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iemniak obok pszenicy i ryzu stanowi
gtéwne zrédto pozywienia na swiecie i

jest uprawiany w 160 krajach. Swiato-

wa produkcja ziemniakdw wynosi ok. 330
mln ton, a najwiekszymi producentami sag
Chiny i Indie (Rynek Ziemniaka 2011).
Udziat krajéow europejskich w $wiatowych
zbiorach wynosi ok. 33% (ok. 123,8 min ton).
W krajach rozwinietych zmniejszyta sie w
ostatnich latach konsumpcja ziemniakow
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przygotowywanych tradycyjnie, natomiast
zwiekszyto sie spozycie ziemniakéw prze-
tworzonych, nie tylko w postaci frytek, chip-
sOw oraz koncentratow z produktéw suszo-
nych, ale takze ziemniakéw wstepnie obra-
nych, podgotowanych i mrozonych, tj. pro-
duktéw minimalnie przetworzonych i ,wy-
godnych” (Ghenther 2010).
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Rys. 1. Spozycie ziemniakow w wybranych krajach UE w 2010 r.
(Rynek Ziemniaka 2011, EUROSTAT 2011)

Polska jest ciagle znaczacym producen-
tem ziemniakow w Europie i odgrywajg one
u nas wazna role w zywieniu. Pod wzgledem
spozycia zajmujemy drugie miejsce w UE
(rys. 1). Wzrosta konsumpcja przetworow
ziemniaczanych, lecz ich udziat w catkowi-

tym spozyciu ziemniakéw jest mniejszy niz w
krajach Europy Zachodniej (40%), wynosi
bowiem 14,5% (Rynek Ziemniaka 2011).

O wartosci odzywczej ziemniakéw i ich
znaczeniu w zywieniu cztowieka napisano
wiele artykutow naukowych i popularnonau-
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kowych (m.in. Leszczynski 2000, 2012; Pek-
sa 20083; Lisinska 2006; Putz 1998; Camire i
in. 2009; Zgorska 2012). Réwniez wiele por-
tali internetowych prezentuje opracowania
na temat pozytywnego wptywu ziemniakow
na zdrowie ludzi (np. www.abczdrowia.pl,
www.altom.pl, www.zdrowadieta.pl, www.
foody.pl, www.upedia.pl, www.vitalia.pl,
www.poradnik.zdrowia.pl). Mimo to ziemniaki
majq ztg stawe, ktérg zawdzieczajq opinii, ze
sg bogate w weglowodany — tuczace zwigz-
ki, co wykluczyto je z jadtospisu wielu os6b
odchudzajgcych sie i dbajacych o linie. Jest
to wyjatkowo niestuszny poglad, utwierdzany
przez niektére media propagujace réznego
rodzaju diety.

Dieta kojarzy sie z wieloma wyrzeczenia-
mi i restrykcjami. Tymczasem dieta to styl
zycia oraz zywienia, ktory zapewnia organi-
zmowi odpowiedni dob6r produktéw pod
wzgledem ilosciowym i jakosciowym. O wia-
Sciwie zbilansowanej diecie decyduje podaz
wszystkich makro- i mikrosktadnikow w spo-
zywanych pokarmach, w ilosci odpowiadaja-
cej aktualnemu zapotrzebowaniu organizmu.
Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi dzien-
ne zapotrzebowanie energetyczne zdrowego
dorostego cztowieka powinno by¢ pokrywane
w 50-65% z weglowodanéw, w 25-30% z
ttuszczéw i w 10-15% z biatka. Oprécz tego
niezbedne sg witaminy, sktadniki mineralne i
btonnik (Leszczynski 2012; Gawecki, Hry-
niewiecki 2000; www.medme.pl).

Tabela 1
Wartos¢ odzywcza 100 g ziemniakéw przygotowanych do spozycia
. Ziemniaki
Skiadnik (g) ugotowane | pieczone frytki
Biatko 1,87 2,50 2,66
Ttuszcz 0,10 0,13 5,22
Popiot 0,02 1,39 1,90
Skrobia 16,00 17,27 20,13
Btonnik 1,80 2,20 2,60
Sktadniki mineralne (mg)
Potas 379,00 535,00 451,00
Magnez 22,00 28,00 26,00
Wapn 5,00 15,00 12,00
Séd 4,00 10,00 32,00
Fosfor 44,00 70,00 92,00
Zelazo 0,31 1,08 0,74
Miedz 0,188 0,118 0,135
Mangan 0,138 0,219 0,210
Selen (ug) 0,30 0,40 0,20
Witaminy (mg)
Witamina C 13,60 9,60 13,30
Witamina B, (tiamina) 0,106 0,064 0,128
Witamina B (ryboflawina) 0,020 0,048 0,031
Witamina PP (niacyna) 1,439 1,410 2,218
Kwas pantotenowy 0,520 0,376 0,522
Witamina Bg (pirydoksyna) 0,299 0,311 0,184
Kwas foliowy 10,00 28,00 28,00

