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Witep

Wszyscy wiemy, iz podstawg naszej diety powinny by¢ produkty
rodlinne, a warzywa i owoce nalezy spozywaé kazdego dnia. Instytut
Zywnoéci i Zywienia opublikowat piramide zdrowego zywienia, ktdra
przedstawia zalecany przez specjalistdw sposdb odzywiania. W swojej
podstawie zawiera aktywnos$¢ oraz ruch, natomiast kolejny jej szczebel,
to zywnos¢, dzieki ktorej jesteSmy zdrowi i w dobrej kondycji. Im wyzszy
szczebel piramidy —tym zalecanailos¢ produktéw jest mniejsza. Warzywa
i owoce stanowig podstawe naszej diety. Instytut Zywnosci i Zywienia
zaleca spozywanie warzyw i owocow w ilosci co najmniej 400 g na dobe,
w tym przynajmniej potowe na surowo. Regularne jedzenie warzyw
i owocdw, co najmniej 5 porcji dziennie, wptywa pozytywnie na zdrowie
cztowieka. Moze przeciwdziata¢ rozwojowi réznych choréb m.in. nowo-
twordw, wspomaga leczenie np. nadwagi i otytosci, spowalnia procesy
starzenia sie organizmu, korzystnie wptywa na wyglad sylwetki, cery
i wtosow, a takze poprawia samopoczucie.

Kazdy z nas chce cieszy¢ sie zdrowiem i dobrg kondycja, dlatego war-
to tak uktadac jadtospis, aby zawierat jak najwiecej warzyw i owocéw. Na
talerzu powinno by¢ réznorodnie i koloro-
wo. Pamietajmy, iz jesteSmy tym co jemy.
W wiekszosciprzypadkéw samikomponu-
jemy nasze positkii decydujemy z jakich
produktéw sie sktadajg. Starajmy sie &
wybiera¢ zywno$¢ ekologiczng, kto-
ra jest bardziej wartosciowa dla ‘)@ @
naszego organizmu niz konwen- —
cjonalna. Badania dowodzg, ‘_)’ i3
izowoce pochodzace zupraw w—
ekologicznych zawieraja
wiecej sktadnikéw od-
zywczych, mineralnych,
witaminy C oraz an-
tyoksydantéw, ktoé-
re przeciwdziatajg
starzeniu sie
komorek.

Piramida zywienia, opracowanie wtasne na podstawie danych Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie.
zdjecia freepik.pl
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:b/aczego powinnismy jesc owoce.

W 2007 roku studenci zapoczatkowali Miedzynarodowe Swie-
to Owocéw, ktére obchodzone jest 1 lipca kazdego roku. Celem jest
promowanie i zachecanie do zdrowej diety, w ktérej owoce to pod-
stawa. Wszyscy znamy piosenke wykonywang przez zespdt , Fasolki”,
gdzie $piewano: ,Witaminki, witaminki. Dla chtopczyka i dziewczynki.
Wszyscy mamy dziarskie minki, bo zjadamy witaminki!”. Dieta bogata
W warzywa i owoce ma ogromne znaczenie dla naszego organizmu
i bardzo czesto potrafi zastgpi¢ wiele lekéw. Dzieje sie tak, poniewaz
roslinyzawierajg duze ilosci zwigzkéw chemicznych o witasciwosciach
leczniczych, np. fitozwigzki — substancje aktywne biologicznie, ktore
wzmacniajg nasz uktad odpornosciowy, przeciwdziatajg powstawaniu
nowotwordw, chronig przed bakteriami i wirusami.

Owoce w naszej diecie:

® Wzmacniajg odpornos¢

Owoce to prawdziwe bomby witaminowo—mineralne, zawierajgce
tatwo przyswajalne przez organizm zwigzki. To wtasnie witaminy oraz
sktadniki mineralne chronig nas przed infekcjami, wptywajac na pra-
widtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Szczegdlng role
we wzmachianiu odpornosci petni witamina C, ktéra wystepuje np.
W czarnej oraz czerwonej porzeczce, truskawce, malinie i jezynie.
e Wspomagaja prace uktadu trawiennego

Owoce sg dobrym Zrédtem bfonnika, ktéry wspomaga trawienie
i zapobiega zaparciom. Btonnik to ,,nasz przyjaciel” w walce ze zbedny-
mi kilogramami, gdyz na dtugo daje uczucie sytosci. Najwiecej btonnika
zawiera czarna i czerwona porzeczka oraz malina.
® Majg niska wartos¢ kaloryczna

Wiekszos¢ owocéw ma duzg zawartosé¢ wody (80-90%), czemu
zawdzieczajg swojg niskg wartos¢ kaloryczng (26-60 kcal/100 g). Prak-
tycznie w ogodle nie zawierajg ttuszczow. W ten sposéb pomagajg
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
¢ Dbaj3 o dobry nastréj

Owoce spowalniajg procesy starzenia sie, pozytywnie wptywajg
na nasz wyglad, a takze na dobre samopoczucie. Morela, truskawka
czy malina zawierajg rowniez zwigzki korzystnie wptywajace na dobry
nastroj.




