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iemniak pojawit sie¢ w Polsce pod ko-

niec XVI w. i poczatkowo byt traktowa-

ny jak roslina lecznicza uprawiana w
ogrodkach przyaptecznych, m.in. we Wro-
ctawiu. Jako roslina uprawna zostat doce-
niony dopiero pod koniec XVIII w., cho¢ jego
walory smakowe powoli zyskiwaty uznanie
na polskich stotach, m.in. ze wzgledu na
panujgce wowczas przekonanie, ze bulwy
zawierajg trucizne. W dzisiejszych czasach
ziemniaki sg obecne niemalze w kazdym
domu, a r6znorodnos¢ ich zastosowania jest
bardzo duza, poczawszy od kuchni, poprzez
medycyne, przemyst spozywczy, na biopali-
wie konczac.

Ziemniak, dawniej uprawiany w Polsce na
szerokg skale, byt podstawowym produktem
zywnosciowym dla ludzi, gtéwnie ubogich.
Adam Mickiewicz w utworze ,Kartofla” opisu-
je go jako ,owoc z tysiecznego dajgca poro-
stu, wygtodzonych oraczéw zachowa od

postu”. Ziemniaki byly tez podstawowqg pa-
szg dla trzody chlewnej oraz surowcem do
produkcji spirytusu i skrobi (Leszczynski
2012).

Spozycie ziemniakédw w ciggu minionych
dziesiecioleci stopniowo sie zmniejszato.
Wedtug danych GUS (2011, 2013) jeszcze w
1950 r. wynosito 270 kg na 1 mieszkanca, w
1990 byto juz o potowe mniejsze, a w dwoch
ubiegtych latach zatrzymato sie na poziomie
111 kg (tab. 1.) Wptyneto na to wiele czynni-
kéw, m.in. odej$cie od uzytkowania ziemnia-
kow jako paszy, uwarunkowania ekonomicz-
ne, a takze zmieniajace sie trendy w diecie
Polakéw. Pomimo znacznych ograniczehn w
uprawie ziemniak jest wcigz, obok pszenicy,
ryzu i kukurydzy, gtéwna rosling uprawna,
decydujacg o wyzywieniu ludnosci Swiata, a
Polska w 2011 r. plasowata sie na si6dmym
miejscu pod wzgledem produkcji na swiecie
oraz na czwartym w Europie.

Tabela 1
Spozycie ziemniakow w Polsce w wybranych latach (kg/os.)
1950 | 1960 1970 1980 1990 2000 2005 2010 2011 2012
270 223 190 158 144 134 126 112 111 111

Zrédto: Rocznik Statystyczny 20112013

Wiadomo z historii, ze ziemniaki ratowaty
zycie, a i dzis jest oczywiste, ze majg ko-
rzystny wptyw na ludzkie zdrowie. Jest tak
dzieki ich wysokiej wartosci odzywczej oraz
jakosci biologicznej substancji wchodzacych

w ich sktad. Sucha masa, na ktérg sktadajg
sie skrobia, cukry, biatka, ttuszcze, witaminy,
sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy,
stanowi wg réznych zrédet ok. 16-22%, po-
zostate ok. 77% stanowi woda (tab. 2).
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Tabela 2
Zawartos¢ sktadnikéw w bulwach ziemniaka
. Zawartos¢ ZwigzkKi Zawartosc¢ N Zawartosc¢
Skiadnik (%) mineralne w 100 g Witamina w 1009
Sucha masa 16-22 potas 200-900 mg C 10-30 mg
Skrobia 10-16 fosfor 27-147 mg B, 24-180 pg
Cukry ogétem | 0,3-0,6 magnez 10-52 mg B, 7-200 pg
Biatko ogétem | 1,7-2,3 zelazo 0,13-17 mg Bs; 360-3300 ug
Lipidy 0,10-0,12 | miedz 14-660 ug Bs 190-320 pg
Btonnik 2,0-2,3 molibden 6-190 pg Bg 130-420 pg
pokarmowy chrom 2-50 ug kwas foliowy 6-50 pg
jod 0,2-90 ug H (biotyna) 0,6 pg
fluor 2-380 ug
selen 0,2-29 ug