Zrodio: Camire i in. 2009

Ziemniaki jadalne zawierajg 10-16% we-
glowodanéw ztozonych (gtéwnie skrobi), a
jednoczesnie sg niskokaloryczne, bo 100 g
dostarcza 60-70 kcal (Putz 1998, Leszczyn-
ski 2012). Sg zrodtem witaminy C (ok. 20

mg/ 100 g $w. masy), zawierajq tez niewiel-
kie ilosci witamin z grupy B, w tym kwasu
foliowego. Na ich wartos¢ dietetyczng wpty-
wajg rowniez sktadniki mineralne neutralizu-
jace zakwaszajace dziatanie na organizm
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cztowieka przetworéw zbozowych, miesa i
ryb. Ziemniaki zawierajg niewielkg ilos¢
ttuszczu (ok. 0,1%), btonnika (0,5-2,5%) oraz
wiele substancji antyoksydacyjnych (polife-
nole, ka-roten, antocyjany, witamina C).
Biatko ziemniaka ma wysoka wartos¢ biolo-
giczng (Peksa 2008, Camire i in. 2009,
Leszczynski 2012). Wartos¢ odzywczg
ziemniakébw gotowych do spozycia przed-
stawia tabela 1.

Ponizej omoéwiono role dietetyczng i od-
zywczg wazniejszych sktadnikow ziemniaka.

Weglowodany

Gtéwnym weglowodanem ztozonym w bul-
wach jest skrobia. Jej zawartos¢ waha sie w
granicach 10-25%. Bulwy odmian jadalnych
zawierajg od 10 (ziemniaki bardzo wczesne,
mtode) do 16% (ziemniaki dojrzate) skrobi w
zaleznosci od odmiany. Tymczasem ziarna
zb6z majg 50-70% (ryz nawet do 80%!)
skrobi, a nasiona roslin strgczkowych (faso-
la, groch, béb i soczewica) — ok. 40% (Ga-
wecki 2001).

90—

Lekarze i specjalisci w zakresie zywienia
cztowieka zalecajg obecnie zwiekszenie
spozycia weglowodanéw ztozonych przy
jednoczesnym ograniczeniu weglowodanéw
prostych — cukru i stodyczy (Gawecki 2001).
Spozywanie wiekszej ilosci weglowodanow
ztozonych wptywa na mniejsze gromadzenie
tkanki ttuszczowej w poréwnaniu z dietg ni-
skoweglowodanowg (WHO/FAO 1998ab).
Autorzy raportu ttumaczg to tym, ze skrobia
szybko wywotuje uczucie sytosci, jest tra-
wiona powoli i bardzo mata jej iloS¢ prze-
ksztatca sie w tkanke ttuszczowa, poniewaz
jest to proces nieefektywny dla organizmu.

W wielu poradnikach dietetycznych zale-
ca sie ograniczenie spozycia ziemniakow ze
wzgledu na ich wysoki indeks glikemiczny
(IG). Dotyczy to przede wszystkim ludzi cho-
rych na cukrzyce. Ziemniak ma dosy¢ wysoki
indeks, ale w poréwnaniu z innymi produk-
tami weglowodanowymi jest on relatywnie
niski (EUFIC 1999), co pokazuje rysunek 2.
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Rys. 2. Indeks glikemiczny wybranych produkt spozywczych (EUFIC 1999; Elmfada, Muscat 2001)

Bardzo waznym wskaznikiem dla chorych
na cukrzyce jest tzw. wymiennik weglowo-
danowy (WW), ktéry odpowiada 10-12 gra-
mom dostepnych weglowodandéw (tab. 2).
Przy takim zestawieniu mozna wymienié
30 g ugotowanego ryzu albo 50 g ugotowa-

nego makaronu na 100 g ziemniakéw (Ga-
wecki 2001; Elmfada, Muskat 2001).