Dlaczego powinnismy jes¢ owoce

Tab. 1 Wartosc¢ odzywcza i zawartosc¢ witamin w 100 g wybranych owocow

i " Weglo- . Witami- | Wita- | Witami-
Kalorie | Biatko | Ttuszcz Bfonnik i
Owoc wodany naA mina B naC
kcal g g g
g g g g
Truskawka 33 0,7 0,4 7,2 1,8 0,20 0,03 60
Malina 43 1,3 0,3 12 - 40
Czarna
3 ~ 13 0,2 14,9 0,04 200
porzeczka g e
Czerwona 4
46 L il 0,2 13,8 0,04 45
porzeczka

Opracowanie wtasne na postawie ,Rosliny jagodowe” Eberhard Makosz PWRIL, Warszawa 1986, ,Tabele sktadu
i wartosci odzywczej” H. Kunachowicz, I. Nadolna, B. Przygoda, K. Iwanow, PZWL, Warszawa 2005

Truskawka (Fragaria x ananassa)
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Dzieki akcjom informacyjno-edukacyjnym, ktére upowszech-
niajg zasady zdrowego zywienia, rosnie sSwiadomos¢ spoteczen-
stwa na temat korzysci i wartosci odzywczych zawartych w pro-
duktach ekologicznych. W sklepie, na targu mamy coraz wiekszy
wybdr, mozina zauwazyé wzrost zainteresowania konsumentéw
zywnoscig ekologiczng. Siegamy po produkty ,eko”, ktére oznaczo-
ne sg znakiem zielonego listka, co oznacza, ze dany produkt zostat
wyprodukowany zgodnie z zasadami rolnictwa ekologicznego, a rolnik
od ktérego pochodzi ta zywnos¢ nie stosowat nawozow sztucznych i pe-
stycydéw. Owoce pochodzgce z upraw ekologicznych sg naszym sprzy-
mierzeicem i pomagajg nam cieszy¢ sie zdrowym ciatem i duchem.
No i oczywiscie — smak — nikt chyba nie zaprzeczy, ze smak ekologicznej
truskawki czy maliny to witasnie ten niepowtarzalny, ktéry pamietamy
z wiejskiego ogrodu naszej babci.

A gdzie szukac¢ ekologicznych owocéw? Jesli mieszkamy na wsi
i mamy swoj kawatek ogrodu jestesmy w tej dobrej sytuacji, ze sami
mozemy mie¢ matg plantacje truskawek czy malin. Te owoce s3 dla nas
i dlatego powinniSmy uprawia¢ je w sposdb ekologiczny. Niestety,
nie kazdy ma mozliwos¢ posiadania swojego ogrodu i tu przycho-
dza nam z pomoca rolnicy ekologiczni, ktérzy sg producentami tych
pysznych owocow jagodowych. Najlepiej zaopatrzy¢ sie w owoce,
gdy jest na nie sezon, wtedy sg najsmaczniejsze i majg najwiecej
witamin. A gdy przyjdzie nam ochota zjes¢ truskawki czy maliny zima
warto siega¢ po certyfikowane produkty mrozone lub przetwory
z ekologicznych plantacji. Najlepiej wybiera¢ produkty od lokalnych pro-
ducentéw, odwiedzad sklepy z zZywnoscia ekologiczng czy biobazary.

Owoce miekkie




Uprawa owocow ekologicznych

Plantacja truskawek

Uprawa owocow eéo/ogiczngcll

Rolnictwo, a szczegdlnie sadownictwo to ciezki kawatek chle-
ba, ktéry wymaga zdobycia wiedzy i doswiadczenia. Nie nale-
zy sie dziwi¢, iz zywnos$¢ pochodzaca z upraw ekologicznych jest
droisza niz ta z gospodarstw konwencjonalnych. Za jakos$¢ pro-
duktow trzeba odpowiednio zaptaci¢ i wynagrodzi¢ tych, ktdrzy
je wyprodukowali. Rolnictwo ekologiczne jest jeszcze bardziej wy-
magajgce i trudne, poniewaz ,eko rolnicy” muszg radzi¢ sobie bez
pestycyddéw i nawozéw sztucznych. Lista srodkédw ochrony roslin do-
zwolonych do stosowania w uprawach ekologicznych jest krotka.
Rolnicy oprécz wyciggdw roslinnych majg do dyspozycji prepa-
raty miedziowe i siarkowe. Na stronie Instytutu Ochrony Roslin
— Panistwowego Instytutu Badawczego, mozna znalez¢ wykaz $rod-
kow ochrony roslin dopuszczonych do stosowania w rolnictwie
ekologicznym, ktéry jest zgodny z obowigzujgcym od 1 stycznia 2022 r.
Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2018/848
z dnia 30 maja 2018 r. w sprawie produkcji ekologicznej i znakowania
produktéw ekologicznych. Rozporzadzenie to okresla zakres i wymaga-
nia metod i Srodkéw produkcji stosowanych do produkcji ekologicznej.

Kolejng kwestig, ktéra wptywa na wyzisze ceny owocow ekologicz-
nych jest brak mozliwosci stosowania chwastobdéjczych herbicyddw.
W rolnictwie ekologicznym chwasty nalezy usuwac¢ mechanicznie
— maszynowo i recznie. Plantacje powinny by¢ nawadniane, bez tego
plony nie bedg satysfakcjonujgce dla rolnika.
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Obecne zainteresowanie zywnoscig ekologiczng w Europie wzrasta.
Udziat produktow ekologicznych w ogdlnej sprzedazy zywnosci w nie-
ktérych krajach Europy przekroczyt 10%.

W 2020 roku w Polsce byto ponad 18,5 tys. gospodarstw certyfiko-
wanych jako ekologiczne. Powierzchnia upraw ekologicznych wynosita
509291 ha, co daje nam 19 miejsce na swiecie. W 2021 roku odnotowa-
no 19 986 gospodarstw ekologicznych. Wartosc¢ polskiego rynku zywnosci
ekologicznej szacowano w 2021 r. na 1,36 mld zt, co stanowito 0,5% catego
rynku spozywczego. Mimo wzrastajgcej swiadomosci w kwestii zdro-
wego odzywiania, Polska ma jeszcze duzo do nadrobienia jesli chodzi
o produkcje ekologiczng. Zachetga dla oséb rozpoczynajgcych produkcje
ekologiczng powinny by¢ dotacje, ktére otrzymuje rolnik juz na etapie
przestawiania gospodarstwa. Pozwalajg one w pewnym stopniu zrekom-
pensowac straty zwigzane ze zmniejszeniem plondw.