Zrédto: Leszczynski 2012

Ze wzgledu na duzg zawartos¢ skrobi
ziemniak jest zaliczany do produktow we-
glowodanowych (cukry ztozone). Skrobia jest
skfadnikiem energetycznym niezbednym do
pracy wszystkich organéw i miesni cztowie-
ka. Zalecana zawartos¢ weglowodanéw w
zbilansowanej diecie, wyrazona jako odsetek
catkowitej energii pozywienia, powinna wy-
nosi¢ ok. 55%, tj. przecietnie 250-275 g
dziennie, i by¢ pokrywana gtéwnie z weglo-
wodanéw ztozonych (Jarosz, Buthak-Ja-
chymczyk 2008). W diecie wiekszosci ludzi
zaleznosci te sg zaburzone na korzy$¢ cu-
krow prostych pochodzacych z oczyszczo-
nych, przetworzonych produkiéw spozyw-
czych oraz stodyczy i napojéw. Cukry te sg
szybko wchfaniane w organizmie, a niewyko-
rzystane — odktadaja sie w postaci tkanki
ttuszczowej. Powodujg ponadto skokowy,
znaczny wzrost, a nastepnie spadek pozio-
mu cukru we krwi, co szybko objawia sie
ponownym uczuciem gtodu. Weglowodany
zlozone natomiast sg trawione dtuzej, stop-
niowo podnoszac poziom glukozy, nie obcia-
zajac tym samym trzustki i utrzymujac dtuzej
wrazenie sytosci.

Skrobia w ziemniakach w wyniku dziata-
nia wysokiej temperatury (gotowanie, pie-
czenie, smazenie) ulega skleikowaniu i jest
catkowicie, i szybko, trawiona. Taka obrdbka
kulinarna powoduje szybkie uwolnienie glu-
kozy i wzrost jej stezenia we krwi, dlatego
tez ziemniaki sg zaliczane do produktéw o
wysokim indeksie glikemicznym (1G). Indeks
wyraza liczbowo wzrost stezenia glukozy we
krwi po spozyciu 50 g weglowodandw zawar-
tych w danym produkcie w stosunku do

wzrostu po spozyciu 50 g czystej glukozy w
tym samym czasie. Dazy sie do tego, aby w
diecie wystepowaty gtéwnie produkty spo-
zywcze o0 niskim IG (do 50) oraz srednim (do
70), natomiast te o wysokim powinny by¢
spozywane sporadycznie lub odpowiednio
taczone z produktami o nizszym IG, tak aby
catkowita warto$¢ positku miescita sie w do-
puszczalnym zakresie. Wskaznik |G dla
ziemniakow wg roznych zrédet wynosi sred-
nio 70-90 i miesci sie w kategorii wysokie;.

Innym wskaznikiem, ktory okresla odpo-
wiedZz glikemiczng organizmu po spozyciu
okreslonej porcji produktu, jest fadunek gli-
kemiczny — LG (Ciok, Dolna 2006; Lange
2010). Przy jego obliczaniu brana jest pod
uwage ilos¢ weglowodandw w spozywanej
porcji oraz wartos¢ IG dla danego produktu.
Dla ziemniakéw w zaleznosci od sposobu ich
przyrzadzenia £G miesci sie w kategorii
umiarkowanej do wysokiej (Atkinson i in.
2008). Wedtug Lange (2010) dieta bogata w
weglowodany o wysokim indeksie i tadunku
glikemicznym moze zwieksza¢ ryzyko roz-
woju insulinoopornosci i cukrzycy typu 2 (ry-
zyko wystgpienia cukrzycy typu 2 jest 0 40%
wyzsze niz u osob bedacych na diecie ni-
skoglikemicznej). Moze by¢ tez czynnikiem
ryzyka wystgpienia niedokrwiennej choroby
serca, ktéra jest powigzana z wyzszym ste-
zeniem trojglicerydéw i nizszym stezeniem
,dobrego” cholesterolu HDL we krwi, szcze-
golnie u kobiet z nadwagag lub otytoscia.

Na wartos$¢ indeksu, a co za tym idzie ta-
dunku glikemicznego, wptywa wiele réznych
czynnikdéw, jak: zawartos¢ innych sktadnikow
odzywczych w bulwach, proces kulinarny
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oraz skomplikowany wptyw r6znych produk-
tébw spozywanych podczas tego samego
positku. Dzieki odpowiedniemu przygotowa-
niu ziemniakbw mozemy znaczaco obnizy¢
wartos¢ IG oraz zachowac¢ cenne dla zdro-
wia substancje (Ciok, Dolna 2006; Lange
2010; Leszczynski 2012).