Skrobia ziemniaczana sktada sie z amy-
lozy i amylopektyny w stosunku 1:4 (20%
amylozy i 80% amylopektyny). Amyloza po-
woduje mniejszy wzrost poziomu glukozy we
krwi anizeli amylopektyna. Skrobia w ziem-
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niakach ugotowanych i schtodzonych (satat-
ki) przeksztatca sie w skrobie, ktora nie jest
trawiona i absorbowana w jelicie cienkim i
nie wptywa dodatnio na indeks glikemiczny
(skrobia oporna). Wysoki poziom takiej skro-
bi stwierdzono w ochtodzonych ziemniakach
i purée ziemniaczanym (Gawecki 2001).
Skrobia oporna zalicza sie do substancji o
podobnym do btonnika oddziatywaniu na
przewodd pokarmowy, a ze wzgledu na swoje

wiasciwosci czesto jest sktadnikiem prepara-
tow odchudzajacych.

Ziemniaki ugotowane, pieczone i purée
maja mniejszg warto$¢ kaloryczng niz inne
potrawy, czyli mozna moéwi¢ o ziemniaku
jako o zywnosci matokalorycznej — ,nietu-
czacej’. W tabeli 3 przedstawiono wartos¢
energetyczng ziemniakédw w poréwnaniu z
innymi produktami weglowodanowymi.

Tabela 2
Wymienniki weglowodanowe (1 WW odpowiada 12 g weglowodanow)
Nazwa produktu 1 WW (g) Nazwa produktu 1 WW (g)
Butka pszenna 20 Ziemniaki 100
Chleb pszenny petnoziarnisty 25 Marchew 200
Chleb zytni razowy 30 Groszek zielony 150
Makaron (po ugotowaniu) 50 Fasola 25
Ryz (po ugotowaniu) 30 Jabtka 150
Ptatki kukurydziane 15 Gruszki 100
Mieko 250 Winogrona 70
Miéd 15 Banany 55
Zrédto: Gawecki 2001; Elmfada, Muscat 2001
Tabela 3
Wartos¢ energetyczna wybranych produktéw spozywczych (kcal/100 g)
Wartos$¢ energetyczna
produkt kcal/100 g produkt kcal/100 g
Ziemniak kasza gryczana
— surowy 70 — nasiona suche 337
— ugotowany 70 — po ugotowaniu 110
— pieczony 84 kasza jeczmienna
— frytki gotowe do spozycia 250 — nasiona suche 338
— chipsy 539 — po ugotowaniu 126-138
Ryz chleb pszenny mieszany 226
- Egz'tgcvzﬁ;"he 11%‘_?% chleb chrupki 318
Makaron S
— przed gotowaniem 347 chleb_pe’mo_2|arn|sty . 231
. z nasionami stonecznika

— o ugotowaniu 105-140
Ptatki kukurydziane 356 satatka jarzynowa 194
Musli owocowe bez cukru 363 orzechy witoskie 666
Daktyle suszone 277 rodzynki 276

Zrédto: Putz 1998; Elmfada, Muskat 2001; Kunachowicz i in. 2000

Biatko

Bulwy ziemniaka zawierajg ok. 2% biatka, w
tym 35-65% stanowi biatko wiasciwe (Lesz-
czynski 2012). Biatko ziemniaka charaktery-
zuje sie dobrze zbilansowanym sktadem
aminokwasow (tab. 4). Chemiczny wskaznik
WAOQO (wskaznik aminokwasu ograniczajace-
go) umozliwia okreslenie jakosci biatka pro-

duktu w poréwnaniu ze sktadem biatka jaja
kurzego przyjetego za wzorcowe. Biatko
ziemniaka jest szczeg6lnie bogate w takie
aminokwasy jak: kwas glutaminowy i aspar-
ginowy oraz lizyna, leucyna, walina, alanina i
arginina (Danilchenko i in. 2008, Peksa i in.
2009).
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Tabela 4
Wartos¢ odzywcza wybranych biatek
wyrazona wskaznikiem WAO/CS

Zrbdto biatka WAOQ/CS
Nasiona soi 42-48
Ziarno pszenicy 30-49
Ziarno ryzu 47
Bulwa ziemniaka 57-69
Mieso wotowe 68,9
Mieso drobiowe 59-63
Kazeina 54
Biatko jaja kurzego 100

Zrédto: Peksa 2003. Leszczynski 2012

Witaminy
Wazng z punktu widzenia zywieniowego jest
witamina C, a ziemniaki sg bogatym jej zré-