W Polsce produkowane owoce pochodzg gtéwnie
z upraw konwencjonalnych, tylko niewielka ich czesc¢
od 1,5-2,0% pochodzi z produkcji ekologicznej

Polska nalezy Polska rocznie produkuje
do Swiatowej czotéwki ponad 4 min ton owocdw,
producentéw owocéw w tym 0,5-0,7 min ton

owocow jagodowych

W 2021r. produkcja

W Polsce dominuje truskawek wynosita
uprawa truskawki 150 tys. ton, to 15% areatu
i porzeczki, wynoszac po produkcji
32%, malina to 23% owocoéw w Polsce

10



Statystyki i liczby

W krajowej produkcji

95% truskawek pochodzi Polska jest liderem
Zuprawy produkcji owocédw malin
konwencjonalnej, w Unii Europejskiej

a ok 5% z ekologii

Opracowanie pochodzi z GUS i EUROSTAT

Produkcja truskawek ekologicznych i konwencjonalnych w Polsce
w latach 2015-2021
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Opracowanie wtasne na podstawi danych z EUROSTAT

M/ro/i g/o’wnej: frud/eawéa, ma/ina, porzeczéa

Truskawka

Truskawki to bez watpienia jedne z najsmaczniejszych owocéw
lata. Te pyszne owoce powstaty przez skrzyzowanie dwdch poziomek
— wirginijskiej z olbrzymig poziomka chilijskg. Truskawki wystepujg
w wielu odmianach, sg rdznej wielkosci, ksztattu, barwy oraz smaku.
Uznaje sie, ze truskawki uprawiane w chtodniejszych rejonach klimatu
umiarkowanego majg intensywniejszy i lepszy smak. Wtasnie dlatego
polskie truskawki sg doceniane na catym swiecie.

Truskawka jak wczedniej wspomniano ma wiele cennych wi-
tamin i mineratdw. Przez wszystkich pozgdana witamina C — w 100 g
dojrzatych truskawek jest ok. 60 mg, a w cytrynie ok. 50 mg. Znaj-
dziemy tu réwniez witaminy z grupy B (B1, B2, B6) oraz witamine A.

11



Natalia Czyzewska-Suchori ¢ OWOCE MIEKKIE W ROLNICTWIE EKOLOGICZNYM

Truskawka w fazie kwitnienia Owoce truskawki

Truskawki stanowig cenne Zrddto Zzelaza, ktére chroni nas przed
anemig. Obecny w nich wapn i fosfor wzmacniajg nasze kosci, a potas
obniza cisnienie krwi. Jedzac truskawki dostarczamy sobie magnezu,
ktéry koi nasze nerwy, a mangan poprawia pamie¢. Owoce te wspie-
rajg uktad odpornosciowy, wykazujg witasciwosci antyoksydacyjne oraz
przeciwnowotworowe. Zawierajg fitoncydy, ktére wystepujg takze
m.in. w czosnku i cebuli. Zwigzki te wykazujg silne wtasciwosci bakte-
riobdjcze, sprzyjajg leczeniu standw zapalnych. Spozywanie truskawek
ma korzystny wptyw na uktad krazenia. Pomagajag nam podczas
odchudzania, dziatajg oczyszczajgco i moczopednie. A to wszystko dzie-
ki obecnosci pektyn, ktdore utatwiajg prace jelit, niskiej kalorycznosci
(100 g owocéw to 28 kcal), niskiemu indeksowi glikemicznemu, duzej
zawartosci wody (w 90% sktadajg sie z wody). Niestety osoby ze stwier-
dzong nadwrazliwoscig na salicylany, ktérych w truskawkach jest sporo,
powinny unika¢ tych owocow. Moze pojawic sie uczulenie w postaci zmian
skérnych (pokrzywka), alergiczny niezyt nosa czy atak dusznosci.

Stanowisko

Pierwszym krokiem przy zaktadaniu plantacji jest wybdr odpo-
wiedniego stanowiska. Powinny to by¢ grunty nieskazone, oddalone
od przemystu, intensywnego rolnictwa, ciaggéw komunikacyjnych,
poniewaz szkodliwe substancje mogg przenikac do rosliny przez korzenie,
lisScie oraz osadzac sie na owocach.

Gleba

Wazny jest rodzaj gleby, ktéra powinna by¢ sredniozwiezta i prze-
puszczalna. Do uprawy truskawek nie nadajg sie ciezkie gliny, ity, piaski
i ptytkie redziny.

12



W roli gtéwnej: truskawka, malina, porzeczka

Usytuowanie ternu

Plantacja nie powinna by¢ potozona w miejscach z zagtebieniem te-
renu, kotlinie, terenach nisko potozonych, na ktérych mogg tworzyc sie
zastoiska mrozowe. Nalezy unikaé miejsc wietrznych, usytuowanych na
szczytach wzniesien, ktére pozostawiajg rosliny bez okrywy $nieznej.

