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Wartos¢ odzywceza, walory prozdrowotne
oraz znaczenie dietetyczne warzyw o jadalnych lisciach

Nutritional value, health benefits and dietary importance of vegetables
with edible leaves

Abstrakt. Warzywa o jadalnych lisciach sa kluczowym elementem zdrowych nawykow zywienio-
wych 1 waznym zrodtem substancji bioaktywnych, w tym przeciwutleniaczy: flawonoidow, tokofe-
roli i kwasu L-askorbinowego. W tej grupie klasyfikuje si¢ ro6zne gatunki roslin o jadalnych li§ciach,
ogonkach lisciowych i catych rozetach lisciowych. Ze wzgledu na §wiatowe spozycie i znaczenie
ekonomiczne, glownymi gatunkami warzyw lisciowych sa: satata, szpinak i cykoria. Szczego6lna
cecha tych warzyw jest ich wyjatkowy sktad chemiczny i wlasciwosci. Rosliny te zawieraja celu-
lozg, hemicelulozg i substancje pektynowe, blonnik pokarmowy, biatko, sktadniki mineralne, wita-
miny i inne sktadniki bioaktywne. Maja niska gestos$¢ energetyczna i zalecane sa w utrzymaniu pra-
widltowej masy ciata. Warzywa o jadalnych lisciach przyczyniaja si¢ do zwigkszenia iloéci sktadni-
kéw odzywcezych i prozdrowotnych w diecie, sa pomocne w utrzymaniu zdrowia i zapobieganiu
réznym chorobom. Spozywanie tych produktow jest dobrym sposobem zréwnowazenia diety i uzu-
petnienia puli sktadnikow odzywczych niezbednych dla dobrego zdrowia i samopoczucia.

Stowa kluczowe: schorzenia metaboliczne, witaminy, mikroelementy, antyoksydanty, zcbwnowazona
dieta

WSTEP

Warzywa o jadalnych liSciach odgrywaja wazng rol¢ w odzywianiu cztowieka. Sg
kluczowym elementem zdrowych nawykéw zywieniowych oraz waznym zrédtem wita-
miny C, E i karotenoidoéw, gtéwnie B-karotenu i luteiny. Zwigzki bioaktywne tych warzyw
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oraz znaczenie dietetyczne warzyw o jadalnych lisciach. Ann. Hortic. 34(1), 59-87. https://doi.org/
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wykazuja dzialanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne i inne dziatania biologiczne. Spo-
zywanie 100 g warzyw lisciowych dziennie wigze si¢ ze zmniejszonym o ok. 25% ryzy-
kiem $miertelnosci z przyczyn choroby wienicowej i udaru. Stwierdzono korzystne efekty
spozycia tych warzyw w przypadku chorob sercowo-naczyniowych oraz raka pegcherza
ijamy ustnej [Abdel-Aal i in. 2013, Li i in. 2021, Oluwole iin. 2021, Thakur i in. 2022].
Do warzyw lisciowych uprawianych w Polsce zaliczane sa: salata siewna, cykoria sata-
towa, endywia, szpinak zwyczajny, burak lisciowy, roszponka, szpinak nowozelandzki,
pietruszka naciowa i seler naciowy oraz portulaka [Martyniak-Przybyszewska 2000].
W literaturze §wiatowe]j natomiast jako warzywa lisciowe klasyfikuje si¢ réozne gatunki
ro$lin uprawnych i dzikorosnacych o jadalnych rozetach lisciowych, a takze mniej lub
bardziej zwartych gtdwkach lisciowych (tab. 1) [Anusha i in. 2020, Abdi i in. 2022, Asek-
enye iin. 2023]. Satata, szpinak i cykoria sg uwazane za glowne warzywa z tej grupy ze
wzgledu na $wiatowe spozycie i znaczenie ekonomiczne. Inne warzywa o jadalnych li-
$ciach, takie jak m.in. rokietta siewna (rukola), mizuna czy roszponka, zyskuja na znacze-
niu ze wzgledu na ich wykorzystanie w mieszankach satat, ktore ciesza si¢ rosnacym za-
interesowaniem konsumentoéw [van Treuren i in. 2012].

Szczegdlng cechg warzyw liSciowych jest ich wyjatkowy sktad chemiczny 1 wlasci-
wosci. Rosliny te zawieraja celuloze, hemicelulozg i substancje pektynowe, nadajace im
teksture i jedrno$é, blonnik pokarmowy, biatko, sktadniki mineralne, witaminy i inne
sktadniki bioaktywne. Oprocz wzbogacenia menu, przyczyniajg si¢ do zwigkszenia ilosci
sktadnikéw odzywczych i prozdrowotnych, ktorych zwykle brakuje w codziennej diecie.
Warzywa lisciowe wykazujg takze wlasciwosci ochronne, sg przydatne do utrzymania
zdrowia i zapobiegania ré6znym chorobom [ Arasaretnam i in. 2018, Beaulah i in. 2020].
Spozywane sg najczgsciej na surowo, przez co zachowujg wszystkie cenne sktadniki od-
zyweze. W dalszej czesci pracy przedstawiono najwazniejsze gatunki warzyw lisciowych,
a takze walory odzywcze, prozdrowotne i dietetyczne warzyw lisciowych na wybranych
przektadach. Do przeprowadzenia wyszukiwania wykorzystano bazy danych, w tym Pub-
Med, EBSCOhost, Google Scholar, Scopus i Science Direct.

WYBRANE GATUNKI WARZYW O JADALNYCH LISCIACH

Satata siewna (Lactuca sativa L., Asteraceae) jest uwazana za najwazniejsze warzywo
w grupie warzyw liSciowych. Gatunek pochodzi prawdopodobnie z Azji Poludniowo-
-Zachodniej, z obszaru w poblizu rzek Eufrat i Tygrys. W Egipcie odmiana o dtugich li-
$ciach byta malowana na $cianach grobowcow, a pierwsze ryciny sataty pojawiajg si¢ po-
nownie w zielnikach europejskich z XV 1 XVI w. [de Vries 1977]. Obecnie ro$lina jest
przede wszystkim uzywana jako swieze warzywo satatkowe, niektore formy sg rOwniez
gotowane lub kwaszone. Satata jest uprawiana komercyjnie w wielu krajach na catym
$wiecie, a takze w przydomowych ogrodach. Najwiekszymi producentami tego warzywa
sa: Chiny, USA, Hiszpania, Wlochy, Indie i Japonia [Kiistkova i in. 2008]. Wszystkie
odmiany sataty sa podatne na uszkodzenia mechaniczne powodowane podczas uprawy,
zbioru lub transportu, a takze na skazenia mikrobiologiczne [Vargas-Arcila i in. 2017].
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Tabela 1. Warzywa o jadalnych li§ciach (wybrane przyktady)
Table 1. Vegetables with edible leaves (selected examples)
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Rodzina/Family Gatunek/Species Czgs¢ uzytkowa/ Usable part
luzne glowki lisciowe
L sativa L.
acluca sativa loose leaf heads
Asteraceae Cichorium endivia L. luzne gltowki lisciowe
Dum. loose leaf heads

Cichorium intybus L. var. foliosum Bisch.

luzne glowki lisciowe
loose leaf heads

Aizoaceae F.