Dzienne pokrycie zapotrzebowania na witaminy
przy spozyciu 150 i 250 g ziemniakow

dtem. Zawarto$¢ witaminy C waha sie w
przedziale 10-30 mg/100 g $w. masy. We-
dtug Thortona i Sieczki (za Hunnius 1981)
zakres jej zawartosci jest znacznie szerszy —
13,2-54,15 mg/100 g $w. masy. Stwierdzono
pozytywny zwigzek miedzy witaming C po-
bierang z pozywieniem a gestoscig kosci
(www.odzywianie.info.pl: Co poprawia, a co
pogarsza wchtanianie witamin i mineratéw).
Spozywanie ziemniakébw w ilosci ok.
200 g dziennie pokrywa zapotrzebowanie na
te witamine w ok. 50% (Leszczynski 2012),
natomiast wg Thorntona i Sieczki (za Hun-
nius 1981) dzienne pokrycie jest wyzsze.
Ziemniaki zawierajg ponadto witaminy z gru-
py B, ktoére czesciowo pokrywajg dzienne
zapotrzebowanie organizmu (tab. 5).

Tabela 5

Ziemniaki majg wtasciwosci
zasadotworcze réwnowazace
kwasotwércze dziatanie in-

Procent bokrveia nych pokarméw. Potas ponad-

Witamina — ycla to odgrywa wazng role w go-

. spozycie 150 g | spozycie 250 g spodarce jonowej i wodnej

C (kwgs askorbinowy) 56,6 93,3 organizmu — obniza cisnienie
g? (pwyo]oksyna) 12; 1213 krwi i jest niezbedny do utrzy-
B2 (t'a?'fTa). 3,6 6,0 mania prawidtowej kurczliwo-
ngsyf;ioe\l,‘\:\;na) 4’9 8’2 $ci miesni. Magnez z kolei jest
, , . i Kodci

PP (niacyna) 121 20.2 budulcem zebdw i Kkosci,

Zrédto: Thornton, Sieczka (za Hunnius 1981)

Sktadniki mineralne

Na wartos¢ dietetyczng ziemniaka wptywajg sktadniki mine-
ralne, gtdbwnie potas, wapn i magnez. Ponadto ziemniaki
pokrywajg czesciowe zapotrzebowanie naszego organizmu

na jod, zelazo i fosfor (tab. 6).

Pokrycie zapotrzebowania cztowieka (%)
na sktadniki mineralne przy spozyciu 100 g ziemniakéw

wptywa na przemiane materii
oraz tagodzi zmeczenie i stres
(Kunachowicz i in. 2000).
Najwiecej sktadnikow mine-
ralnych znajduje sie w ze-
wnetrznej czesci ziemniakdw,
kibre w czasie gotowania
przechodzg do wywaru, dlate-
go wazny jest sposodb przygo-
towania ziemniakéw. Najmniej
strat powoduje pieczenie oraz
gotowanie w mundurkach w
wodzie lub na parze. Btedem

Tabela 6

Zrédto: Putz 1998, Leszczynski 2012

. Procent . Procent jest gotowanie ziemniakow w
Pierwiastek pokrycia Pierwiastek pokrycia duzej ilosci wody, poczawszy
Potas 30 miedz 16,9 od zalania ich zimng woda.
Magnez 15 jod 20,0 Ziemniaki powinny by¢ za-
Zelazo 15 fosfor 12,0 lewane niewielka iloscia
Cynk 3.9 waph ok. 1 wrzacej, lekko osolonej wo-

dy, woéwczas unika sie

nadmiernych strat skiadni-
kéw mineralnych, a ponadto
ogranicza hydrolize skrobi.
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Nierozpuszczalne substancje
nieskrobiowe

W sktad substancji nieskrobiowych wchodzg
sktadniki bton komérkowych: celuloza, hemi-
celuloza, ligniny, pektyny itp., w ilosci 2,5-
-2,0% masy bulw, ktére tworzg btonnik po-
karmowy. Btonnik jest odporny na dziatanie
enzyméw trawiennych. Sktadniki te utatwiajg
trawienie, wzmagajg perystaltyke jelit, po-
magaja w walce z otytoScig oraz obnizajg
poziom cholesterolu. Do tego typu substancji
zalicza sie réwniez skrobie oporng na tra-
wienie (ang. resistant starch — RS). Szcze-
golnie wysoki poziom takiej skrobi stwier-
dzono w purée ziemniaczanym, w ziemnia-
kach schtodzonych i w grochu. Podstawo-
wymi wtasciwosciami funkcjonalnymi btonni-
ka sa: zdolno$¢ wigzania wody, kwasow
z6tciowych i wymiany kationéw. Pozywienie
ubogie w btonnik pokarmowy prowadzi do
zakwaszenia przewodu pokarmowego (Ga-
wecki 2001).

