wziefa sie nazwa kosz-
teli — w roku nieurodzaju zbierano jej
,kosz tylki”

Po drugiej wojnie swiatowej sady przy-
domowe stopniowo zanikaty - byty
karczowane lub dziczaty. Wiele daw-
nych odmian przepadto bezpowrotnie.
Na szczescie, w niektérych rejonach Pol-
ski, zwitaszcza tych biedniejszych, ocala-
ty przedwojenne drzewa historycznych
odmian jabtoni. W zwiazku z ratyfika-
Cjg przez Polske Konwencji o Rézno-
rodnosci Biologicznej z Rio de Janeiro
z 1992 roku zachowanie jak najwiek-
szej liczby dawnych odmian jabtoni
jest obecnie bardzo wazne. Dbaniem
o bioréznorodnos¢, czyli  zachowa-
nie réznorodnosci genetycznej roslin,
zajmuje sie m.in. Zaktad Kolekcji Bota-
nicznych i Ogrodniczych Ogrodu Bo-
tanicznego Polskiej Akademii Nauk w
Warszawie. Od roku 1987 do 2017 zgro-

madzono okoto 500 odmian, z ktérych
350 pochodzi ze starych polskich sadow.
W latach 90. pozyskano do kolekgji mie-
dzy innymi kreple z okolic Sandomierza,
bukéwke zWieliczki czy kokse pomaran-
czowg z okolic Swiecia nad Wistg*.

DLACZEGO POWSTAJA NOWE
ODMIANY?

Nowe odmiany jabtoni sa: plenne, wy-
trzymate na  zmiennos¢  warunkdw
atmosferycznych i szkodniki oraz do-
stosowane do dtugoterminowego prze-
chowywania. Podczas opracowywania
nowych, polskich odmian dazy sie tez
do zmniejszenia udziatu owocéw prze-
mystowych, a zwiekszenia udziatu war-
tosciowych jabtek deserowych®. Parch
(Venturia inaequalis) to najgroZniejsza
choroba jabtoni w naszych warunkach
klimatycznych. Pogarsza jakos¢ owocow
i zmniejsza, a nawet uniemoZliwia zbiory.
W przypadku odmian nieodpornych na
tego szkodnika, aby ocali¢ plony, koniecz-
ne jest stosowanie syntetycznych s$rod-
kow ochrony roslin. W przypadku gospo-
darstw ekologicznych dozwolone s3 tylko
preparaty zawierajace miedZ i siarke, ktore
jednak s mato skuteczne. Nowe odmiany
jabtoni, ktére nie wymagajg opryskdw, sa
idealne do upraw ekologicznych®.

CHOPIN - JABLKO

NA MIARE XXI WIEKU

Ogromny wktad w powstawanie no-
wych, polskich odmian majg naukowcy

Polska jest najwiekszym producentem jablek w Unii
Europejskiej i jednym z trzech najwigkszych na swiecie.
Wyprzedzaja nas tylko Chiny i, nieznacznie, USA.

W 2016 roku sady jabloniowe zajmowaly 72,4%
powierzchni upraw drzew owocowych w naszym kraju,
a jablka stanowily 88,7% zbioréw owocow.



DIETOTERAPIA

ze Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiej-
skiego w Warszawie. Zawdzieczamy im
takie odmiany jabtek jak: ligol, sawa, Wi-
tos czy alka. Najnowszym osiggnieciem
jest opracowana przez dr. hab. Emiliana
Pitere odmiana Chopin’. Owoce tej ja-
btoni nie zostaly jeszcze wprowadzo-
ne do oficjalnej sprzedazy, ale drzewa
sq Obecnie rozmnazane w szkdtkach
SGGW i sprzedawane zainteresowanym
sadownikom.

Odmiana Chopin jest odporna na par-
cha jabtoni, dzieki czemu mozna nawet
catkowicie zrezygnowac ze stosowania
zabiegéw chemicznych. Polecana jest
do upraw ekologicznych i amatorskich.
Jabtka charakteryzujg sie duzg trwato-

J’:;‘fff

écig — mozna je przechowywac w wa-
runkach chfodniczych do 6-7 miesiecy.
Owoce s3g chrupkie i soczyste, ale ze-
rwane prosto z drzewa sg kwaskowate,
wiec amatorom stodkich jabtek nieko-
niecznie przypadng do gustu. Co cieka-
we, w procesie dojrzewania zmieniajg
smak w kierunku stodkim. Ich kwasko-
watos¢ to ogromna zaleta dla przetwor-
stwa — idealnie nadaja sie do wytwarza-
nia sokow, cydréw, chipsow jabtkowych
czy musow do szarlotki.

