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Streszczenie 
Ziemniak to jedna z najbardziej popularnych roślin uprawnych zarówno w Polsce, jak i na świecie, 
pełniących istotną rolę w żywieniu człowieka. Poza stanowiącą źródło energii skrobią ziemniaki bogate 
są w wiele cennych składników mineralnych (głównie potas i magnez), witamin (C, B6), a także w 
związki o właściwościach antyoksydacyjnych i prozdrowotnych (związki fenolowe – kwas chlorogeno-
wy; glikoproteiny – patatyny; glikoalkaloidy), które mogą chronić organizm człowieka przed chorobami 
cywilizacyjnymi, jak cukrzyca, otyłość czy nowotwory.  
Słowa kluczowe: antyoksydanty, składniki mineralne, witaminy właściwości prozdrowotne, ziemniak  
 
Abstract 
Potatoes are one of the most commonly grown plants, both in Poland and in the world. They are play-
ing an important role in human nutrition. Starch is a source of energy, but additionally, potatoes are 
rich in minerals (potassium and magnesium), vitamins (C, B6), and antioxidants. They also contain 
health-promoting components: phenolic compounds -– (e.g., chlorogenic acid) glycoproteins (e.g., 
patatins) glycoalkaloids). Therefore, a diet rich in potatoes can protect the human body against civili-
zation diseases like diabetes, obesity, or cancers.  
Keywords: antioxindats, health-promoting properties, minerals; potato, vitamins  
 
 

iemniak jest jedną z najbardziej popu-
larnych roślin uprawnych zarówno w 
Polsce, jak i na świecie. Zajmuje też 

istotną pozycję w żywieniu człowieka. Poza 
oczywistą wartością odżywczą stanowi rów-
nież bogate źródło składników mineralnych, 
witamin oraz związków o właściwościach 
antyoksydacyjnych i prozdrowotnych.  

W związku z rosnącą liczbą zachorowań 
na zależne od stylu życiu choroby cywiliza-
cyjne rośnie zainteresowanie społeczeństwa 
żywnością prozdrowotną, która poza warto-
ściami odżywczymi jednocześnie stanowiła-
by środek prewencyjny przed coraz po-
wszechniej rozwijającymi się chorobami cy-
wilizacyjnymi, takimi jak cukrzyca, otyłość 
czy nowotwory. Ziemniak jest predyspono-
wany do pełnienia takiej funkcji, o czym 
świadczy jego skład. Z doniesień literaturo-
wych wiadomo, że ziemniaki stanowią boga-
te źródło minerałów, głównie potasu, ma-
gnezu, witamin C, B6 oraz związków neutra-
lizujących reaktywne formy tlenu (tzn. anty-

oksydantów) na czele z kwasem chloroge-
nowym. Kwas chlorogenowy wykazuje po-
nadto działanie przeciwcukrzycowe, poprzez 
zwiększenie wrażliwości komórek na insulinę 
(Akyol i in. 2016). Obecne w ziemniakach 
patatyny, białka z grupy glikoprotein, również 
posiadają działanie antyoksydacyjne, a do-
datkowo chronią przed oksydacją choleste-
rolu LDL (Brown 2005, Muszyńska i in. 
2013). 

 
Właściwości odżywcze ziemniaków 

 
Witaminy i składniki mineralne. Ziemniaki 
zawierają od 0,5 do 2% ważnych dla organi-
zmu człowieka składników mineralnych (ma-
kro- i mikroelementów), o szerokim składzie 
pierwiastkowym (Burgos i in. 2020, Lesz-
czyński 2012) – tabela 1. Głównym składni-
kiem mineralnym ziemniaków jest potas. 
Jego stężenie wynosi 150-1386 mg/100 g 
świeżej masy (Nassar i in. 2012). Dla po-
równania, w słynących z dużej zawartości 

ZZZ   



Ziemniak Polski 2021 nr 2 48 

potasu bananach i pomidorach jest odpo-
wiednio 358 i 237 mg/100 g świeżej masy. 
To ważny elektrolit, wpływający na prawi-
dłową pracę układu nerwowego i serca. Po-
nadto odpowiedni poziom potasu we krwi 
pozwala na utrzymanie jej pożądanego ci-
śnienia, pracę serca i chroni przed udarami 
mózgu (Bethke, Jansky 2018). Inne cenne 
makroelementy występujące w ziemniakach 
to fosfor, magnez i wapń.  