Substancje antyoksydacyjne

Bulwy ziemniaka zawierajg wiele zwigzkéw o
charakterze antyoksydacyjnym, ktére majq
znaczenie w profilaktyce nowotworowej. Do

najwazniejszych nalezg: patatyna (biatko),
witamina C, kwas foliowy, kwasy fenolowe
(kawowy, chlorogenowy, kumarowy, wani-
liowy). W ziemniakach o zéttym, fioletowym
lub czerwonym migzszu obecne sg flawono-
le, m.in. katechina, rutyna, antocyjany, karo-
ten, luteina, neoksantyna (Rose i in. 2009,
Grajek 2007).

Substancje niepozadane

Naturalnymi skfadnikami bulw sg zwigzki
azotowe w postaci azotanow (V). Nie sg one
toksyczne, ale mogqg by¢ redukowane przez
mikroflore jelitowa do azotynéw (azotandéw
(1)), z ktérych moga powstawaé rakotwor-
cze nitrozoaminy. Ziemniaki nalezg do pro-
duktow cechujacych sie matg akumulacja
azotanow (tab. 7).

W wielu publikacjach podkresla sie, ze
ziemniaki zawierajg zwigzki toksyczne — gli-
koalkaloidy (solanina i czakonina). Tak na-
prawde w bulwach odmian jadalnych zawar-
tos¢ tych zwigzkoéw jest niewielka (ok. 100
mg/kg sw. masy), a dawka toksyczna to 200
mg/kg $w. masy, co odpowiada 3-6 mg/kg
wagi ciata.

Tabela 7

Zawartos¢ azotanéw (V) w wybranych warzywach

Wysoka zawartos¢ Srednia zawarto$é Niska zawarto$¢
azotanow (V) azotanow (V) azotanow (V)

1000-4000 mg/kg sw. masy | 500-1000 mg/kg $w. masy 10-500 mg/kg $w. masy
Szpinak Kapusta czerwona Cykoria
Satata mastowa Kalafior Cebula
Satata lodowa Szczypiorek Groszek zielony
Kapusta gtowiasta (biata) Seler Ogorki
Kapusta pekinska Cukinia Papryka
Koper Oberzyna Pomidor
Endywia Marchew Ziemniak (0-300 mg)
Burak cukrowy
Rzodkiewka
Rabarbar

Zrédta: Putz 1999; Zgérska, Grudzinska 2006

Glikoalkaloidy petnig réwniez pozytywne
funkcje, m.in. powodujg zmniejszenie zawar-
tosci glukozy w surowicy krwi, obnizajg za-
wartos¢ cholesterolu, hamujg wzrost komé-
rek rakowych, wchodzg w skiad lekéw prze-
ciwzapalnych i przeciwgoraczkowych. Nieko-
rzystne dziatanie wysokich dawek glikoalka-

loidow to: uszkodzenie migzszu watroby,
zapalenie jelit i nudnosci (Camire i in. 2009,
Friedman 2006).

Nadmierna ilos¢ glikoalkaloidow moze
wystepowaé w bulwach bardzo zazielenio-
nych, ktére nalezy odrzucic, i skietkowanych,
ktore nalezy grubiej obrac.
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Ziemniaki w poréwnaniu z innymi surow-
cami roslinnymi kumulujg niewielkie ilosci
pestycyddéw i metali ciezkich (Leszczynski
2012).

Wiasciwosci zdrowotne ziemniakow
Znanym od wiekéw naturalnym sposobem
leczenia choréb uktadu pokarmowego (zga-
ga, choroby wrzodowe zotgdka, zaparcia,
nadcidnienie) sg diety ziemniaczane. Ponad-
to w medycynie ludowej ziemniaki sg stoso-
wane jako $rodek tagodzacy oparzenia,
przeciwzapalny, napinajacy skoére i dziataja-
cy ostonowo na btone zotadka (zdrowa-dieta.
http//www.poradnik zdrowia.pl/zywienie co
jesz/jego-wysokosé-ziemniak33646. html.
portal abc zdrowie.pl>zywienie).

Ziemniaki w piramidzie zywienia zajmujg
podstawowg pozycje razem z warzywami, a
ich przewaga nad innymi pokarmami roslin-
nymi polega na wysokiej wartosci odzywcze;.
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