Odczyn gleby

Bardzo wazne jest pH gleby. Optymalna wartos¢ pH dla truskawki
wynosi 5,5-6,5. Na glebach o pH nizszym niz 5,5 nalezy przeprowadzic¢
wapnowanie, aby obnizy¢ kwasowos¢ gleby. Silnie zakwaszona gleba ma
ujemny wptyw na wzrost i rozwdj roslin oraz powoduje nadmierne po-
bieranie metali ciezkich przez rosliny. Gleba o pH wyzszym niz 6,5 moze
spowodowad chloroze, czyli zaktdcenia w pobieraniu zelaza przez rosliny.

Przedplon

Zboza (mieszanki zbdz z peluszka, wyka lub tubinem), rzepak ozimy,
rzepik, gorczyca, rosliny bobowate oraz niektére warzywa (fasola, groch),
to dobry przedplon pod uprawe truskawki. Po malinach, ziemniakach,
pomidorach, kukurydzy nie powinno sie zaktada¢ nowych plantac;ji tru-
skawki, poniewaz rosliny te czesto porazane sg przez grzyby z rodzaju
Verticillium dahliae, ktdre wywotujg grozne choroby systemu korze-
niowego — werticilioze (gwattowne wiedniecie lisci truskawek). Ztym
przedplonem s3g réwniez wieloletnie rosliny bobowate (lucerny,
koniczyny) oraz trawy, w ktérych nie prowadzi sie systematycznych
zabiegdw mechanicznych, a to sprzyja rozwojowi larw chrzgszczy
(pedrakow), opuchlakdw i nicieni.

Nawozenie

Przed zatozeniem nowej plantacji truskawek warto wykonaé ana-
lize gleby, ktéra pomoze nam okresli¢ jej zasobnos¢ w materie or-
ganiczng oraz dobdér odpowiedniej dawki nawozu. Jak wiadomo
w rolnictwie ekologicznym nie mozna stosowaé nawozéw sztucz-
nych. Wykorzystujemy nawozy naturalne: obornik (na 1 ha plantacji
30-35 ton), gnojowka, gnojowica, nawozy organiczne: kompost
(na 1 ha plantacji 20-30 ton) i nawozy zielone oraz preparaty biodyna-
miczne, ekstrakty roslinne i wyciggi z kompostéw jak réwniez nawozy
i srodki poprawiajgce wtasciwosci gleby dopuszczone do stosowania
w rolnictwie ekologicznym. Waznga role w utrzymaniu zdrowej plantacji
odgrywa krzem. Mozna stosowad raz w tygodniu na rosnace liscie tru-
skawek opryski z gnojowek skrzypu lub pokrzywy.

13
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Sadzenie

Truskawki najczesciej sadzimy wiosng i jesienig w rzedach co 20-25
lub 30 cm. Szerokos$¢ miedzyrzedzi wynosi od 70-100 cm. Na hektar wy-
sadza sie okoto 40-80 tys. szt. sadzonek. Tradycyjne, reczne sadzenie
wigze sie z duzymi naktadami (praca cztowieka), mozna pomdc sobie
maszyng przygotowujac rowki i dotki lub wykorzystac specjalne maszyny
stuzace do sadzenia truskawek. Podczas sadzenia nalezy pamietaé, aby
lisScie sercowe sadzonek byty tuz nad powierzchnig ziemi. Sadzonek nie
nalezy wsadza¢ zbyt ptytko — wysychajg oraz zbyt gteboko — gnija.

Zabiegi pielegnacyjne

Na plantacji truskawek wykonujemy nastepujace zabiegi pielegnacyjne:

e niszczenie chwastéw: mechaniczne, reczne, wypalanie,

¢ odcinanie i usuwanie roztogdéw - mtode rosliny konkurujg z roslina-
mi macierzystymi o wode i sktadniki mineralne,

e koszenie lisci - najpdZzniej dwa tygodnie po zbiorze, uwazamy, aby
nie doszto do uszkodzenia lisci sercowych,

e usuniecie starych lisci na wiosne (siedlisko szkodnikdw i patogendéw
chorobotwodrczych, ktére sg sprawca choréb grzybowych),

e Scidtkowanie miedzyrzedzi — zabezpieczenie owocdw przed
gniciem i zabrudzeniem, przesuszeniem gleby, ograniczenie za-
chwaszczenia plantacji, zwiekszenie zawartosci préchnicy w glebie,
ochrona przed przymrozkami.

Ochrona przed szkodnikami i chorobami
Istotg uprawy ekologicznej sg odmiany charakteryzujgce sie odpor-
noscig na choroby i szkodniki. Nalezy wybiera¢ wyprébowane i nieza-
wodne odmiany, ktére poradzg sobie z ewentualnymi chorobami. Warto
pamietaé, ze zapobieganie jest lepsze niz leczenie. Do najczesciej spoty-
kanych choréb i szkodnikéw na plantacji truskawek nalezg:
e Szara plesn truskawki — na owocach pojawiajg sie brunatne, gnija-
ce plamy, a liscie pokryte sg nalotem i plesnia.
¢ Maczniak prawdziwy truskawek —na wszystkich zielonych czesciach
rosliny pojawiajg sie bladozielone plamy, a nastepnie maczysty
nalot. W pdzniejszej fazie choroby schng i obumieraja liscie, a skor-
ka owocow zasycha i zaczyna pekad.
¢ Werycylioza truskawek — objawem tej choroby jest wiedniecie
starszych lisci. Porazeniu ulegajg jednak przede wszystkim korzenie.
e Biata plamistosc¢ lisci truskawek — na gérnej czesci lisci pojawiaja
sie réznej wielkosci plamy. Na poczatku majg one brunatny kolor,
a z czasem powiekszajg sie i stajg sie jasnoszare.
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W roli gtéwnej: truskawka, malina, porzeczka

e Czerwona plamistosc lisci truskawek — choroba ta silnie uszkadza
liscie i hamuje wzrost rosliny. Objawem sg liczne, nieregularne,
brunatno purpurowe plamki na lisciach o srednicy od 1 do 5 mili-
metréw.