Stopien rozdrobnienia ziemniakbw ma
istotne znaczenie w procesie gotowania
(Lange 2010; Ruytel, Lisinska 2007; Lesz-
czynski 2012). Bulwy gotowane ze skorkag
majg wyzszg wartos¢ odzywcza, zatrzymujg
witamine C i btonnik, a IG jest zdecydowanie
nizszy. Im bardziej bulwy sg rozdrobnione, a
najbardziej oczywiscie purée, tym wyzszy
jest indeks glikemiczny.

Kolejnym istotnym czynnikiem jest tempe-
ratura spozywanego positku. Gdy przestu-
dzimy ugotowane ziemniaki, skrobia ulegnie
retrogradacji i jej cze$¢ nie zostanie strawio-
na (skrobia oporna). W niezmienionej posta-
ci przechodzi przez ukfad pokarmowy az do
jelita grubego, gdzie staje sie pozywkag dla
bakterii probiotycznych. Skrobia oporna jako
prebiotyk wptywa korzystnie na sktad mikro-
flory jelita, zmniejszajac ilo$¢ bakterii szko-
dliwych i zwiekszajac ilos¢ pozytecznych dla
cztowieka. Odmiana réwniez ma wptyw na
wartos¢ wskaznika: wczesne, ,mtode” ziem-
niaki majq niski indeks glikemiczny, p6zne —
wysoki.

Kolejnym waznym weglowodanem jest
btonnik pokarmowy, ktéry stanowi 2,3% ma-
sy bulw (Leszczynski 2012). Jego ilos¢ w
ziemniakach mozna poréwna¢ z zawartoscig
w drobnym jasnym pieczywie — ok. 2%, bia-
tym ryzu — 2,4%, makaronie — ok. 2,6% czy
jabtkach — 2% (Kunachowicz i in. 2006).
Witékno pokarmowe nie jest trawione w
przewodzie pokarmowym, dzieki czemu
,spulchnia” ono spozyty pokarm, pobudza
perystaltyke jelit, pochtania nadmiar ttusz-
czu, cholesterolu i kwasoéw Zzotciowych.
Optymalna zawarto$¢ btonnika w diecie po-
winna miesci¢ sie w granicach 15-40 g, dla-
tego tez ziemniaki mogg odgrywac znaczacq
role w pokryciu tego zapotrzebowania.

Bulwy w swoim skfadzie zawierajg nie-
wielkg ilos¢ biatka, ok. 2%, jednakze cechuje
je wysoka wartos¢ odzywcza, poréwnywalna
z jakoscig biatek zwierzecych i najlepsza
wsrod biatek pochodzenia roslinnego (Lesz-
czynski 2012). Pomimo niewielkiej zawarto-

$ci protein ziemniaki moga odgrywac istotng
role w pokryciu zapotrzebowania na ten
sktadnik odzywczy, zwtaszcza ze czesto
goszcza na polskich stofach.

Ziemniaki sg dobrym zrédtem sktadnikow
mineralnych i witamin. Na pierwszym miej-
scu nalezy wymienic potas, ktérego znaczne
ilosci korzystnie wptywaja na gospodarke
wodng i jonowg organizmu, regulujac prace
serca oraz obnizajgc cisnienie krwi. Spozy-
cie 200 g ziemniakoéw dziennie pokrywa za-
potrzebowanie organizmu na potas w 30%,
na molibden do 100%, na jod w 20%, chrom
w 50%, selen w 20%, fluor w 15%, magnez
w 15%, zelazo w 15%, miedz i fosfor w 12%.
Warto wiedzie¢, ze podczas gotowania w
wodzie zawartos¢ tych pierwiastkédw znacza-
co maleje, gdyz przechodza one do wywaru.
W przypadku potasu ubytek wynosi az 33%;
gotowanie na parze zmniejsza jego straty do
6%, natomiast pieczenie nie powoduje zad-
nych strat (Leszczynski 2012).

Ziemniaki zawierajg niewielkie ilosci wi-
taminy C — 14 mg/100 g — jednakze ich cze-
ste spozywanie moze zaspokoi¢ potrzeby
organizmu az w 2/3 (Kunachowicz i in.
2006). W Polsce ziemniaki dostarczajq sred-
nio ok. 37% ogdlnej ilosci witaminy C, pod-
czas gdy owoce 31%, a warzywa 28%. We-
dtug Leszczynskiego (2012) zawartos¢ wi-
taminy C, ktéra jest czynnikiem uwzglednia-
nym w hodowli i ocenie odmian jadalnych,
moze wynosi¢ az 40 mg/100 g, co jest po-
rownywalne z jej iloscig w cytrynach czy tru-
skawkach.

