Ziemniak w nauce i kuchni — jak bulwa staje si¢ wartoSciowym
skladnikiem diety
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ABC prawidlowego zywienia

Ziemniak, czyli (Solanum tuberosum L.), jest jednym z podstawowych surowcow roslinnych w diecie
cztowieka i od wiekow stanowi wazny element wyzywienia w wielu regionach $wiata. Ziemniak
pochodzi z rejonéw Andéw w Ameryce Poludniowej, gdzie byt uprawiany kilka tysigcy lat temu. Do
Europy trafit w XVI w. i poczatkowo byt traktowany jako roslina ozdobna. Dopiero w XVIII w. zyskat
znaczenie uzytkowe, takze na ziemiach polskich, stajac si¢ jednym z kluczowych gatunkéw rolniczych
[1].

Wspdtczesnie ziemniaki nalezg do najczesciej uprawianych roslin na $wiecie i s3 w handlu przez caly
rok, cho¢ najwigksza warto$cig sensoryczng i zywieniowg charakteryzuja si¢ ziemniaki mtode — z lata.
Istniejg tysigce odmian ziemniaka, ktore rdznig si¢ nie tylko wygladem, ale przede wszystkim
zawarto$cig skrobi i zachowaniem podczas obrobki kulinarnej. W praktyce uzytkowej wyrdznia si¢
odmiany o migzszu zwartym, §redniozwi¢zlym oraz mgczystym, co ma istotne znaczenie przy
wyborze surowca do gotowania, smazenia czy przygotowania purée [1].

Z drugiej strony ziemniaki, ktore codziennie trafiajg na stoty milionow ludzi na catym $wiecie, kryja
W sobie wigcej tajemnic, niz mogloby si¢ wydawac. Jedng z nich jest sok ziemniaczany — produkt
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uboczny powstajacy podczas produkeji skrobi. Cho¢ tradycyjnie traktowany jest gtdéwnie jako zrodto
biatka dla zwierzat, badania pokazuja, ze zawiera wiele cennych zwigzkoéw biologicznie aktywnych,
ktére moga wspiera¢ zdrowie cztowieka. Juz na poczatku XIX w. ludowe receptury wykorzystywaly
sok ziemniaczany do tagodzenia dolegliwos$ci zotadkowo-jelitowych. Dzi§ naukowcy doktadnie
poznali mechanizmy jego dziatania, zar6wno w badaniach in vitro, jak i w modelach zwierzgcych i
odkryli dodatkowe substancje, ktore wykazuja m.in. wltasciwosci antybakteryjne, przeciwzapalne oraz
przeciwutleniajace. To pokazuje, ze ziemniak to nie tylko skrobia na talerzu, ale takze surowiec o
ogromnym potencjale zdrowotnym i przemystowym [2].

Pod wzgledem sktadu chemicznego §wiezy ziemniak sklada si¢ w wigkszo$ci z wody, natomiast sucha
masa obejmuje przede wszystkim skrobie, niewielkie ilo$ci biatka, btonnika pokarmowego oraz
witamin i sktadnikéw mineralnych. Zawarte przede wszystkim weglowodany to w duzej mierze
polisacharydy — skrobia, a w mniejszych ilo$ciach cukry proste, takie jak glukoza (566—723 mg/100 g
suchej masy), fruktoza (433-683 mg/100 g) oraz sacharoza (290—427 mg/100 g). Skrobia jest
podstawowym sktadnikiem zapasowym ziemniaka i wystgpuje w surowej bulwie w postaci ziaren o
zwartej strukturze. W tej formie jest ona stabo strawna dla organizmu cztowieka. Podczas gotowania
w wodzie zachodzi proces zelatynizacji skrobi, polegajgcy na pecznieniu i rozpadowi ziaren
skrobiowych, co prowadzi do zmigkczenia bulwy i zwiekszenia strawnos$ci weglowodanow. Zjawisko
to odpowiada za charakterystyczng konsystencj¢ gotowanych ziemniakow oraz kremowa strukture
purée. Po schlodzeniu czgé¢ skrobi ulega retrogradacji i przechodzi w forme skrobi opornej, ktora nie
jest trawiona w jelicie cienkim i moze korzystnie wplywac¢ na mikrobiotg jelitowa. Ziemniaki sa
dobrym zrédlem witaminy C oraz witamin z grupy B, szczegdlnie witaminy B6. Mimo obecnosci
weglowodanow ziemniaki nie nalezg do produktéw wysokokalorycznych, a ich warto$¢ energetyczna
moze wzrosnaé¢ po obrobcee, takiej jak smazenie w thuszczu. Po ostudzeniu ziemniakow czg$é skrobi
ulega retrogradacji, czyli reorganizacji czasteczek skrobi w form¢ mniej przyswajalng przez enzymy
trawienne, co zmniejsza indeks glikemiczny i liczbe przyswajalnych kalorii. Dlatego przechowywanie
ugotowanych ziemniakéw w lodéwce przez kilka godzin lub dni sprawia, ze czes$¢ skrobi staje si¢
,»oporna”, a ziemniaki maja nizszy indeks glikemiczny.

Zawarto$¢ biatka w bulwach jest znikoma i miesci si¢ w granicach 1,5-3,0 g/100 g $wiezej masy i,
cho¢ niska, charakteryzuje si¢ istotna warto$cia biologiczng, dlatego coraz czg$ciej bada si¢ metody jej
wzbogacania, np. poprzez fermentacje¢ z udzialem drozdzy Saccharomyces cerevisiae i dodatkiem
zrodet azotu. Zawarto$¢ lipidow i popiotu jest bardzo niska i nie ma znaczenia zywieniowego. Bulwy
ziemniaka sg rowniez zrédtem sktadnikow mineralnych — zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych w suchej
masie wynosi zwykle 0,9-1,6%, z przewaga potasu, a nastepnie siarki, fosforu, wapnia, magnezu,
zelaza i cynku. Taka roznorodnos¢ sktadu sprawia, ze ziemniak jest wartosciowym surowcem,
zaréwno w diecie, jak i w przemysle spozywczym [1, 3].