. Tetragonia expansa Murr. liscie/leaves
Rudolphi o P
Chenopodiaceae Spinacia oleracea L. rozety lisciowe/ leaf rosettes
Vent. Beta vulgaris L. var. cicla L. rozety lisciowe/ leaf rosettes
Anethum graveolens L. liscie/ leaves
Petroselinum hortense Hoffm. ssp. -
rozety lisciowe/ leaf rosettes
) macrocarpum Mark.
Apiaceae Lindl.

Apium graveolens L. var. dulce (Mill.)
Pers.

ogonki lisciowe/ leaf petioles

Apium graveolens L. var. secalinum Alef. | liscie/leaves
Allium cepa L. liscie/leaves
Allium sativum L. liscie/leaves
;‘lgﬁae 1. G. Allium fistulosum L. liscie/leaves
Allium schoenoprasum L. liscie/leaves
Allium ascalonicum L. liscie/leaves
Brassica oleracea L. var. capitata) gtowki lisciowe/ leaf heads
Brassica oleracea L. var. sabauda L. glowki lisciowe/ leaf heads
f];cés.s)i;ir?]izacea L. var. gemmifera glowki lisciowe/ leaf heads
Brassica rapa L. subsp. pekinensis glowki lisciowe/ leaf heads
gzﬁzzaceae Brassica rapa L. subsp. chinensis Hanelt | rozety liSciowe/ leaf rosettes

Brassica oleracea L. var. sabellica L.

rozety lisciowe/ leaf rosettes

Brassica rapa L. var. nipposinica

rozety liSciowe/ leaf rosettes

Eruca sativa Mill.

rozety lisciowe/ leaf rosettes

Lepidium sativum L.

mikroli$cie, rozety liSciowe
microgreens, leaf rosettes

Portulacaceae Juss.

Portulaca oleracea L.

rozety lisciowe/ leaf rosettes

Valerianaceae
Batsch

Valerianella olitoria Poll.

rozety liSciowe/ leaf rosettes

Polygonaceae Juss.

Rheum rhaponticum L.

ogonki lisciowe/ leaf petioles

Rumex acetosa L.

liscie/ leaves
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Odmiana botaniczna salaty siewnej — satata lisciowa (L. sativa L. var. foliosa L. ssp. crispa
L.), podobnie jak satata krucha, mastowa i rzymska, poszerza asortyment warzyw liscio-
wych. Wyrdznia si¢ trzy typy sataty lisciowej: debolistna, listkowa, strzgpolistna (karbo-
wana); rosliny nie zawigzuja Scistych gtowek, a tworza luzne rozety lisciowe o roznych
ksztaltach i barwie (czerwona, czerwonawa, zielona, zotta). Satata lisciowa zyskuje coraz
wicksza popularnos¢ wérod konsumentow i zajmuje stabilng pozycje w asortymencie wa-
rzyw liSciowych [Koudela i Petfikova 2008, Kapusta i Chojnowski 2018]. Salata (L. sativa
L.) jest bardzo popularnym i jednym z najczgsciej stosowanych warzyw. Dostarcza wody,
polifenoli, karotenoidow, blonnika, wapnia, Zelaza, potasu oraz witamin A, C i E. Park i in.
[2018] okreslili w lisciach sataty zielonej i czerwonej wysoki poziom polifenoli (od 49,4
0,3 do 64,6 £0,3 g-g”! s.m.), flawonoidéw (od 223 £9,8 do 291 £9,0 mg-g~' s.m.) i anto-
cyjanow (od 7,4 £0,9 do 23,7 0,8 mg-g~! s.m.) w przeliczeniu odpowiednio na: kwas galu-
sowy, rutyng i ekwiwalent cyjanidyno-3-glukozydu, a takze obecnos¢ 7 karotenoidow: lute-
iny, B-karotenu, 9Z-B-karotenu, 13Z-B-karotenu, wiolaksantyny, zeaksantyny i a-karotenu.
Odmiana sataty o czerwonych li§ciach gromadzita wigcej ww. zwigzkow aktywnych niz od-
miana o liSciach zielonych. W czerwonej satacie dominowata luteina, przed B-karotenem,
9Z-B-karotenem, 13Z-B-karotenem, wiolaksantyna, zeaksantyng i a-karotenem. Zawarto$¢
wody decyduje o chrupkosci i1 soczystosci lisci, natomiast smak od zawartosci i potaczenia
cukrow, kwasoéw organicznych i zwigzkow fenolowych. Zwiazki fenolowe sa powiazane ze
zwickszeniem trwaltosci sataty oraz aktywnoscig antyoksydacyjna, natomiast barwniki
przede wszystkim z wlasciwos$ciami antyoksydacyjnymi [Vargas-Arcila i in. 2017]. Mula-
bagaliin. [2010] wykazali, Ze zardbwno czerwona, jak i zielona satata maja silne wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co byto zwiazane ze sktadem fenolowym.

