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POTATO AS GOOD SOURCE NUTRIENTS

SUMMARY

The paper discussed the origin of potato, nutritional value and
pro-healthy properties of tubers. Characterized more precisely to
chemical composition of the tubers: contents of starch, sugars,
protein, dietary fiber, vitamin C, polyphenols. In the paper also
current the antioxidant properties and very important for the
prevention of many diseases.
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Ziemniak w Europie

Ziemniak (Solanum tuberosum L.) nalezy do rodzi-
ny psiankowatych (Solanaceae). Pochodzi z Ameryki
Potudniowej, terenéw obecnego Peru, Chile i Boliwii.
Slady uprawy ziemniaka na tych terenach sicgaja
4 tysiecy lat p.n.e. Do Europy zostal sprowadzony w
drugiej potowie XVI wieku, ale poczatkowo byt nie-
zwyklym okazem nowej rosliny wystepujacej gtéwnie
w ogrodach botanicznych (1, 2). Nastepnie znalazt si¢
wsrod roslin leczniczych, ozdobnych i ogrodniczych.
Byt cenng roS$ling ozdobna w czasach, gdy nie byto
jeszcze gerber i r6z. Krol Francji Ludwik XVI na
balach dworskich wystepowat z kwiatem ziemniaka
przypietym do fraka, a panie zdobily kwiatami wlosy.
Dopiero po ponad 200 latach doceniono kulinarne
walory podziemnych bulw, ale najpierw byly one
przysmakiem racjonowanym i podawanym gléwnie
na dworach krélewskich oraz magnackich. Stopniowo
uprawa ziemniaka rozpowszechnita sie w calej Euro-
pie. W najbiedniejszych krajach Europy, tj. w Irlandii i
Galicji, uprawiano go masowo, a bulwy byly gtéwnym
zrodtem pozywienia biednych warstw spotecznych,
ktore stanowily okoto 90% ludnosci. Wtedy zwyczajem
byto, ze ziemniaki podawano do wszystkich trzech
positkéw — na $niadanie, obiad i kolacje (3).

W latach 1840-1844 na polach ziemniaczanych wy-
stapifa choroba wowczas nieznana — zaraza ziemniaka
(Phytophthora infestans), ktora zniszczyta plantacje, po-
wodujac kleske nieurodzaju. Doprowadzito to do $mierci
glodowej ponad miliona ludzi i masowej emigracji lud-
nosci ,,za chlebem”, zwlaszcza z Irlandii i czgSci ziem

polskich, gtéwnie do USA i Brazylii. Do dzi§ w Ameryce
Poétnocnej i Potudniowej znajduje si¢ znaczna liczba
ludnosci pochodzenia irlandzkiego i polskiego (4).

Ziemniak w Polsce

W Polsce podobno najwcze$niej znali i uprawiali
ziemniaka aptekarze wroctawscy. Juz w 1569 roku
rost w ogrodzie botanicznym, a nastepnie w ogrodach
aptek wroctawskich jako lekarstwo. Jak donosi wielu
badaczy (5, 6, 7), za poczatek uprawy ziemniaka w
Polsce uwaza si¢ rok 1683. Wowczas krél Jan 111
Sobieski, wracajac z wyprawy wiedenskiej, przywiozt
niewielka liczbe bulw ziemniaka w prezencie dla
krolowej Marysiefiki. Wysadzono je w ogrodach wi-
lanowskich, gdzie podobnie jak w innych krajach byt
poczatkowo rosling ozdobna i lecznicza. Na wigksza
skale Solanum tuberosum zaczeto uprawia¢ pod koniec
XVIII wieku, a upowszechnianie uprawy nastgpowa-
fo powoli, gdyz hamowat ja konserwatyzm polskie-
go rolnictwa oraz system tradycyjnej pafnszczyzny i
tréjpoléwki. Ponadto dlugo ziemniak cieszyt sie zta
stawa i mianem ,,diabelskich jabtek”, gdyz rosnace w
ziemi kartoflane bulwy uwazano za trucizne. Byly one
gorzkie w smaku, co spowodowane bylo duza iloScig
glikoalkaloidu — solaniny. Z czasem w Polsce i w ca-
tej Europie z luksusowego warzywa bogatych stat sie
powszednim chlebem biedakéw. Stad powiedzenie o
ziemniaku ,,przysmak kroléw i nedzarzy” (4, 8).

W XIX wieku ziemniak byt wykorzystywany jako
surowiec gorzelniczy, jako podstawowa pasza dla
trzody chlewnej oraz do produkcji skrobi. Najwigksza
role odegrat jednak jako podstawowy produkt Zzywno-
Sciowy. Dzieki niemu poprawila si¢ jako$¢ wyzywie-
nia ludnoSci wiejskiej i miejskiej w rozwijajacych sie
osrodkach przemystowych, wzrosto spozycie witaminy
C, co miato niebagatelny wplyw na ogdlna poprawe
zdrowia Polakéw. Z tego powodu ziemniak byt uwa-
Zany wowczas za symbol nowoczesnosci i postepu w
uprawie ro§lin (1, 3).