Na straty witaminy C wptywaja: obieranie,
ptukanie, krojenie, obrobka termiczna, a tak-
ze dtugos¢ przechowywania. Mozemy je
ograniczy¢, wrzucajac cienko obrane, a naj-
lepiej nieobrane bulwy bezposrednio do oso-
lonej wrzacej wody lub gotujac w kuchence
mikrofalowej. Najwiekszym i najczestszym
btedem jest grube obieranie bulw, krojenie
na drobne czastki i wrzucanie do zimnej wo-
dy zamiast do wrzatku. Straty w tej sytuacji
moga by¢ az 4-krotnie wyzsze. Duzy ubytek,
ok. 88%, moze powodowa¢ gotowanie w
nieosolonej wodzie; stwierdzono, ze juz do-
datek 3% soli zmniejsza straty witaminy C o
ok. 30% (Rytel, Lisinska 2007). Straty wita-
miny na kolejnych etapach obrébki ziemnia-
kéw przedstawia tabela 3.
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Tabela 3
Straty witaminy C na poszczegolnych
etapach przetwérczych bulw odmiany Karlena (%)
. : Cata bulwa ze skérka 15,7 mg (0%)*
AR po obraniu 14,7 mg (6%)
krajanka plasterki stupki kostka
Po pokrojeniu 12,4 mg o 12,5 mg
i oplukaniu (16%) 13,4 mg (9%) (15%)
Po blanszowaniu ?3?; r;g? 9,8 mg (27%) 8,4 mg (33%)
. frytki po | st. | frytki po Il st. kostka
chipsy - . ugotowane
Produkty smazenia smazenia wysuszona
ziemniaczane 9,6 mg 8,2 mg 6,4 mg o 8,6 mg
(24%) (17%) (22%) | 37 M9 (56%) | 410

* W nawiasach podano straty witaminy C obliczone w stosunku do zawartosci w produkcie ziemnia-

czanym z poprzedniego etapu technologicznego
Zrodto: Rytel, Lisinska 2007

Witaminy z grupy B, obecne w ziemnia-
kach w dos¢ znacznych ilosciach, pokrywajg
— przy spozyciu 200 g — 10-25% dziennego
zapotrzebowania organizmu cztowieka. Stra-
ty powstate w wyniku obrébki kulinarnej wy-
noszg ok. 5-30%.

Ziemniaki zawierajg rowniez inne zwigzKki
o korzystnym wptywie na zdrowie, jak polife-
nole, flawonoidy i karotenoidy. Najwiecej jest
polifenoli, ktére majg wtasciwosci przeciwu-
tleniajace oraz potencjalng aktywnosc¢ anty-
bakteryjna. Antyoksydanty ,wymiatajg” wolne
rodniki z organizmu cztowieka, odgrywajac
istotng role w profilaktyce nowotworéw oraz
chor6b uktadu krazenia (Zarzecka i in.
2013). Istniejg rowniez odmiany ziemniaka o
czerwonej i purpurowej skorce oraz o takim
miazszu, ktére zawierajg korzystne dla
zdrowia antocyjany. Cechuje je takze wiek-
sza zawartosc przeciwutleniaczy. Nalezg do
nich m.in.: Norland, Red Norland, Dark Red
Norland, Congo, Blaue Hindelbank, All Blue,
Red Pearl, Purple Peruvian, Russet Norko-
tah, Cranberry Red. W Polsce wsrdd zareje-
strowanych jadalnych odmian ziemniaka o
skérce z antocyjanowym zabarwieniem wy-
stepuja: Asterix, Bellarosa, Cecile, Courage,
Oberon, Raja, Roko Rosalind, Roxana oraz
skrobiowa — Rumpel (Lachman, Hamouz
2005; Hara-Skrzypiec 2012).

Ziemniak w niewielkim stopniu kumuluje
metale ciezkie, pierwiastki promieniotwércze
czy pozostatosci srodkéw ochrony roslin,
nawet przy duzej zawartosci w glebie (Lesz-

czynski 2012). Duze znaczenie ma tu bardzo
niska zawartos¢ tluszczu w ziemniaku, ok.
0,1%, gdyz to wtasnie w ttuszczu kumuluje
sie wiekszos¢ szkodliwych substancji (Za-
rzecka iin. 2013).