Szpinak (Spinacia oleracea L., rodzina Amaranthaceae) to ekonomicznie wazne wa-
rzywo liSciowe spozywane na catym $wiecie. Pochodzenie gatunku nie jest w petni wyja-
$nione. Uwaza sig, ze szpinak zostat udomowiony na terenie dawnej Persji (obecnie Iran)
ok. 2000 lat temu. Przypuszcza si¢, ze uprawa tej ro§liny rozpowszechnita si¢ pézno w hi-
storii, poniewaz nie znaleziono zadnych odniesien w kulturach greckiej i rzymskiej [Ri-
bera i in. 2021]. Szpinak moze by¢ stosowany na wiele sposobdw, spozywany na surowo
jako satatka, gotowany, smazony, dodawany do przetworzonej zywnosci lub jako sktadnik
dan warzywnych i migsnych. Roslina ta jest uznawana za doskonate zrédto sktadnikow
odzywczych i prozdrowotnych [Huda-Faujan i in. 2023]. Szpinak ma duza warto$¢ od-
zywcza, szezegolnie gdy jest $wiezy, gotowany na parze lub krotko gotowany. Jest boga-
tym Zrodtem witaminy A, witaminy C, witaminy E, witaminy K, a takze folianow. Za-
wiera w duzych ilo$ciach zelazo, wapn i niezbedne aminokwasy, a takze w mniejszych
ilosciach: potas, siarke, krzem, magnez i s6d. Spozywanie tego warzywa zapewnia zado-
walajace rezultaty w przypadku anemii, a takze pomaga w zmniejszaniu probleméw
z kwasowoscia, zapewniajac poprawe zdrowia. Sok ze szpinaku ma dziatanie moczo-
pedne, tagodzace zaburzenia zotciowe [Beaulah i in. 2020]. W lisciach szpinaku stwier-
dzono obecnos$¢ waznych zwiazkdéw chemicznych, takich jak alkaloidy, garbniki, gliko-
zydy, terpenoidy, saponiny i flawonoidy. Obecno$¢ tych fitozwigzkow sugeruje, ze suro-
wiec ten moze by¢ stosowany jako $rodek terapeutyczny i leczniczy w przypadku wielu
chorob wywotanych stresem oksydacyjnym [Kumar i Patwa 2018]. Szpinak jest przede
wszystkim znany jako bogate zrodto zelaza i wapnia. Wedlug Departamentu Rolnictwa
Standéw Zjednoczonych 180-gramowa porcja gotowanego szpinaku zawiera 6,43 mg ze-
laza, podczas gdy jeden 170-gramowy kotlet mielony zawiera maksymalnie 4,42 mg.
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Woechtanianie zelaza szpinaku zwigksza obecno$¢ wapnia [Beaulah i in. 2020]. W 2001 r.
wyizolowano z liSci szpinaku dwa peptydy opioidowe pochodzenia naturalnego, ktore wy-
kazuja wysokie powinowactwo i wybiorczo$¢ w stosunku do receptora opioidowego typu
0, rubiskoling-5 i rubiskoling-6. Najwazniejsza zaleta rubiskolin jest ich biodostepnosc.
Oba peptydy wykazaty dziatanie przeciwbdlowe nie tylko po podaniu dokomorowym, ale
réwniez doustnym. Ponadto rubiskolina-6 usprawnita konsolidacje pamigci, wplywajac
na proces uczenia si¢ i zapami¢tywania oraz dziatata przeciwlegkowo [Sobolczyk i Perli-
kowska 2020].

Cykoria lisciowa (Cichorium intybus L. var. foliosum, rodzina Asteraceae), znana tez
jako radicchio, cykoria salatowa czy endywia belgijska, jest rosling warzywna spokrew-
niong z endywia (Cichorium endivia L.) i mniszkiem lekarskim (Taraxacum officinale
F.H. Wigg.). Jej liscie maja $wiezy, lekko gorzki smak [Konig 2002]. Cykoria i endywia
to dwie tradycyjne europejskie rosliny ogrodnicze. Ich ewolucja jako roslin warzywnych
miata miejsce w Europie kontynentalnej. Miejscem pochodzenia i réznicowania rodzaju
Cichorium jest Europa Poludniowo-Wschodnia, wschodnie rejony Morza Srédziemnego
i potudniowo-zachodnia Azja, skad poszczegolne gatunki rozprzestrzenily si¢ na caly ba-
sen Morza Srédziemnego oraz potudniows i wschodnig Azje [Lucchin i in. 2008, Barcac-
cia i in. 2016]. Cykoria lisciowa ma dluga histori¢ niemal uniwersalnego zastosowania,
siegajacg czasow prehistorycznych. W starozytnym Rzymie, Grecji i Egipcie uzywana
byta do przyspieszania metabolizmu i trawienia, spozywana jako warzywo, a takze wyko-
rzystywana jako roslina pastwiskowa. Stosowana byla w leczeniu zaburzen trawiennych
lub wzroku oraz w celu ztagodzenia bolu w przebiegu dny moczanowej. Oprocz wymie-
nionych zastosowan $redniowieczni Europejczycy stosowali cykori¢ do leczenia z6t-
taczki, a nawet malarii [Lucchin i in. 2008, Barcaccia i in. 2016, Janda i in. 2021]. Wloska
nazwa zwyczajowa radicchio zostala przyjeta we wszystkich najczesciej uzywanych je-
zykach migdzynarodowych i oznacza bardzo zréznicowana grupe cykorii o czerwonych
lub wielobarwnych lisciach, tradycyjnie uprawianych w poéinocno-wschodnich Wtoszech.
Gatunek ten uprawiany jest w wielu krajach. Glowki cykorii spozywane sa na surowo,
w satatkach, lub po ugotowaniu, duszeniu czy pieczeniu [Lucchin i in. 2008, Barcaccia
iin. 2016]. Goryczkowy smak cykorii liSciowej spozywanej na surowo rOwnowazy i uzu-
petnia smak innych sktadnikow satatek, np. orzechow, sera plesniowego, jabtek lub octu
balsamicznego. Warzywo jest rowniez podawane na goraco, np. pod sosem beszamelo-
wym lub w formie zupy [Janda i in. 2021]. Wszystkie cze$ci morfologiczne cykorii (ko-
rzenie, ziele, kwiaty i liScie) zawieraja liczne zwiagzki chemiczne. W li$ciach stwierdzono
obecno$¢ kwasow thuszczowych, inuliny, olejku eterycznego zawierajacego m.in. karwa-
krol (50,1%), tymol (13,3%), aldehyd cynamonowy (12,4%), kamfore (4,4%) i karwon
(4,1%), pigmentow: luteiny, wiolaksantyny antheraksantyny, neoksantyny, chlorofilu a
ib, feofityny a i b, f, f-karotenu, polifenoli: flawonoidow, kwasu chlorogenowego, kwasu
kawowego, kwasu cykoriowego, glukuronidu kwercetyny, kwasu galusowego, garbni-
kéw, saponin, witamin (A, E, K, C, By, B,, B3, Bs, Bs, Bo) i sktadnikow mineralnych (Ca,
Mg, Na, Cu, Zn, Mn, Se, N, P, K, S, B, Fe). Wodne i metanolowe ekstrakty z liSci cykorii
dziataja hepatoprotekcyjnie, a ekstrakty etanolowe takze antyoksydacyjnie, przeciwcu-
krzycowo i przeciwrakowo. Wyciagi wodno-alkoholowe wykazuja natomiast aktywno$é
antyproliferacyjna [Singh i Chahal 2018, Janda i in. 2021].
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WARTOSC ODZYWCZA WARZYW O JADALNYCH LISCIACH