BLONNIK JABLKOWY

Walory odzywcze jabtek nie sg doce-
niane przez polskich konsumentow.
Bardziej jeste$my zainteresowani bana-
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nami, cytrusami i innymi owocami eg-
zotycznymi niz rumianymi jabtuszkami.
Tymczasem mato ktdére owoce moga
doréwnac¢ jabtkom pod wzgledem
btonnika  pokarmowego,
zwlaszcza rozpuszczalnego, w postaci
pektyn. Jabtka to rowniez Zrédto btonni-
ka nierozpuszczalnego, ktéry znajdzie-
my gtéwnie w skérce owocu. Cennym
Zrédtem btonnika obu frakcji sg wyttoki
jabtkowe, ktére powstajg w procesie
produkgji sokdéw, napojow, cydru czy
wina. Btonnik wspomaga prace prze-
wodu pokarmowego poprzez uspraw-
nienie pasazu jelitowego, a ponadto
przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka
wystapienia choréb takich jak uchyt-

zawartosci
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Mato ktore owoce moga doréownac jablkom pod
wzgledem zawartos$ci blonnika pokarmowego, zwlaszcza
rozpuszczalnego, w postaci pektyn. Jabtka to réwniez
zrddlo blonnika nierozpuszczalnego, ktory znajdziemy
gtownie w skdrce owocu.

kowatos¢ jelita, wrzody dwunastnicy,
choroba refluksowa przetyku (GERD),
nieswoiste choroby zapalne jelit, zespot
jelita drazliwego czy hemoroidy.
Pektyny z jabtka dziatajg podobnie jak
B-glukany z owsa — zmniejszaja stezenie
cholesterolu we krwi, wspomagaja usu-
wanie toksycznych substancji z organi-
zmu, powodujg spowolnienie opréznia-
nia zotadka i wptywaja na zmniejszenie
hiperinsulinemii®. Btonnik pokarmowy
wigze kwasy zotciowe oraz opdznia ich
wchtanianie w przewodzie pokarmo-
wym, dzieki czemu zwieksza wydalanie
zardbwno kwasow, jak i cholesteroly,
zmniejszajac jego poziom we krwi. Duza
ilos¢ btonnika pokarmowego w diecie
reguluje stezenie glukozy we krwi. Su-
geruje sie, ze pektyny mogg mie¢ réw-
niez dziatanie przeciwnowotworowe —
podczas fermentadcji w jelicie grubym
powstajg z nich pochodne kwasu ma-
sfowego, ktéry dziata wspomagajaco
w leczeniu zaburzen czynnosciowych
uktadu pokarmowego®,

ANTYOKSYDACYJNA
MOC JABLEK

Polifenole
garbniki) to zwigzki biologicznie czynne,

(fenolokwasy, flawonoidy,
ktore w jabtkach odgrywaja najwazniej-
szg role. Gtéwnie one odpowiedzialne
sg za antyoksydacyjne dziatanie tych
owocow — zwalczajg szkodliwe dla or-
ganizmu wolne rodniki. W przypadku
jabtek polifenole maja nawet wieksze
Znaczenie przeciwutleniajgce niz wita-
mina C. Wykazano, ze 100 g surowego
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jabtka ma aktywnos¢ antyoksydacyjna
réwna tej, ktorg posiada 1500 mg wita-
miny C°. Potencjat ten moze by¢ wyko-
rzystywany w profilaktyce takich chorob
jak nowotwory, choroby ukfadu krazenia,
cukrzyca, ktére zwigzane s z obecnoscig
wolnych rodnikéw w organizmie.

Dieta bogata w antyoksydanty pocho-
dzace z jabtek moze mie¢ korzystny
wplyw na zmniejszanie ryzyka wysta-
pienia raka zotadka czy jelita grubego®.
Polifenole majg tez ochronny wptyw na
srodbtonek naczyn krwionosnych, wiec
zapobiegaja zmianom miazdzycowym
w organizmie. Zwigzki fenolowe wyka-
ZUjg réwniez wiasciwosci przeciwbak-
teryjne — katechiny czy kwas chloroge-
nowy zawarte w jabtkach sg w stanie
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