Bulwy ziemniaka kryja w sobie naturalng ,,bron chemiczng” w postaci glikoalkaloidoéw, takich jak a-
solanina i a-chakonina. Te zwiazki chronig rosline przed wirusami, owadami i mikroorganizmami, ale
ich nadmiar w diecie moze powodowac problemy zotadkowe. Co ciekawe, mimo swojej toksycznosci,
glikoalkaloidy wykazujg tez wlasciwosci lecznicze — badania laboratoryjne pokazuja, ze a-solanina
moze hamowac¢ wzrost komorek nowotworowych, a a-chakonina dziata przeciwzapalnie i
przeciwgrzybiczo [4, 5].

Dlatego naukowcy coraz czesciej badaja te naturalne substancje jako potencjalne $rodki
wspomagajace leczenie roznych chordb, a wybor odmian ziemniaka o nizszej zawartosci
glikoalkaloidow jest kluczowy zarowno dla bezpieczenstwa, jak i dla przemystu spozywczego [6].
EFSA (Europejski Urzad do Spraw Bezpieczenstwa Zywnosci) wskazal najnizszy obserwowany
poziom szkodliwego dziatania wynikajacy ze spozycia 1 miligram na kilogram masy ciata dziennie.
Odpowiada to najnizszej dawce, przy ktorej obserwuje si¢ niepozadane skutki. Ziemniaki zepsute,
czyli porazone chorobami lub dlugotrwale eksponowane na $wiatto (zielone) moga wytwarzac
podwyzszone ilosci glikoalkaloidoéw, w skrajnych przypadkach siegajagce nawet 40 mg w porcji 200

g, co moze niekorzystnie wptywac na zdrowie. Natomiast zdrowe, nieuszkodzone bulwy, wtasciwie
przechowywane i odpowiednio przygotowane kulinarnie, s3 uznawane za bezpieczne do spozycia.



Obieranie, gotowanie 1 smazenie zmniejsza zawarto$¢ glikoalkaloidow. Na przyktad obieranie
ziemniakow o 25% do 75%, gotowanie w wodzie od 5% do 65%, a smazenie na oleju od 20% do 90%
[7].

Ziemniaki to nie tylko tradycyjny sktadnik obiadu, lecz takze jedne z najbardziej pozytywnie sycacych
produktéw weglowodanowych. Badania naukowe wskazuja, ze po positkach opartych na ziemniakach
uczucie sytosci utrzymuje si¢ dtuzej niz po spozyciu porownywalnych ilosci ryzu czy makaronu [1].
Oznacza to, ze ziemniaki skuteczniej hamujg gtod i moga ogranicza¢ pozniejsze spozycie energii w
ciggu dnia. Z punktu widzenia dietetyki czyni je to wartosciowym elementem codziennej diety,
zwlaszcza u 0sob dbajacych o mase ciata. Duze znaczenie ma takze sposdb przygotowania — gotowane
ziemniaki lub purée, spozywane bez nadmiaru thuszczu, tacza wysoka syto$¢ z dostarczaniem witamin
i sktadnikow mineralnych, takich jak potas czy witamina C [1, 2].

Purée ziemniaczane to nie tylko fatwe do strawienia danie, ale tez naprawde wartosciowy produkt,
jesli chodzi o odzywianie. Wszystko zaczyna si¢ od wyboru odpowiednich ziemniakow — takich, ktore
majg duzo skrobi i nie ciemnieja podczas gotowania. Dzigki temu purée ma gtadka, kremowa
konsystencje¢ i intensywny, naturalny smak. Ziemniaki sa doktadnie myte i sprawdzane, odrzuca sig¢ te,
ktore sa uszkodzone lub po prostu nie nadaja si¢ do purée. Potem gotuje si¢ je w odpowiedniej
temperaturze, tak aby skrobia byta w petni przyswajalna, a organizm latwiej ja strawit. Po ugotowaniu
ziemniaki sg rozdrabniane i mieszane, az do uzyskania aksamitnej, jednolitej struktury. Dodatek
niewielkiej ilosci masta, $mietany czy oliwy nie tylko poprawia smak, ale tez pomaga organizmowi
lepiej wchlania¢ witaminy i inne cenne sktadniki [1]. Co wazne, producenci dbaja o kazdy etap
produkcji. Od wyboru ziemniakoéw, przez gotowanie i miksowanie, az po pakowanie - wszystko jest
kontrolowane i monitorowane, dzigki czemu mozemy mie¢ pewnosc, ze purée jest bezpieczne i
zawsze smakuje tak samo dobrze. To wlasnie dzigki takim standardom warto ufaé¢ gotowym
produktom na rynku. W efekcie dostajemy produkt uniwersalny — sycacy, delikatny i wygodny w
uzyciu, ktéry sprawdzi si¢ zarowno w codziennym obiedzie, jak i w diecie lekkostrawne;.

Ziemniak przez wiele lat byt postrzegany jedynie jako tani dodatek do positkéw, jednak wspotczesne
badania wskazuja, ze przy odpowiednim doborze odmiany i technologii przygotowania moze stanowic
wartosciowy element diety. Jego wptyw na zdrowie zalezy nie od samego surowca, lecz od sposobu
przetwarzania, taczenia z innymi sktadnikami oraz ogdlnego modelu zywienia.
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