Warzywa odgrywaja wazna rol¢ w odzywianiu. Zielone warzywa lisciowe szczegdl-
nie cenione sg jako zrodto witamin, sktadnikow mineralnych i zwiazkow fenolowych. Za-
wieraja wigcej sktadnikow mineralnych, takich jak zelazo i wapn, niz podstawowe pro-
dukty spozywcze (np. zboza), a ponadto sa jedynym dostgpnym zrodtem folianéw [ Thakur
iin. 2022]. Warzywa lisciowe takie jak jarmuz, kapusta chinska, szpinak, satata rzymska
czy rukola majg wysoka gestos¢ odzywcza, ktora okresla stosunek liczby substancji od-
zywczych zawartych w produkcie do jego kalorycznos$ci. Charakteryzuje je ponadto bar-
dzo niska gesto$¢ energetyczna, zwigzana z duza zawartoscia wody i btonnika pokarmo-
wego, a mniejsza iloécig thuszczow i cukrow. Warzywa liSciowe sg dobrym i stosunkowo
tanim Zroédtem biatka. Wynika to z ich zdolnosci do syntezy i gromadzenia aminokwasow.
Okoto potowe catkowitego biatka komorek lisci stanowi karboksylaza/oksygenaza rybu-
lozo-1,5-bisfosforanu (Rubisco), enzym wystepujacy w chloroplastach. Rubisco wystg-
puje we wszystkich zielonych warzywach lisciowych, z pewnymi réznicami w grupach
aminokwasoéw [Thakur i in. 2022]. Zawarto$¢ biatka w warzywach lisciowych nie jest
wysoka (27,7-34,2% s.m.) [Iyaka i in. 2014], ale wyro6znia je wyjatkowo korzystny sktad
aminokwasowy. Warzywa takie jak jarmuz (Brassica oleracea L. var. acephala) czy szpi-
nak (Spinacia oleracea L.) dostarczaja wszystkich niezb¢dnych aminokwasow, ktore spet-
niaja normy zywieniowe FAO [Edelman i Colt 2016]. Kolejna wazng grupa substancji
odzywczych obecnych w warzywach lisciowych sg weglowodany. Obecno$¢ weglowoda-
néw (18,96 +4,4 — 42 21 +4,5%) przyczynia si¢ do odpowiednio wysokiej warto$ci ener-
getycznej roslin o jadalnych lisciach: 354,20 +0,7 kcal-100g™! (Telfairia occidentalis),
363,60 £1,2 kcal-100g™! (Moringa oleifera) i 319,80 £0,7 kcal-100g™! (Brassica oleracea)
[Iyaka i in. 2014]. W salacie zawarto$¢ weglowodandw zmienia si¢ w pdznych stadiach
wzrostu, a takze w zaleznos$ci od miejsca uprawy [Shwerif i in. 2018]. Warzywa lisciowe
zawieraja liczne sktadniki mineralne, takie jak Ca, Fe, Cu, P, Zn, Cl i Na, niezbedne do
wzrostu i metabolizmu. Sktadniki te zmniejszajg kwasowos$¢ powodowang przez inne po-
karmy, zwtaszcza pochodzenia zwierzecego [Arasaretnam i in. 2018]. Singh i in. [2001]
oznaczyli w 100 g szpinaku: 35,8 £0,11 mg zelaza, 1,9 0,03 mg miedzi, 10,2 £0,05 mg
manganu oraz 6,0 £0,04 mg cynku, w przeliczeniu na suchg masg. Iyaka i in. [2014] ozna-
czyli w lisciach kapusty znaczne ilo$ci wapnia, magnezu, potasu i sodu. Duza zawarto$¢
potasu (1917 £1,03 mg-100 g™') sugeruje, ze kapusta moze by¢ dobrym zrodlem potasu
dla pacjentéw z nadcisnieniem. Jednym z wazniejszych sktadnikow mineralnych warzyw
lisSciowych jest wapn (tab. 2), ktéorego wyjatkowo bogatym zrodtem jest szpinak [Thakur
i in. 2022]. Nalezy jednak podkresli¢, ze biodostepno$¢ wapnia w szpinaku jest niska,
poniewaz pierwiastek ten tworzy kompleksy ze szczawianami, fitynianem i innymi kon-
kurujacymi mineratami [Allen i in. 2014]. Swieze warzywa lisciowe sg dobrym zrodtem
witamin C, E, K, witamin z grupy B, folianéw i karotenoidow. Kapusta, doskonate zrodto
witaminy C i witaminy K, dostarcza ponad 20% dziennej warto$ci kazdego z tych sktad-
nikow odzywczych w jednej porcji. Jest rOwniez dobrym zrédtem witaminy Be i kwasu
foliowego. Zielone zewngtrzne liScie sataty i kapusty sg bogatsze w witaming C i karote-
noidy niz wewnetrzne liScie [Kumar i in. 2020]. 100 g buraka lisciowego jest dobrym
zrodtem catkowitego chlorofilu (47,13 mg), karotenoidow (9,85 mg), a takze witaminy C
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(26,88 mg) [Ivanovi¢ i in. 2018]. Singh i in. [2001] informuja, ze 100 g $w.m. lisci szpi-
naku zawiera 94,2 +0,04% wody, 36,8 £0,14 mg kwasu L-askorbinowego oraz 4,0 +0,18
mg PB-karotenu. Z badan Caunii i in. [2010] wynika, ze 100 g §wiezych liSci pietruszki
naciowej zawiera 133 mg witaminy C, a kopru ogrodowego, sataty i kapusty odpowiednio:
85 mg, 24 mg i 51 mg. Wysoki poziom witaminy K w zielonych warzywach sprawia, ze
sa one wazne dla produkcji osteokalcyny, niekolagenowego biatka odpowiedzialnego za
mineralizacj¢ kosci. Produkcja ostekalcyny regulowana jest przez witaminy D3 1 Ko i wy-
maga ich odpowiednio wysokiego stezenia w surowicy. Stezenie osteokalcyny we krwi
zmienia si¢ wraz z wiekiem. Feskanich i in. [1999] wykazali, ze ryzyko ztamania biodra
u kobiet w $rednim i starszym wieku zmniejszyto si¢ o 45% w przypadku spozywania
jednej lub wigcej porcji sataty lodowej dziennie w pordwnaniu z rzadszym spozywaniem.