Ziemniaki zawierają również sporą ilość 
mikroelementów. Ze względów na właściwo-

ści prozdrowotne dla organizmu człowieka 
warto zwrócić uwagę na takie jak molibden, 
chrom, jod, fluor oraz selen. Stężenie żelaza 
i cynku w bulwach nie jest zbyt duże, warto 
jednak zwrócić uwagę na fakt, że wysoka 
zawartość witaminy C znacznie zwiększa 
biodostępność tych pierwiastków. W prze-
wodzie pokarmowym człowieka jest wchła-
niane ok. 63-79% żelaza ze spożytych ziem-
niaków (Andre i in. 2015). 

                                                                                                    Tabela 1 
Zawartość składników mineralnych i witamin w bulwach ziemniaka 

Składnik 
mineralny 

Zawartość w 100 g ziem-
niaków 

Dzienne  
zapotrzebowanie  

człowieka (%) 
Potas 150-1386 mg 16 
Fosfor 42-120 mg 11 
Magnez 16-40 mg 11 
Wapń 2-20 mg   2 
Żelazo 0,25-0,83 mg 10 
Cynk 0,23-0,39 µg   6 
Miedź 14-660 µg 25 
Molibden 2-50 µg 50 
Chrom 0,2-90 µg 25 
Jod 2-380 µg 10 
Fluor 0,2-29 µg   8 
Selen 0,2-29 µg 10 

                  Źródło: Burgos i in. 2020, Leszczyński 2012 
 
 

Poza ww. składnikami mineralnymi bulwy 
ziemniaka bogate są w witaminy, głównie te 
rozpuszczalne w wodzie, co prawdopodob-
nie spowodowane jest niewielką zawartością 
tłuszczów w ziemniakach (Leszczyński 
2012). Wśród nich dominują witaminy C oraz 
B6. Witamina C jest przeciwutleniaczem i 
pełni ważną rolę w ochronie przed stresem 
oksydacyjnym, neutralizując wolne rodniki, 
które przez utlenianie lipidów czy uszkodze-
nia DNA są przyczyną licznych chorób, w 
tym chorób serca czy nowotworów (Bates 
1997). Ponadto witamina C bierze udział w 
utlenianiu metali przejściowych, co odgrywa 
ważną rolę w zwiększeniu biodostępności 
obecnego w ziemniakach żelaza niehemo-
wego (Teucher i in. 2004) oraz jest kofakto-
rem (aktywatorem enzymów) w syntezie 
kolagenu (Naidu 2003). Zawartość witaminy 
C w ziemniakach sięga 50 mg/100 g świeżej 

masy (Han i in. 2004), co stanowi 50% 
dziennego zapotrzebowania człowieka.  

Witamina B6 natomiast jest kofaktorem 
wielu kluczowych procesów metabolicznych, 
bierze udział w licznych reakcjach komórko-
wych, a także wykazuje działanie antyoksy-
dacyjne (Fitzpatrick i in. 2012). Wspomaga 
ona prawidłowe działanie układu nerwowego 
i odgrywa kluczową rolę w syntezie neuro-
przekaźników takich jak dopamina i seroto-
nina – stanowią one ważny element ośrodka 
przyjemności w mózgu, przez co mogą 
wpływać na pozytywny nastrój, emocje czy 
zwiększać koncentrację i motywację. Ziem-
niaki zawierają 0,45-0,675 mg/100 g świeżej 
masy witaminy B6 (Moonney i in. 2013), po-
krywając ok. 20% dziennego zapotrzebowa-
nia człowieka na nią.  

Dodatkowo ziemniaki zawierają umiarko-
waną ilość witaminy E, 15-75 µg/100 g świe-
żej masy (Chun i in. 2006). Witamina ta jest 
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zlokalizowana głównie w błonach komórko-
wych i wykazuje działanie antyoksydacyjne 
oraz chroni przed utlenianiem lipidów. Nie-
dobór witaminy E zwiększa ryzyko zachoro-
wania na miażdżycę i inne choroby zwyrod-
nieniowe (Andre i in. 2010). Ziemniaki sta-
nowią również ważne źródło kwasu foliowe-
go, którego odpowiednie stężenie u kobiet 
ciężarnych zapobiega rozwojowi wad cewy 
nerwowej płodu.  

Należy pamiętać, że w wyniku obróbki ku-
linarnej ziemniaków dochodzi do częściowej 
utraty witamin oraz składników mineralnych. 
Szczególnie wrażliwa na wysoką temperatu-
rę jest witamina C, a także witaminy z grupy 
B. Najmniejsze straty tych substancji po-
wstają podczas gotowania w mundurkach, 
gotowania na parze oraz pieczenia (Bienia i 
in. 2015). 