* Opuchlaki truskawek — s3 to larwy, a nastepnie poczwarkii chrzasz-
cze, ktére wystepuja w maju i czerwcu. Zerujg na korzeniach, osta-
biajgc rosliny, a na brzegach lisci tworzg gtebokie wzery.

¢ Kwieciak malinowiec truskawek — od kwietnia do czerwca samica
sktada jaja w pagkach kwiatowych, gdzie zaczynajg zerowac larwy.
Doroste owady zimujg w resztach roslinnych.

Aby osiggna¢ zdrowe i zadowalajgce plony, nalezy zapobiegac cho-
robom truskawek i leczy¢ je, gdy juz wystgpig. Powinnismy stosowac
ekologiczne metody ochronne, np. oprysk z pokrzywy czy substancje
dopuszczone w rolnictwie ekologicznym. Do zwalczania szkodnikéw
mozna uzywacé naturalnych srodkéw lub rozstawiaé na plantacji zotte
tablice lepowe.

Malina

Owoce dzikorosngcej maliny zbierane sg od niepamietnych czaséw.
Owoc maliny jest tzw. owocem ztozonym, sktada sie ze zrosnietych
ze sobg wielu drobnych pestkowcdw. Roslina ta, ma nie tylko wtasciwo-
Sci odzywcze, ale i lecznicze. W medycynie ludowej stosowany jest sok
z malin oraz liscie, stosowane podczas przeziebien.

Stanowisko

Ze wzgledu na to, ze maliny uprawia sie w jednym miejscu przez
wiele lat, teren pod uprawe powinien by¢ dobrze przygotowany. Krze-
wy nalezy sadzi¢ w miejscach nastonecznionych, ostonietych od silnych
wiatréw i zastoisk mrozowych. Plantacja malin nie moze zosta¢ umiej-
scowiona na glebach ubogich w wode, poniewaz 70% korzeni rosliny nie
siega gtebiej niz 20 cm.

Gleba

Malina ma duze wymagania glebowe. Najlepiej udaje sie na gle-
bach zyznych, przewiewnych i odpowiednio wilgotnych oraz zasobnych
w préchnice. Gleby ciezkie i suche nie nadajg sie pod uprawe malin.
Optymalna klasa bonitacyjna gleby to Il i IV.
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Odczyn gleby

Przed zatozeniem plantacji warto wykona¢ analize chemiczng gleby
i oceni¢ czy jest wystarczajgco zasobna w mineraty i ma odpowiednie
pH. Maliny preferuja gleby lekko kwasne, pH w granicach od 5,5-6,5.

Przedplon

W miejscu, gdzie wczesniej rosty ziemniaki, pomidory, ogorki czy tru-
skawki nie nalezy planowac uprawy malin, poniewaz gatunki te atako-
wane sg przez te same szkodniki. Odpowiednimi przedplonami dla malin
sg: gryka, zboza, rzepak, marchew, gorczyca oraz cebula. Warto przed
posadzeniem krzewdw wysia¢ rdznego rodzaju poplon (facelia, zboza,
trawy, gorczyca) i przeorac go jako nawdz zielony. Dzieki temu wzboga-
camy glebe w cenng materie organiczna.

Pszczota miodna na kwiecie maliny Owoc maliny
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W roli gtéwnej: truskawka, malina, porzeczka

Nawozenie

Malina nalezy do roslin o duzym zapotrzebowaniu na sktadniki
pokarmowe. Jej plonowanie zalezy w znacznym stopniu od intensywno-
$ci wzrostu pedow. Cennym nawozem jest obornik —dawka na 1 ha plan-
tacji wynosi 30-35 ton. Mozna go stosowa¢ dwoma sposobami: ptytko
przekopa¢ w miedzyrzedziach lub rozrzuci¢ w formie $ciétki. Wczesng
wiosng w miedzyrzedziach mozna takze stosowaé podlewanie rozcien-
czong trzykrotnie gnojowka lub gnojowica. Krzewy niedostatecznie lub
niewtasciwie nawozone majg stabe pedy, a ich liscie sg koloru jasno-
zielonego. Z drugiej strony, maliny przenawozone azotem rosng zbyt
bujnie. Wytwarzajg duzo odrostow korzeniowych, ktére konkurujg
z pedami owocujgcymi o dostep do wody i sktadniki pokarmowe. Dla-
tego tak wazne jest wykonanie analizy gleby, ktéra pozwoli okresli¢ jej
zasobnos¢ w skfadniki pokarmowe oraz przygotowa¢ odpowiedni
program nawozenia naturalnego i organicznego.

Sadzenie

Malina wymaga bardzo starannego przygotowania gleby przed
sadzeniem. Odpowiednie nawozenie organiczne, doktadne jej od-
chwaszczenie i wybdr dobrej jakosci sadzonek jest sposobem
na uzyskanie satysfakcjonujgcych plonéw. Najwtasciwszym terminem
sadzenia malin jest jesien — pazdziernik lub poczatek listopada. Tak po-
sadzone rosliny lepiej sie zakorzenig niz te sadzone wiosng. Przy sadzeniu
malin nalezy pamietaé¢ o zachowaniu odpowiednich odlegtosci pomie-
dzy krzewami, rzeday co 0,5 m, szeroko$¢ miedzyrzedzi od 2-2,5 m.
Po posadzeniu, glebe wokdét malin nalezy dobrze docisngé, a wiosng
pedy skroci¢ do wysokosci 2-3 cm nad ziemig, niektdre zrédta podajg
do 10-20 cm. Ciecie roslin zapewnia im fatwiejsze przyjmowanie sie
i pobudza do wypuszczenia wiekszej ilosci peddw.