Tab. 2 Zawarto$¢ wapnia w wybranych gatunkach warzyw liSciowych
Table 2. Calcium content in selected leafy vegetable species

Warzywa liSciowe Zawarto$¢ wapnia Zrédto
Leafy vegetables Calcium content Source

1036 mg-100 g! produktu
(mg-100 g! product)
138 mg-100 g”! s.m.

(mg-100 g' d.w.)
208 mg-100 g! s.m.
(mg-100 g' d.w.)
36 mg-100 g ' s.m.
(mg-100 g'' d.w.)
47 mg-100 g”! s.m.
(mg-100 g'' d.w.)

Spinacia oleracea Thakur i in. 2022

Petroselinum crispum Caunii i in. 2010

Anethum graveolens Caunii i in. 2010

Lactuca sativa Caunii i in. 2010

Caunii i in. 2010

Brassica oleracea

Warzywa lisciowe moga rowniez zawiera¢ szczawiany, uwazane za substancje anty-
odzywcze. Szczawiany wystepuja w zywnosci pochodzenia ro§linnego i zwierzgcego
w formie rozpuszczalnych soli sodu i potasu oraz nierozpuszczalnego szczawianu wapnia.
W roslinach najwigcej szczawianow wystepuje w ogonkach i dolnych lisciach, a najmnie;j
w korzeniach. Najbardziej znanymi zrodtami szczawianow sa: szpinak, rabarbar i szczaw
[Beaulah i in. 2020]. Liscie szpinaku mogg zawiera¢ 750 mg szczawianéw w 100 g pro-
duktu, podczas gdy w tej samej masie li§ci pietruszki oznacza si¢ 100 mg tych zwigzkow,
a w lisciach pora 89 mg [Sinha i Khare 2017]. Dieta bogata w szczawiany (lub fosforany
czy fityniany) prowadzi do zmniejszenia wchlaniania zelaza. Szczawiany wiaza si¢ z ze-
lazem, tworzac szczawian zelazawy. Sprawia to, ze zelazo w szpinaku staje si¢ niedo-
stepne, a duze ilosci szczawiandw usuwajg ten pierwiastek z organizmu. W rezultacie ok.
90% zelaza zawartego w szpinaku zostaje usuni¢te z organizmu wraz z moczem. Dla po-
roéwnania, organizm moze wchtong¢ ok. 50% wapnia obecnego w brokutach, ale tylko ok.
5% wapnia ze szpinaku. Sporadyczne spozywanie produktow zawierajacych szczawiany
nie wplywa negatywnie na stan zdrowia. Jednak nadmierna konsumpcja przy niedosta-
tecznej ilosci wapnia i witaminy D moze wywiera¢ ujemny wptyw na wchtanianie i reten-
cje wapnia, a w konsekwencji na bilans wapnia w organizmie. Moze rdwniez prowadzi¢
do kamicy nerkowej. Aby ograniczy¢ ryzyko powstania kamieni nerkowych zaleca si¢
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nieprzekraczanie podazy 40—50 mg szczawianéw na dobg. W wyniku procesu gotowania
warzyw w wodzie ilo$¢ szczawianéw obniza si¢ w nich o ok. 50% [Beaulah i in. 2020].

WALORY PROZDROWOTNE WARZYW LISCIOWYCH

Warzywa sa powszechnie okre§lane mianem ,,zywnosci ochronnej” w diecie czto-
wieka. Dietetycy zalecaja pi¢¢ porcji warzyw dziennie ze wskazaniem, aby jedng z nich
stanowity zielone warzywa lisciowe [Natesh i in. 2017]. Zalecany przez WHO minimalny
dzienny poziom spozycia owocow i warzyw wynosi 400 g [Gwo6zdz i Gebezynski 2015].
Zielone warzywa liSciowe zawierajg karotenoidy, flawonoidy i inne silne przeciwutlenia-
cze, ktore majg wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciwnowotworowe.
Spozywanie trzech lub wigcej porcji zielonych warzyw liSciowych tygodniowo znacznie
zmniejsza ryzyko raka zoladka, czwartego najczgsciej wystepujacego nowotworu na $wie-
cie [Beaulah i in. 2020].