W kuchni polskiej ziemniak zostat mylnie
oceniony jako produkt wysokoenergetyczny,
a co za tym idzie — ,tuczacy”. Jego warto$¢
energetyczna waha sie w granicach 50-80
kcal/100 g (w zaleznosci od zawartosci skro-
bi) i jest przyrbwnywana do wartosci kalo-
rycznej np. jabtek (54 kcal/100 g). To nie
ziemniak tuczy, tylko to, co do niego doda-
jemy badz czym go okraszamy. Ziemniaki
tradycyjnie gotowane w wodzie z dodatkiem
soli zawierajg w porcji 300 g, tj. 3 Srednie
bulwy, ok. 210 kcal. Te same ziemniaki z
zawiesistym sosem mogq zawiera¢ drugie
tyle, a frytki nawet 4-krotnie wiecej. Porcja
(100 g) chipséw ziemniaczanych to ponad
500 kcal, w tym az ok. 35% pochodzacych z
ttuszczu. Tak niewielka ilos¢ produktu po-
krywa V4 catkowitej energetycznosci prze-
cietnej diety i 2 zapotrzebowania na ttuszcz.
Jak wida¢, sposob przygotowania ziemnia-
kéow ma kluczowe znaczenie w koncowym
bilansie energetycznosci positku, wptywa na
jego wartos¢ odzywczg oraz strawnosgé.

Do substancji antyodzywczych zawartych
w bulwach zalicza sie m.in. glikoalkaloidy, tj.
solanine i chakonine. Zwigzki te majg tok-
syczne wifasciwosci dla organizmu cztowie-
ka. Bulwy o duzej ich zawarto$ci majg wy-
raznie cierpki smak. Zawarto$¢ solaniny i
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chakoniny zalezy od odmiany, wielkosci oraz
dojrzatosci bulw: wieksza jest w bulwach
matych, niedojrzatych i zazielenionych. Naj-
wieksze stezenie w bulwie wystepuje w rejo-
nie oczek i w kietkach, dlatego podczas obie-
rania ziemniakdw nalezy wykrawa¢ oczka i
kietkujace czesci bulw. Stezenie solaniny
ro$nie réwniez, gdy ziemniaki sg zle prze-
chowywane, tj. w cieptych, jasnych pomiesz-
czeniach. Spozywanie kietkujacych bulw
moze byC przyczyng wiosennego ostabienia
oraz dolegliwosci zotadkowych. Odpowied-
nie obieranie i obrébka termiczna ziemnia-
kéw powodujg niemal catkowite jej usunie-
cie, a niewielka ilo$¢ zawarta w migzszu nie
stanowi zagrozenia dla zdrowia cztowieka
(Leszczynski 2012).

Podsumowanie

Przygotowujac potrawy ziemniaczane, po-
winnismy zwraca¢ uwage na wiele czynni-
kow. Przede wszystkim trzeba wybierac
ziemniaki dojrzate, bez kietkéw, niezaziele-
nione, obiera¢ je cienko lub gotowac ze
skérka, aby zachowac jak najwiecej witamin,
sktadnikéw mineralnych i btonnika pokarmo-
wego. Krojone ziemniaki sg narazone na ich
utrate i wyptukiwanie do wody, stad najlepiej
gotowac cate bulwy lub w duzych czastkach,
aby ograniczyé powierzchnie dziatania en-
zymoOw. Nalezy tez wykrawaé oczka i usu-
wacé ewentualne kietki, gdzie gromadzg sie
trujgce glikoalkaloidy.

Najlepszym sposobem obrobki termicznej
jest gotowanie na parze i pieczenie. Ziem-
niaki gotowane w wodzie nalezy wrzuca¢ do
osolonego wrzatku, a nie do zimnej wody.
Po ugotowaniu warto bulwy ostudzi¢ i dodaé
niewielkg ilos¢ ttuszczu, aby obnizy¢ indeks
glikemiczny, a jednoczes$nie nie podwyzszac
zanadto venergetycznosci positku. Ttuczone

ziemniaki majg wyzszy |G niz spozywane w
czastkach, smazone w gtebokim oleju sg
wysokokaloryczne i ciezkostrawne. Gotowa-
ne ziemniaki, bez soséw i tlustych dodatkéw,
w umiarkowanej ilosci, nie sg tuczace, a war-
todci odzywcze przemawiajg za ich spozy-
waniem, gdyz stanowig cenne zrodto wielu
sktadnikédw pokarmowych.
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