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Truskawki to nie tylko smak lata - to réowniez
prawdziwe bogactwo sktadnikow odzywczych.
Chociaz sezon na truskawki trwa zaledwie kilka
tygodni, ich wtasciwosci zdrowotne sa warte uwagi
przez caty rok. Co wiecej - to, co zwykle laduje w

koszu, czyli szyputki, okazuje sie byc¢ rownie



wartosciowe.

Truskawki (Fragaria ananassa Duch.)

Naleza do najpopularniejszych owocéw jagodowych na sSwiecie. Uprawiane sg
globalnie, réwniez na szerokg skale w Polsce, ktéra nalezy do czotowych producentéw
tych owocow w Europie. Truskawki od lat cieszg sie niestabngcg popularnoscia. Ich
intensywny czerwony kolor, charakterystyczny aromat oraz soczysty, stodki migzsz
sprawiajg, ze sg jednymi z najchetniej spozywanych owocéw jagodowych - takze wsréd
dzieci. Sg rowniez cennym zrdédtem substancji bioaktywnych, takich jak: witamina C,
kwasy fenolowe, flawonoidy, antocyjany oraz zwigzki mineralne, w tym zelazo, potas,
fosfor, wapn i mangan. Pod wzgledem zawartosci zelaza i fosforu truskawki zajmujg
pierwsze miejsce wsrod owocdédw jadalnych, a pod wzgledem zawartosci witaminy C
ustepujg tylko czarnej porzeczce.

- Obecnosc¢ zwigzkdéw bioaktywnych w truskawkach sprawia, ze przypisuje sie im liczne
wtasciwosci prozdrowotne - przeciwzapalne, przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne.
Wspomagajg one takze uktad odpornosciowy, zapobiegajg powstawaniu zakrzepdw
oraz korzystnie wptywajg na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego. Dzieki
obecnosci zwigzkoéw polifenolowych - takich jak kwas chlorogenowy i elagowy,
kwercetyna czy kemferol - truskawki wykazujg silne dziatanie przeciwutleniajgce,
polegajgce na neutralizowaniu wolnych rodnikéw. Tym samym mogg spowalniac
procesy starzenia organizmu, wspiera¢ pamiec i koncentracje oraz zmniejszac ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2. Regularne spozywanie truskawek odgrywa istotng role w
profilaktyce chordb cywilizacyjnych, w tym nowotworowych oraz
neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera czy Parkinsona - ttumaczy
doktorant Szkoty Doktorskiej SGGW Radostaw Bogusz.

Truskawki dostarczajg rowniez innych cennych sktadnikéw odzywczych. Zawierajg
btonnik pokarmowy wspierajacy prace jelit, a takze niewielkie iloSci niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 i omega-6, obecnych w
drobnych ,,nasionach” na powierzchni czerwonej, miesistej czesci. Co wiecej, obecne w
nich aminokwasy mogg wspomagac¢ metabolizm i funkcje komérkowe. To sprawia, ze
truskawki sg nie tylko smaczna, ale i wszechstronnie korzystng czescig diety.

Ten cenny, czerwony owoc nie dla wszystkich jest powodem do radosci - nie kazdy
moze jes¢ truskawki.



- ,Alergia na truskawki” najczesciej objawia sie wysypkg skoérna, swigdem, bélem
brzucha lub nudnosciami, co wynika z obecnosci salicylanéw i histaminy w tych
owocach. Tego typu reakcje organizmu po spozyciu truskawek nie sg typowg alergia,
lecz rodzajem nietolerancji pokarmowej. Z kolei prawdziwa alergia na truskawki wigze
sie z obecnoscig biatek alergennych. Najlepiej poznanym z nich jest Fra a 1 - biatko
homologiczne do gtéwnego alergenu pytku brzozy (Bet v 1). Biatko Fra a 1 moze
wywotywac reakcje alergiczne u oséb wrazliwych, a takze objawy wynikajgce z
reaktywnosci krzyzowej alergendw - wyjasnia Radostaw Bogusz.

Niestety, jak wiekszosS¢ surowcéw przemystu owocowo-warzywnego, truskawki sg
owocami sezonowymi i cechujg sie ograniczong trwatoscig po zbiorze. Méwigc wprost -
wymagajg hiemal natychmiastowego przetworzenia. Ze wzgledu na swoje walory
smakowe i wartosci odzywcze stanowig cenny surowiec w przemysle spozywczym,
wykorzystywany do produkcji mrozonek, dzeméw, koncentratéw, sokéw, nektaréw
oraz napojéw.

Wazne szypuiki

Podczas, gdy zielone szyputki traktowane sg jako odpad, badania wskazujg, ze te
niedoceniane fragmenty rosliny mogg by¢ cennym zrédtem zwigzkdéw bioaktywnych. W
ramach wspétpracy naukowcdw z SGGW (mgr inz. Radostaw Bogusz, dr hab. Joanna
Bry$, prof. SGGW i dr hab. Mariola Koztowska, prof. SGGW - Instytut Nauk o Zywno$ci
oraz dr Jarostaw Przybyt - Instytut Nauk Ogrodniczych) z dr. hab. inz. Tomaszem
Sawickim, prof. UWM (Wydziat Nauki o Zywnosci, Uniwersytet Warminsko-Mazurski w
Olsztynie) przeprowadzono badania obejmujgce charakterystyke szyputek pod katem
ich sktadu chemicznego i wtasciwosci bioaktywnych.

- Szyputki truskawek zawierajg wiele cennych sktadnikdéw: btonnik, witamine C,
witamine E, zwigzki polifenolowe (takie jak kwas elagowy, kwas chlorogenowy, rutyna i
katechina) oraz niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, ktore
dziatajg przeciwzapalnie i korzystnie wptywajg na funkcjonowanie moézgu. Obecne sg w
nich rowniez luteina i beta-karoten - zwigzki o silnym dziataniu antyoksydacyjnym,
odgrywajgce kluczowg role w ochronie wzroku. Luteina gromadzi sie w siatkdwce oka,
gdzie pomaga filtrowac szkodliwe promieniowanie UV i niebieskie swiatto, natomiast
beta-karoten, jako prekursor witaminy A, wspiera prawidtowe funkcjonowanie
siatkdwki oraz widzenie o zmierzchu - méwi Radostaw Bogusz.

Krok w strone zero waste

W dobie rosnacej swiadomosci ekologicznej i rosnagcych cen zywnosci,
wykorzystywanie catych surowcéw - tgcznie z czesSciami tradycyjnie uznawanymi za



»,0dpady” - staje sie coraz wazniejsze. Szyputki truskawek idealnie wpisujg sie w ten
trend.

- Szyputki mozna dodawac do smoothie, koktajli czy przygotowujgc pesto, ale takze
suszyc i wykorzystywac do naparow lub tgczyc¢ z innymi ziotami w kuchni. W
przysztosci widze rowniez ich szersze zastosowanie w branzy spozywczej - jako
ekstrakty lub pojedyncze sktadniki wyodrebniane z tej niedocenianej czesci rosliny. To
pokazuje, ze nawet to, co do tej pory traktowalismy jako ,,odpad”, moze mie¢ ogromny
potencjat - zarowno w codziennej diecie, jak i w nowych produktach spozywczych -
podsumowuje Radostaw Bogusz.

Warto zatem spojrzec¢ na truskawki nie tylko jako owoc deserowy, ale takze jako
rosline o ogromnym, niewykorzystanym potencjale.
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