Aktywno$¢ antyoksydacyjna

Warzywa liSciowe, zwlaszcza odmiany o fioletowym zabarwieniu, charakteryzuja si¢
wysoka zawarto$cig przeciwutleniaczy. Zawieraja znaczne ilosci polifenoli ogdtem
(32,76-117,63 mg kwasu galusowego-g~! §w.m.), flawonoidow (25,78-152,96 mg ru-
tyny-100 g™! $w.m.), kwasu L-askorbinowego (69,11-165,44 mg-100 g™' $w.m.) i wyrdz-
niajg si¢ silng aktywno$cig antyoksydacyjng (FRAP 69,38-109,13 pmol Fe?*-100 ¢! §w.m.,
ABTS 2,19-3,75 pmol Trolox-g™' $w.m.) [Zhan i in. 2018]. 100 g buraka liSciowego za-
wiera odpowiednio: 138,59 1 11,91 ug-mg™' ekstraktu wodnego zwigzkoéw polifenolo-
wych i flawonoidow oraz wykazuje aktywnos$¢ antyoksydacyjna (DPPH) na poziomie
2,93-4,44 mg-ml! ekstraktu wodnego [Ivanovi¢ i in. 2018]. Gan i Azrina [2016] wykazali
zrdéznicowany sktad chemiczny oraz aktywno$¢ antyoksydacyjng odmian sataty. Satata
odmiany o czerwonej barwie lisci odznaczata si¢ najwigkszg zawartoscia polifenoli i fla-
wonoidow oraz najwigksza aktywnoscia antyoksydacyjna (DPPH, FRAP) w poréwnaniu
z satatg lodowa, mastowg i rzymska. Pandjaitan i in. [2005] ocenili sktad chemiczny
i zdolnos$ci pochtaniania rodnikéw tlenowych (ORAC) lisci szpinaku zebranych w trzech
stadiach dojrzatosci z odmian komercyjnych i linii hodowlanych. Linie hodowlane pre-
zentowaly wyzszy poziom polifenoli, flawonoidow i ORAC niz badane odmiany komer-
cyjne. Liscie szpinaku w potowie dojrzatosci wyrdzniata wigksza zawartos¢ polifenoli,
flawonoidow i ORAC w poréwnaniu z li§¢mi niedojrzatymi i dojrzatymi. Zawarto$¢ po-
szczegblnych flawonoidow zmieniata si¢ w okresie dojrzewania — zmniejszeniu ulegaty
dominujace glukuronowane flawonoidy, a zwickszeniu pochodne patuletyny i spinace-
tyny. Zawarto$¢ polifenoli i flawonoidow dobrze korelowata z ORAC (ryy; odpowiednio
0,7810,81), co dowodzi, ze flawonoidy byly gtéwnymi czynnikami przyczyniajacymi si¢
do zdolno$ci antyoksydacyjnej. Ko i in. [2014] zbadali aktywno$¢ przeciwutleniajaca
szpinaku in vivo przy uzyciu profili lipidowych krwi i watroby oraz statusu przeciwutle-
niajacego u szczurdéw karmionych dieta bogatg w tluszcz i cholesterol (HFCD) przez 6 ty-
godni. Catkowita zawarto$¢ polifenoli w ekstraktach wodnych i etanolowych z wysuszonych
sproszkowanych lici szpinaku wynosita odpowiednio: 1,5 i 0,5 mg-g!. Dieta wzbogacona
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liofilizowanym proszkiem szpinakowym wykazata korzystny efekt. Zdaniem autorow, ak-
tywno$¢ antyoksydacyjna szpinaku moze by¢ skutecznym sposobem na ztagodzenie
stresu oksydacyjnego wywotanego dietg bogata w thuszcz i cholesterol.

Dzialanie przeciwnowotworowe

Warzywa lisSciowe zawieraja wiele korzystnych zwiazkéw bioaktywnych, w tym
zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym, antyoksydacyjnym i przeciwnowotworowym [Olu-
vole i in. 2021]. Jedng z grup zwiazkéw o aktywnosci przeciwnowotworowej sa czer-
wono-fioletowe barwniki betacyjaniny z grupy betalain [Klewicka 2012]. Bogatym zré-
dlem bioaktywnych pigmentow betalainowych (betacyjanin i betaksantyn) oraz zwigzkow
fenolowych o uznanych wlasciwosciach antyoksydacyjnych jest burak liSciowy. Sposrod
zwiazkow bioaktywnych opisanych w buraku liSciowym najwigksza kategori¢ (20%) sta-
nowig betalainy. W ogonkach lisciowych lub todygach r6znych odmian tego gatunku zi-
dentyfikowano 35 betalain z obu grup (betacyjaniny i betaksantyny), przy czym betacyja-
niny stanowig gtéwny sktadnik w ogonkach lisciowych o barwie czerwonej/fioletowej
[Franzoni i in. 2024]. Badania eksperymentalne i epidemiologiczne wskazuja, ze spozy-
wanie warzyw kapustnych obniza ryzyko zachorowania na raka: phuc, trzustki, pecherza
moczowego, zotadka, tarczycy, skory, jelita grubego i prostaty. Przeciwrakotworcze wta-
Sciwo$ci warzyw kapustnych zwigzane sg gtdéwnie z wysoka zawarto$cig wtornych meta-
bolitow, szczegodlnie tioglikozyddéw (glukozynolanéw), jak réwniez wystepowaniem in-
nych zwigzkéw bioaktywnych [Krochmal-Marczak i in. 2017]. Glukozynolany (B-tioglu-
kozydo-N-hydroksysiarczany) stanowig kategori¢ metabolitow wtornych wystepujacych
w znacznej ilo$ci u niemal wszystkich gatunkoéw roslin kapustowatych (Brassicaceae) —
tab. 3. Produkty izocyjanianowe i indolowe powstajace z glukozynolanéw moga regulo-
wac rozwo6j komorek rakowych poprzez regulacje enzyméw docelowych, kontrolowanie
apoptozy i blokowanie cyklu komérkowego. Zmienno$¢ zawartosci glukozynolanéw i ich
bioaktywnych produktéow hydrolizy zalezy od czynnikéw genetycznych i §rodowisko-
wych, a takze od warunkow przechowywania, przetwarzania i sposobow przygotowywa-
nia positkow [Cartea i Velasco 2008, Bansal i in. 2024]. Kapusta-Duch i in. [2016] zbadali
zmiany w poziomie glukozynolanéw i produktoéw ich degradacji spowodowane procesem
gotowania wybranych warzyw kapustnych. Stwierdzono, ze fioletowy kalafior jest naj-
lepszym zrédlem alifatycznych i indolowych glukozynolandw, a takze obfituje w sini-
gryne, glukorafaning i glukobrasicynge. W wyniku gotowania zielonego i fioletowego ka-
lafiora wykazano znaczne zmniejszenie calkowitej zawartosci glukozynolanéw (odpo-
wiednio 6,6%, 68,9% i 69,2%) w porownaniu z surowymi warzywami. Przetwarzanie hy-
drotermiczne doprowadzito do zmniejszenia sumy indoli i izotiocyjanianow odpowiednio
048,5%111,0% w zielonym kalafiorze oraz odpowiednio o 75,8% i 42,4% w fioletowym
kalafiorze, w poréwnaniu z surowymi warzywami.