Białka ziemniaka. Zawartość białka w 
bulwach to jedynie 2% w świeżej masie i ok. 
8% w suchej masie (Pszczółkowski, Sawicka 
2016). Wydaje się to wartością niewielką w 
porównaniu z innymi roślinami. Warto jednak 
zwrócić uwagę na jego wartość odżywczą. 
To, co wyróżnia ziemniaki, to białka, które 
zawierają wszystkie aminokwasy egzogenne 
(aminokwasy, których organizm człowieka 
nie jest w stanie sam zsyntetyzować) i są 
jedynymi białkami roślinnymi o wartości od-
żywczej porównywalnej z białkami pocho-
dzenia zwierzęcego (Pęksa 2003, Leszczyń-
ski 2012).  

Ponadto ok. 40% wszystkich rozpusz-
czalnych białek ziemniaka stanowią patatyny 
należące do grupy kwaśnych glikoprotein. W 
bulwach pełnią one rolę białka zapasowego, 
jednak mają one również właściwości enzy-
matyczne i wykazują zdolność do trawienia 
lipidowych elementów błon komórkowych 
(Shewry 2003; Szarek, Przewodowska 
2017). Badania in vitro wykazały, że białka te 
mają właściwości prozdrowotne: działają 
silnie antyoksydacyjnie, a ponadto wykazują 
zdolność do ochrony przez oksydacją „złego” 
cholesterolu LDL (Liu i in. 2003). Oksydacja 
cholesterolu LDL powoduje tworzenie się w 
naczyniach krwionośnych blaszki miażdży-
cowej, co może prowadzić do udaru mózgu.  

 
 
 
 

Właściwości prozdrowotne 
i antyoksydacyjne 

 
Ze względu na znaczne spożycie ziemnia-
ków są one jednym z ważniejszych źródeł 
antyoksydantów w diecie człowieka (Lach-
man, Hamouz 2005). Antyoksydanty są 
związkami, które chronią przed uszkodze-
niami wywoływanymi przez wolne rodniki, 
zmniejszając w ten sposób ryzyko zachoro-
wania na nowotwory, choroby układu krąże-
nia oraz cukrzycę typu 2. Bulwy ziemniaka 
zawierają głównie antyoksydanty rozpusz-
czalne w wodzie, jak polifenole, w tym fla-
wonoidy zawierające antocyjany i flawonole, 
ale również przeciwutleniacze lipofilne, głów-
nie karotenoidy (Lovat i in. 2016).  

Wśród związków fenolowych obecnych w 
ziemniakach w największej ilości obecny jest 
kwas chlorogenowy (Burgos i in. 2013). Bul-
wy zawierają izomery kwasu chlorogenowe-
go takie jak kwas neochlorogenowy, krypto-
chlorogenowy, a także kwas kawowy (Andre 
i in. 2007). Badania in vitro oraz na mode-
lach zwierzęcych dowodzą, że izomery kwa-
su chlorogenowego mają działanie przeciw-
nowotworowe oraz chronią przed oksydacją 
cholesterolu LDL tworzącego blaszkę miaż-
dżycową (Natella i in. 2007, Richelle i in. 
2001, Stalmach i in. 2010). Pińeros-Nińo i 
inni (2017) wykazali, że stężenie kwasu chlo-
rowego w gotowanych ziemniakach wynosi 
19,25-399 mg/100 g świeżej masy, co od-
powiada ilości dostarczanej przez filiżankę 
kawy, 350 mg (Clifford 1999).  

Bulwy ziemniaka zawierają również 20-30 
mg/100 g świeżej masy flawonoidów (Eze-
kiel i in. 2013), a odmiany o purpurowym 
miąższu nawet dwukrotnie więcej tych anty-
oksydantów, w tym antocyjanów. Antocyjany 
wykazują wiele właściwości prozdrowotnych. 
Zmniejszają ryzyko chorób sercowo-naczy-
niowych, jak również posiadają aktywność 
przeciwnowotworową, przez liczne działania 
biologiczne, m.in. przeciwutleniające, prze-
ciwzapalne, antymutagenne czy proapopto-
tyczne (pobudzające zaprogramowaną 
śmierć określonych komórek) (Lin i in. 2017). 
Innymi flawonoidami obecnymi w miąższu 
ziemniaków są flawonole (Brown 2005). Ich 
ilość przeważa w ziemniakach o miąższu 
białym i żółtym (Andre i in. 2007). Przejawia-
ją one działanie prozdrowotne, zmniejszając 
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ryzyko zachorowania na choroby układu 
krążenia oraz nowotwory (Wang i in. 2016). 