Istniejg dwa systemy prowadzenia malin: sadzenie szpalerowe przy
drutach, ktdre jest bardziej optacalne, gwarantuje obfite plony i dostep
do krzewdw podczas zbioru oraz sadzenie tradycyjne, gdzie w okresie
dojrzewania owocéw pedy uginajg sie, a to utrudnia zbiér, rbwnomierne
dojrzewanie owocow oraz pielegnacje mechaniczna.

Dobor odmian

W produkcji ekologicznej malin nalezy wybieraé rézne odmiany,
o réznych terminach dojrzewania. Zapewni to mozliwos¢ dtugotrwatego
pozyskiwania owocéw. Do wyboru mamy odmiany letnie — owocujgce
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Dziko rosnqcy krzew maliny (Rubus idaeus)

jednorazowo na pedach zesztorocznych, tu owoce zbieramy w czerwcu
i lipcu, oraz jesienne — owocujgce na pedach tegorocznych, zbiér wyste-
puje od sierpnia do pazdziernika.

Ciecie krzewow

Maliny, nawet te uprawiane w przydomowym ogrédku na wtasne
potrzeby, powinny by¢ regularnie przycinane, wptywa to na obfitosc¢
plondw i sprawia, ze tatwiej sie je zbiera. Do rosliny dociera odpowied-
nia ilos¢ $wiatta, a miedzy pedami dochodzi do swobodniej wymiany
powietrza. Brak odpowiedniej pielegnacji sprawia, iz plon z kazdym
rokiem bedzie stabszy, a rosliny bedg atakowane przez choroby i szkod-
niki (zrodtem infekcji mogg byé m.in. pozostawione suche pedy, ktére
sg siedliskiem innych patogendw, dlatego nalezy je zutylizowad). Malina
jest krzewem osiggajgcym wysokos¢ od 1,5-2 m. Zbyt duze zageszczenie
peddéw powoduje wydanie drobnych owocéw, ktére narazone sg na cho-
roby grzybowe oraz zamieranie pedéw. Natomiast zbyt radykalne ciecie
jest przyczyna niskich plondw.

Podczas zabiegu ciecia maliny, nalezy zwréci¢ uwage na odmiane.
Maliny letnie, tradycyjne, kwitng na pedach zesztorocznych, a jesienne
owocujg na pedach tegorocznych.
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e Pierwsze ciecie wykonujemy po posadzeniu rosliny wiosng lub jesienia.
Wszystkie pedy przycinamy kilka centymetréw nad ziemia. Zmniejsza
to ryzyko wystgpienia chordb grzybowych, na ktére mtode rosliny sg
szczegllnie wrazliwe oraz sprzyja rozwojowi silnych, nowych przyrostow.
e Ciecie wiosenne

Wiosng, nalezy usuwadé chore, przemarzniete po zimie oraz stabiej ro-
sngce pedy. Kolejne ciecie wykonujemy po zbiorze owocdéw. Pojedynczy
okaz maliny dwuletniej powinien mie¢ 5-8 silnych pedéw zesztorocz-
nych, a przy uprawie szpalerowej nalezy zostawi¢ 10-12 pedéw na
1 m biezacy. W drugim roku po posadzeniu —w maju maliny zaczynajg
wytwarza¢ mtode pedy boczne. Gdy osiggng wysokos¢ 5-10 cm, nalezy
wycigé je blisko powierzchni ziemi, co zapobiega zbytniemu zageszczeniu
krzewdw. W przypadku odmian jednorocznych odrosty boczne stanowig
konkurencje dla pedéw zawigzujgcych juz owoce, dlatego usuwamy je
wszystkie. Odmiany dwuletnie wymagajg pozostawienia czesci nowych
pedow, poniewaz to wtasnie one bedg owocowac w przysztym sezonie.
e Ciecie jesienne

Po zebraniu owocéw przycinamy wszystkie pedy: odmiany jednoroczne
w listopadzie, dwuletnie pod koniec sierpnia. Nalezy przeprowadzi¢ ciecie
pedow, ktére owocowaty i ponownie usungé nadmiar mtodych odrostéw
tuz przy ziemi lub 20 cm nad powierzchnig podtoza. Dzieki temu zabiegowi
w przysztym roku uzyskamy grubsze przyrosty, ktore lepiej owocuja.

Podsumowujqc:

- usuwamy odrosty korzeniowe boczne,

- usuwamy stabe, chore pedy, nadmiernie wyginajgce sie czy opadajg-
ce ku dotowi,

- jesienne ciecie malin nie powinno by¢ wykonywane zbyt pdino,
poniewaz w ten sposéb ostabiamy mrozoodpornos¢ rosliny,

- chore i zdrewniate pedy utylizujemy, by zapobiec przenoszeniu cho-
rob,

- do ciecia wykorzystujemy dobrej jakosci sprzet, ktory jest odpowied-
nio ostry i odkazony,

- zabieg ciecia najlepiej wykonywa¢ w dni stoneczne.

Choroby i szkodniki

Maliny czesto sg porazane przez wiele choréb wirusowych, bakte-
ryjnych, grzybowych i atakowane przez rézne szkodniki. Chore krzewy
stabiejrosngigorzejowocuja. Najwiecejchordbiszkodnikdw atakuje pedy
i liscie maliny.
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Do najczesciej spotykanych choréb na plantacji malin zaliczamy:

Szara plesn — poraza pedy, kwiaty i owoce malin. Jest to choroba
grzybowa, ktdra charakteryzuje sie pojawianiem jasnobrgzowych plam
na pedach oraz gniciem owocéw. W przypadku jej wystgpienia, nale-
2y pozbyc sie zakazonych czesci roslin i zutylizowaé je poza plantacja,
poniewaz grzyb ten bardzo fatwo przenosi sie na inne rosliny.