Jednym z cenniejszych zwiazkow warzyw z rodziny Brassicaceae jest sulforafan —
produkt hydrolizy glukorafaniny w oboj¢tnym pH. Jego korzystne dzialanie przeciwno-
wotworowe jest zwigzane z hamowaniem cyklow komoérkowych oraz wywolywaniem
apoptozy. Wykazano aktywno$¢ antybakteryjng sulforafanu wzgledem Helicobacter py-
lori, bakterii wywolujacej przewlekly stan zapalny w obrebie przewodu pokarmowego
[Sikorska-Zimny 2016]. Sulforafan tagodzi stany zapalne jelit i stres oksydacyjny, utrzy-
mujac homeostaze jelitowa i integralnos¢ bariery jelitowej [Dmytriv i in. 2025].
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Tabela 3. Glukozynolany w wybranych warzywach liSciowych [Possenti i in. 2016]
Table 3. Glucosinolates in selected leafy vegetables [Possenti et al. 2016]

Gatunek/Species Zag;igif g:g 11 88 :: 11 Ev\:]r)n)

Brassicaceae spp. (kielki/sprouts) 8-390
Brassica oleracea L. var. capitata f. alba 148
Brassica oleracea L. var. capitata f. rubra 81
Brassica oleracea L. var. sabauda 88
Brassica campestris L. ssp. pekinensis 946
Brassica oleracea L. var. alboglabra 38
Brassica carinata A. Braun 43
Brassica oleracea L. var. acephala 17-345
Brassica juncea L. 26-354
Brassica juncea var. japonica (Thunb.) L.H. Bailey 5-32
Brassica rapa L. subsp. chinensis Hanelt 8-207
Eruca vesicaria L. ssp. sativa 2-140

Otylos¢ i nadwaga

Wzrost spozycia energii i siedzacy tryb zycia spowodowaty u duzej czesci populacji
ludzkiej dodatni bilans energetyczny i w konsekwencji nadmierng mase ciata. W utrzy-
maniu prawidlowej masy ciata pomocne jest wiaczenie do diety produktow o niskiej ge-
stodci energetycznej, takich ktdére w duzej objetosci dostarczajg matej iloéci kalorii [Re-
guta 2013, Wolnicka i Taraszewska 2022]. Nouri i in. [2023] wykazali, ze spozywanie
dwoch porcji warzyw na dzien wigzato si¢ z 40-procentows redukcjg nadwagi i 36-pro-
centowa redukcjg otylosci. Warzywa liSciowe, bogate w witaminy, sktadniki mineralne,
btonnik i inne sktadniki bioaktywne, zawieraja duzo wody i sg przyktadem produktow
o niskiej gestosci energetycznej i zalecane sg do kontroli masy ciata: 40 g selera liScio-
wego dostarcza organizmowi 6,4 kcal, 0,2 kcal-g™!, a takze 0,6 g btonnika, 0,5 g weglo-
wodanow, 0,3 g biatka i 0,1 g tluszczu; 70 g mieszanka satat dostarcza organizmowi
10-12 keal, 0,14-0,17 kcal-g™!, a takze 0,8-1,4 g blonnika, 1,4 g weglowodanow, 0,6—
1,1 g biatka i 0,1-0,2 g thuszczu [Arasaretnam i in. 2018, Dreher i Ford 2020].

Choroby neurodegeneracyjne

Starzenie si¢ spoteczenstwa stanowi dlugoterminowg tendencj¢ w Europie. Sukce-
sywnie ro$nie liczba 0séb chorych na zaburzenia neurodegeneracyjne takie jak choroba
Alzheimera czy choroba Parkinsona [Gawel i Potulska-Chromik 2015]. Niezwykle wazne
stajg si¢ dzialania zapobiegajace lub spowolniajace rozwoj zmian strukturalnych zacho-
dzacych w tkankach mozgu. Okazuje si¢, ze duze znaczenie w spowolnieniu zdolno$ci
poznawczych u oséb starszych ma spozycie produktow zawierajacych antyoksydanty, jak
jagody czy zielone warzywa lisciowe. Jedng z propozycji dziatan prewencyjnych sa mo-
dyfikacje diety, np. dieta MIND, ktérej istotnym elementem sg zielone warzywa lisciowe.
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Wykazano, ze dieta MIND moze by¢ skuteczna metoda w zapobieganiu funkcji poznaw-
czych u pacjentdw po przebytym udarze mozgu, z kolei dieta Srédziemnomorska moze
zapobiega¢ wystepowaniu zaburzen psychicznych [Gwiozdzik i in. 2020]. Neuro-odzy-
wianie potrzebne do osiggni¢cia zdrowia moézgu i funkcji neuropoznawczych uwzglednia-
jace w diecie przeciwutleniacze, takie jak witaminy, flawonoidy i inne zwiazki polifeno-
lowe moze by¢ pomocne w poczatkowym stadium choroby Alzheimera. Morris i in.
[2018] wykazali, ze spozywanie ok. 1 porcji zielonych warzyw lisciowych dziennie oraz
produktéw bogatych w filochinon, luteing, azotany, kwas foliowy, a-tokoferol i kemferol
moze pomoc spowolni¢ pogarszanie si¢ funkcji poznawczych zwigzane z wiekiem. Zda-
niem autorow, sktadniki obecne w zielonych warzywach lisciowych moga mie¢ nieza-
lezne mechanizmy dziatania, ktoére synergicznie chronia moézg. Poziom karotenoidow
w surowicy byt zwigzany z niewielkimi zmianami okotokomorowej istoty biatej, szcze-
g6lnie u starszych palaczy. Ponadto luteina zmniejsza peroksydacje fosfolipidow w ludz-
kich erytrocytach oraz tagodzi stres oksydacyjny i dysfunkcje mitochondriéw oraz neuro-
zapalenie. Z kolei kwas foliowy hamuje fosforylacje tau oraz poziomy biatek APP, PS1 i
AP, ktore leza u podstaw patogenezy choroby Alzheimera, a takze zwigksza potencjat me-
tylacji i aktywno$¢ metylotransferazy DNA.

Substancje bioaktywne szpinaku (karotenoidy, flawonoidy, kwasy fenolowe), nie-
zbedne do prawidtowego funkcjonowania fizjologicznego, moga takze zapobiega¢ choro-
bom niedoborowym, przewlektym problemom zdrowotnym czy chorobom zwigzanym ze
starzeniem si¢ organizmu. Warto zauwazy¢, ze zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych i fito-
chemicznych w buraku lisciowym jest rowna lub wyzsza niz w innych zielonych warzy-
wach liSciowych uwazanych za zywnos$¢ funkcjonalng [Jiraungkoorskul 2016].