Antyoksydantami o charakterze lipofilnym 
występującymi w bulwach ziemniaka są ka-
rotenoidy. To barwniki, których największe 
stężenie zaobserwowano w odmianach o 
miąższu żółtym i pomarańczowym (100-200 
µg/100 g świeżej masy). W większości wy-
stępują one w postaci ksantofili (luteiny i 
zeaksantyny), charakteryzujących się dużą 
przyswajalnością przez organizm człowieka 
(Andre i in. 2007, Deusser i in. 2012). Z da-
nych literaturowych wiadomo, że związki te 
wykazują działanie chemoprewencyjne po-
przez aktywację układu odpornościowego, 
ochronę przed stresem oksydacyjnym, ha-
mowanie uszkodzeń DNA oraz ekspresji 
onkogenów – genów, które mogą mieć 
wpływ na rozwój nowotworu (Khachik i in. 
1999; Fiedor, Burda 2014). 

Z kolei obecna w ziemniakach skrobia 
pełni nie tylko funkcję odżywczą, ale również 
wykazuje działanie prozdrowotne. W wyniku 
obróbki termicznej ulega ona kleikowaniu i 
staje się strawna przez organizm człowieka. 
Ponowne  schłodzenie powoduje, że część 
skrobi w wyniku zmian strukturalnych nie 
ulega trawieniu. Jest to tzw. skrobia oporna. 
Ta forma skrobi nie jest jednak bezużytecz-
na dla organizmu człowieka. Ma właściwości 
prebiotyczne, ponieważ stanowi pożywkę dla 
pożytecznych dla układu pokarmowego bak-
terii kwasu mlekowego, w tym szczególnie z 
rodzajów Lactobacillus i Bifidobacterium. 
Bakterie te trawią skrobię oporną w procesie 
fermentacji zachodzącym w jelicie grubym. 
W efekcie diety bogatej w ziemniaki zwięk-
sza się ich liczebność, co zapobiega rozwo-
jowi niekorzystnej mikroflory (Leszczyński 
2004). 

Obecny w ziemniakach błonnik pokarmo-
wy (ok. 1,5 g/100g świeżej masy) powoduje, 
że są one pomocne w problemach z trawie-
niem, w biegunkach, a także zaparciach. 
Ponadto ziemniaki są zasadotwórcze, dzięki 
czemu wykazują korzystne działanie w die-
cie chorych z refluksem żołądka.  

Trzeba również wspomnieć, że w ziem-
niakach obecne są związku antyodżywcze, 
takie jak glikoalkaloidy steroidowe (głównie 
chakonina i solanina) w ilości 2-12 mg/100 g 
świeżej masy (Lachman i in. 2001). Zawar-
tość glikoalkaloidów zwiększa się w zziele-

niałych bulwach, co jest odpowiedzią na 
stres (np. naświetlanie); ich zadaniem jest 
zapewnienie roślinie ochrony przed szkodni-
kami i chorobami. Nadają one bulwom gorzki 
smak, natomiast w dużej ilości mogą być 
trujące dla człowieka. Dopuszczalna ilość 
glikoalkaloidów w ziemniakach przeznaczo-
nych do konsumpcji to 200 mg/kg masy ciała 
(Barceloux 2008). Związki te jednak wykazu-
ją również korzystne działanie dla organizmu 
człowieka. Badania na ludzkich nowotworo-
wych liniach komórkowych dowodzą, że wy-
ciągi z bulw ziemniaka zawierające chakoni-
nę i solaninę działają hamująco na prolifera-
cję komórek nowotworowych (Friedman i in. 
2005, Gao i in. 2006, Lee i in. 2004).  

 
Podsumowanie 
Ziemniaki są zdrowym i wartościowym pro-
duktem odżywczym. Jak można zauważyć, 
ich spożywanie odpowiada nie tylko za długo 
utrzymujące się uczucie sytości, ze względu 
na dużą zawartość skrobi, ale również niesie 
za sobą inne korzyści dla organizmu czło-
wieka. Przede wszystkim są one cennym 
źródłem witamin, makro- i mikroelementów 
oraz pełnowartościowych białek. Nie należy 
jednak zapominać, o innych wartościach 
wynikających z ich spożywania. Ziemniaki 
zawierają liczne związki antyoksydacyjne i 
prozdrowotne, które chronią komórki organi-
zmu człowieka przed szkodliwym działaniem 
reaktywnych form tlenu, co w efekcie zmniej-
sza ryzyko coraz powszechniej występują-
cych chorób cywilizacyjnych oraz mutacji 
genowych prowadzących do rozwoju chorób 
nowotworowych. Ponadto ziemniaki są za-
sadotwórcze. Odpowiednio przygotowane 
zachowują znaczną część substancji odżyw-
czych i składników prozdrowotnych, zapew-
niają sytość, a jednocześnie są produktem 
niskokalorycznym.  
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