Zamieranie pedéw maliny — choroba grzybowa, ktéra pojawia sie
latem, najczesciej w czerwcu, poraza gtéwnie mtode pedy. Objawami
sg brunatne, a pdzniej fioletowe plamy na pedach. Choroba prowadzi
do obumierania, pekania i tuszczenia sie kory, a w konsekwencji do
zamierania peddéw. Zaatakowane pedy nalezy wycinaé i wywozi¢ poza
plantacje. Zapobieganie tej chorobie polega gtéwnie na unikaniu zbyt
gestego sadzenia roslin oraz wyborze sadzonek pochodzacych z pewne-
go zrédta.

Choroby wirusowe malin sg przenoszone przez mszyce — tu najcze-
$ciej mozna spotka¢ m.in. zéttaczke nerwdw lisci maliny — porazone
ro$liny stabo rosng, a liscie sg znieksztatcone i niedorozwiniete. Kolej-
na choroba wirusowa to mozaika maliny — wzdtuz nerwdw lisci lub na
catej ich powierzchni pojawiajg sie nieregularne zétte plamy, naste-
puje spadek ilosci plonu. Owady zwane skoczkami przenoszg chorobe
— kartowatos¢ maliny. Objawia sie ona opdznionym wzrostem roslin
i matg liczbg owocujgcych peddéw bocznych, znieksztatconymi kwiatami
oraz duzg iloscig skartowaciatych peddéw.

Zwalczanie choréb wirusowych jest bardzo trudne i polega przede
wszystkim na likwidacji owadodw, gtdwnie mszyc, ktore sg odpowiedzial-
ne za przenoszenie wirusOw oraz na usuwaniu porazonych roslin.

Szkodniki malin

Do szkodnikéw, ktére wyrzadzajg duze szkody na plantacji malin
nalezag m.in.: kwieciak malinowiec — maty chrzgszcz, ktéry powoduje
uszkodzenie pgka i jego wiedniecie. Do zwalczania kwieciaka w upra-
wach ekologicznych stosuje sie wywar z wrotyczu. Zabieg ten nalezy wy-
kona¢ w dni stoneczne przy temperaturze powyzej 15°C, gdy chrzgszcz
jest najbardziej aktywny. Kwieciak zagraza tylko plantacjom dwuletnim.

Larwy przeziernika malinowca — mozna rozpoznaé¢ po naroslach
i zgrubieniach na szyjce korzeniowej, zerujag wewnatrz pedéw malin
i drgzg w nich korytarze, przez co pedy stajg sie kruche i tatwo sie tamia.
Zwalczanie polega na przeswietlaniu corocznym krzewdw i usuwaniu
starych pedow.
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Mszyce zerujg w koloniach na mtodych lisciach i wierzchotkach wzro-
stu, wysysajg soki z lisci, ostabiajg rosliny i przenoszg choroby wiruso-
we. Zapobieganie i zwalczanie polega na wycinaniu i utylizacji pedéw
z uszkodzonymi wierzchotkami, dbanie o bioréznorodnos¢ pozytecznych
owadodw, ktdre zywig sie mszycami: biedronki, ztotooki, drapiezne plu-
skwiaki. W okresie wczesnej wiosny mozna stosowac preparaty olejowe
do zwalczania jaj mszyc, a nastepnie szare mydto w dawce 20 I/ha.

Porzeczka

Porzeczka — najczesciej uprawiana jest czarna i czerwona. Dzieki
swoim wtasciwosciom uznawana jest za jeden z najzdrowszych owo-
cow. Porzeczki zawierajg cenne witaminy i mikroelementy oraz btonnik.
Wykorzystuje sie je do sporzgdzania przetworéw domowych, w przemy-
$le kosmetycznym i farmaceutycznym.

Stanowisko

Porzeczka nie ma zbyt duzych wymagan glebowych. Moze by¢ upra-
wiana na kazdej glebie, jednak w przypadku gleb mniej zasobnych war-
to je zasili¢ nawozami organicznymi, np. kompostem lub obornikiem.
Jedynie porzeczka czarna ma wieksze wymagania, preferuje gleby bar-
dziej zyzne. Jak wszystkie krzewy jagodowe, porzeczka lubi stanowiska
stoneczne, ostoniete od wiatru, poniewaz miejsce w przeciggu ogranicza

Porzeczka czerwona (Ribes rubrum)
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jej wzrost. Porzeczki najlepiej udaja sie na glebie o odczynie lekko kwa-
$nym o pH 5,5-6,5. Ze wzgledu na ptytki system korzeniowy roslina jest
wrazliwa na susze.

Sadzenie

Porzeczki najlepiej sadzi¢ w pazdzierniku, gdy gleba jest wilgotna, za-
pewni to dobre ukorzenienie roslin. Najlepszym przedplonem sg rosliny
okopowe, dzieki ktédrym gleba jest odpowiednio spulchniona i pozba-
wiona chwastéw.

Przycinanie

Do niezbednych zabiegéw pielegnacyjnych nalezy regularne usuwanie
ztamanych, chorych, uschnietych i starszych pedow. Wycinamy takze
wiekszos¢ jednorocznych peddéw pozostawiajgc tylko kilka najsilniej-
szych. Dzieki prawidtowemu cieciu mozna uzyskac¢ istotny przyrost plo-
nu.