ZNACZENIE DIETETYCZNE WARZYW LISCIOWYCH

Racjonalny sposéb zywienia, zwigzany z réznorodng i zbilansowang dieta, jest jed-
nym z kluczowych aspektow warunkujacych dobry stan zdrowia. Prawidtowo zbilanso-
wana dieta dostarcza organizmowi niezbgdne do zycia sktadniki, we¢glowodany, biatko
ro§linne 1 zwierzgce, kwasy tluszczowe, sktadniki mineralne i witaminy oraz wiele innych
substancji bioaktywnych [Reguta 2013]. Dieta jest kluczowym czynnikiem determinuja-
cym funkcjonalno$¢ mikrobioty jelitowej oraz jej sktad jakosciowy i ilosciowy. Indywi-
dualny wzorzec mikrobiologiczny moze sprzyja¢ zdrowiu lub by¢ szkodliwy. Brak row-
nowagi mikrobioty jelitowej jest zwigzany z rozwojem zespotu metabolicznego, choréb
uktadu krazenia, chordb zapalnych jelit i zaburzen neurologicznych [Dmytriv i in. 2025].
Zwigkszenie spozycia warzyw moze zapobiec lub ograniczy¢ ryzyko wystapienia wielu
chorob dietozaleznych, w tym nadci$nienia, choroby wieficowej serca i udaru, a takze za-
pobiec przyrostowi masy ciata, zmniejszajac ryzyko cukrzycy typu 2, a takze niektorych
chorob oczu, demencji i osteoporozy. Istnieje tez prawdopodobienstwo zmniejszenia za-
chorowalno$ci na raka przewodu pokarmowego przy zwigkszonej konsumpcji warzyw.
Wszystkie warzywa przygotowywane z niewielka iloscig lub bez dodatku statych thusz-
czow, cukrow, rafinowanej skrobi i sodu sa produktami o wysokiej gestosci odzywczej.
Cztonkowie Europejskiego Stowarzyszenia Kardiologicznego podkreslaja, ze realizacja
zalecen zdrowej diety nie wymaga stosowania jakichkolwiek suplementéw [Plocharski
iin. 2017]. Warzywa lisciowe sa bogatym zrodlem biatka, witamin A i C oraz sktadnikow
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mineralnych, takich jak zelazo, wapn i fosfor. Dostarczajac btonnika, odgrywaja wazna
role w zbilansowanej diecie. Istniejag dowody epidemiologiczne na to, ze btonnik pokar-
mowy jest wazny w zapobieganiu kilku chorobom, zwtaszcza blonnik obecny w warzy-
wach lisciowych, takich jak seler, kapusta, szpinak i satata. Stwierdzono réwniez, ze bton-
nik obniza poziom cholesterolu poprzez zmniejszenie wchianiania zwrotnego cholesterolu
wytwarzanego przez organizm w celu wspomagania trawienia tluszczu. Spozywanie
wigkszej ilosci btonnika roslinnego skutkuje utrzymaniem zdrowego uktadu trawiennego,
pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciala i zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia,
a takze prawdopodobnie raka jelita grubego [Kumar i in. 2020]. Zalecenia zywieniowe
wskazuja, ze taczenie biatek w kazdym positku podnosi ich warto§é biologiczng. Zbyt
dluga przerwa migdzy spozyciem biatka roslinnego i zwierzgcego uniemozliwia uzupet-
nianie si¢ aminokwasow. Aby spozyte biatko bylo w pelni wykorzystane przez nasz orga-
nizm, w sktad positkéw powinny wchodzi¢ rézne produkty zar6wno pochodzenia roslin-
nego, jak i zwierzgcego, na przyktad chleb z serem, makaron z serem, ziemniaki z jajkiem,
kapusta z migsem [Jarosz i in. 2019]. Dzienne spozycie 100 g warzyw lisciowych przez
osoby doroste i 50 g przez dzieci zapewnia dzienne zapotrzebowanie na -karoten, foliany,
witaming C i czg$¢ zapotrzebowania na wapn oraz witaming B,. Warto$¢ odzywcza 1 wa-
lory prozdrowotne warzyw lisciowych sprawiaja, ze liScie marchwi, dyni, kalarepy, rzod-
kiewki i innych roslin uprawnych postrzegane sg jako niedostatecznie wykorzystywane
czgécei jadalne [Kanwar i in. 2022].

PODSUMOWANIE

Warzywa li§ciowe mozna okres$li¢ mianem zywnosci funkcjonalnej, poniewaz stano-
wig wyjatkowo bogate zrodto niezbednych sktadnikow odzywczych i zwigzkow fitoche-
micznych. Satata i inne warzywa liSciowe sg potencjalnym zrodlem zwigzkow antyoksy-
dacyjnych (m.in. flawonoidéw, kwasow fenolowych, tokoferoli, kwasu L-askorbino-
wego) 1 moga by¢ stosowane jako naturalne przeciwutleniacze. Wykazujg ponadto dzia-
fania przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowotworowe, reguluja trawie-
nie, wspomagaja metabolizm i funkcje uktadu nerwowego. Roznorodno$é¢ gatunkowa
i odmianowa, zr6znicowany sktad chemiczny i aktywno$¢ biologiczna, jak rowniez cechy
morfologiczne (wielko$¢, ksztalt, barwa lisci) stwarzaja duze mozliwosci w komponowa-
niu codziennych positkow. Z tych wzgledow konsumenci mogg dokonaé¢ wyboru produk-
tow na podstawie wlasnych preferencji, bez ryzyka obnizenia wartosci energetycznej i od-
zywczej diety. Spozywanie warzyw lisciowych to dobry sposéb na zréwnowazenie diety
i uzupetienie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze niezbedne dla dobrego zdrowia
i dobrego samopoczucia. Promowanie wigkszego ich spozycia i produkcji moze stanowic
naturalng i zrobwnowazong alternatywe dla poprawy stanu zdrowia.
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Abstract. Vegetables with edible leaves are a key element of healthy eating habits and an important
source of bioactive substances, including antioxidants: flavonoids, tocopherols and L-ascorbic acid.
This group includes various species of plants with edible leaves, petioles and whole leaf rosettes.
Due to global consumption and economic importance, the main species of leafy vegetables are: let-
tuce, spinach and chicory. A special feature of leafy vegetables is their unique chemical composition
and properties. These plants contain cellulose, hemicellulose and pectin substances, dietary fiber,
protein, minerals, vitamins and other bioactive compounds. They have a low energy density and are
recommended for maintaining a healthy body weight. Vegetables with edible leaves contribute to
increasing the amount of nutrients and health-promoting compounds in the diet, are helpful in main-
taining health and preventing various diseases. Consuming these products is a good way to balance
the diet and supplement the pool of nutrients necessary for good health and well-being.
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