Pielegnacja czarnej porzeczki — po posadzeniu nalezy skrécié wszystkie
pedy do 2,5 cm powyzej poziomu gleby, a po owocowaniu wycigc pedy
owocujace.

Porzeczka czerwona — po posadzeniu pedy ucinamy do potowy, a wio-
sng w pierwszym roku na 2-3 oczka nad ziemig. W drugim roku nalezy
usungc pedy, ktore sie krzyzuja, stabe i ptozace.

Sciotkowanie

Zabieg ten podnosi temperature podtoza, utrzymuje wilgoc¢ i ograni-
cza zachwaszczenie, zimg natomiast chroni korzenie roslin przed mro-
zem. Jako $ciétki mozna uzywad kory, trocin lub kompostu.

Choroby i szkodniki

Plon porzeczek w duzym stopniu zalezy od ochrony przed chorobami
i szkodnikami, ktére atakujg gtdownie liscie, w mniejszym stopniu mtode
pedy, kwiaty i owoce. Opadajace liscie, ktére sg porazone przez choroby
sg przyczyna utraty plonu.

Do najczesciej spotykanych choréb na plantacji porzeczek zaliczamy m.in:
Antraknoza (opadzina) lisci — na liSciach porzeczki mogg wystgpic

niewielkie zéttawe, a nastepnie ciemniejsze plamki. Porazone liscie
masowo opadajg, powodujgc ostabienie roslin, mniejsze rozmiary
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b/

Porzeczka czarna (Ribes nigrum)

owocOw oraz zmniejszong intensywnos¢ kwitnienia i zawigzywa-
nia owocow w roku nastepnym. Zapobieganie i zwalczanie polega na
wygrabianiu i niszczeniu porazonych lisci lub przyspieszaniu ich rozkta-
du przez podlewanie gnojowicg, wycinanie nadmiaru pedéw w celu
przewietrzania plantacji oraz stosowanie preparatéw miedziowych
w stezeniu 1,5-2% po zbiorach.

Amerykanski maczniak agrestu — na pedach, owocach i wierzchot-
kowych lisciach pojawia sie biaty, mgczysty nalot. Dochodzi do zahamo-
wania wzrostu peddéw, owoce sg niewyrosniete przez co tracg wartosc
handlowg. Zapobieganie i zwalczanie polega na wycinaniu chorych
pedow jeszcze przed kwitnieniem, niedopuszczeniu do zageszczenia
plantacji, stosowania preparatéw zawierajgcych siarke (4-5 kg/ha 10 dni
karencji) — nie stosujemy w czasie upatéw i duzym nastonecznieniu.

Rdza wejmutkowo-porzeczkowa — objawy tej choroby widoczne
sg zaréwno na gornej jak i na dolnej stronie lisci. Na gdrnej stronie sg
to niewielkie, z6tte plamy, natomiast na dolnej pomaranczowo-brazo-
we brodawki. Silnie porazone liscie zasychajg i opadajg. Zapobiegac tej
chorobie mozemy poprzez wybér odmian odpornych, unikanie sadzenia
w poblizu plantacji sosen piecioigielnych. Zwalczanie polega na wykony-
waniu zabiegdw preparatami miedziowymi.

Najczesciej wystepujgce szkodniki na plantacji porzeczek:

Wielkopgkowiec porzeczkowy — w wyniku rozwoju i zerowania
szkodnika paki lisSciowe porzeczek nabrzmiewajg i stabo sie rozwijaja.
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l

Porzeczka czarna (Ribes nigrum)

Paki mocno porazone mogg zasychac. Konieczne jest usuwanie porazo-
nych pakdéw lub catych peddéw.

Przeziernik porzeczkowiec — motyl, ktérego gasienice zerujg we-
whnatrz pedéw, powodujac ich ostabienie, zasychanie i famanie. Wazne
jest usuwanie porazonych peddéw i sadzenie zdrowych, dobrej jakosci
sadzonek.

Mszyce (rézne gatunki) — szkodniki te sg szczegdlnie grozne w okre-
sie suchej i cieptej pogody. Wystepujg na wierzchotkach pedéw oraz
na lisciach. Mszyce wysysajg soki roslinne, co prowadzi do skrecania lisci
i pedéw wierzchotkowych — zahamowanie wzrostu roslin. Zwalczanie
i zapobieganie polega na wycinaniu oraz utylizacji uszkodzonych wierz-
chotkéw peddw zaatakowanych przez mszyce, a takze stosowaniu
preparatow olejowych i szarego mydta w dawce 20 |/ha w okresie
wczesnej wiosny.
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Zakonczenie

Z aéon’czem'e

Rynek produktéw ekologicznych w Polsce cieszy sie coraz wieksza
popularnoscig. Wedtug raportu ,,Rosngce znaczenie zdrowia a nawy-
ki zywieniowe Polakéw. SuperMenu 2021” — 63% badanych uwaza,
ze odpowiednia dieta pozwala na utrzymanie zdrowia, a 32% zwraca
uwage na to, by pojawiaty sie w niej ekologiczne produkty. JesteSmy
coraz bardziej Swiadomi swoich wyborow i cieszy to, ze zaczynamy zmie-
nia¢ nawyki zywieniowe. Starajmy sie, aby w naszym codziennym jadto-
spisie byty obecne warzywa i owoce, a zwtaszcza te pochodzgce z upraw
ekologicznych. Tego typu dieta jest prawdziwym kluczem do zdrowia
i korzyscig nie tylko dla nas samych, ale réwniez dla naszej planety.

W L e

Owoce truskawki
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