Sukcesow w uprawie i hodowli ziemniak miat sporo,
gdyz roSlina ta zyskata miano narodowe;j specjalnosci.
W dekadzie lat 1965-1975 areat uprawy ziemniaka w
Polsce osiagnat apogeum i wyniost prawie 3 min ha, a
do roku 1986 przekraczat 2 mln ha. Wéwczas Polska
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okreslana byla ,,potato landem”, gdyz uprawa ziem-
niaka znacznie przekraczala areat unijny (9). Od tego
czasu uprawa ziemniaka systematycznie zmniejszata si¢
do powierzchni wynoszacej obecnie (w 2011 r.) 400 tys.
ha, stanowigc 22,1% powierzchni uprawy tej roliny w
krajach UE (27 krajow) (10). Tak duze zmniejszenie
powierzchni uprawy ziemniaka wynika gléwnie z za-
przestania wykorzystywania bulw na pasze dla trzody
chlewnej oraz uwarunkowan ekonomicznych. Ziemniak
z dawnej roSliny paszowe;j stat si¢, podobnie jak w skali
Swiatowej i europejskiej, jadalnym warzywem. Nalezy
tez podkresli¢, ze mimo mniejszych zbioréw nadal
nalezy obok pszenicy, ryzu i kukurydzy, do czterech
gatunkoéw wsrdd roslin uprawnych decydujacych o wy-
zywieniu ludnoSci Swiata, a Polska jest ciagle liczacym
sie w §wiecie producentem bulw ziemniaka (11).

Bogate nazewnictwo ziemniaka

Ziemniak znany jest jako potato — po angielsku,
kartofel — po rosyjsku i niemiecku, pommes de terre
- po francusku (5). Odno$nie nazewnictwa w naszym
kraju, Zadna roslina uprawna nie miata tylu nazw
literackich, gwarowych, regionalnych czy ludowych w
przesztosci i obecnie, co ziemniak. Wérdd nich wyrdz-
nia sie dwie grupy okreSlen: 1. regionalne i ludowe
nazwy ogoélne, ktoérych jest dwadzieScia jeden, 2. re-
gionalne i ludowe nazwy odmian ziemniaka, ktorych
jest okoto stu trzydziestu.

W pierwszej grupie do najczestszych naleza: ban-
dura — z gwary kresowej Lwowa; kartofel, kartofla — z
niemieckiego — przewaznie w jezyku §laskim, ale tez w
calym kraju; pyra — w gwarze poznanskiej; grula, kropel
—w gwarze goralskiej, zwlaszcza na wschodnim Podhalu;
bulwa, gulba — jezyk kaszubski; perka, pyrka, pyraki,
perzaki — dawne nazwy od kraju pochodzenia Peru;
balabaje, batabony — najczesciej we wschodniej Polsce.

Druga grupe nazw ziemniaka stanowig okreslenia
wywodzace si¢ od nazw obcych i rodzimych, czy tez
wygladu bulwy, a zwlaszcza koloru skorki, ksztattu,
wielkosci, czy barwy miazszu. Do najczeSciej spotyka-
nych okreslefi naleza: amerykany, moskale, olendry,
galicyjki, krakusy — nazwy od miejsc pochodzenia;
janki, Swietojanki, jakubki — dojrzewaly bardzo wcze-
$nie, a motywem sa imiona Jan, Jakub; bataburki,
buraszki, burki — od szarej barwy bulwy; gtuchy, gaty
— od ksztattu bulw; bielasy, bieluchy, rychlaki — od
barwy miazszu oraz wiele innych nazw r6znego po-
chodzenia (12, 13).

Ziemniak ma tez swoje pomniki — w naszym kraju
sa jego dwa monumenty, w Biesiekierzu koto Koszali-
na oraz w Poznaniu na Legach Debinskich, a takze w
Stowenii, Chorwacji, Austrii i w Muzeum Ziemniaka
w Idaho w Stanach Zjednoczonych.

Wartos¢ odzywcza i wlasciwosci
prozdrowotne

Ziemniak stanowi podstawe diety wigkszoSci Po-
lakéw ze wzgledu na wysoka warto$¢ odzywcza i ku-
linarnag. Mimo mniejszej produkcji ziemniaka, jego
spozycie jest dos¢ duze, w ostatnich dziesieciu latach
wynosito 116-130 kg, a w ostatnim sezonie 2010/2011
— 112 kg rocznie w przeliczeniu na jednego miesz-
kanca (10, 14). Ponadto jest on ,,jednym z najlepiej
zaprojektowanych przez przyrode produktéw” — rodzi
si¢ w pierwszorzednym opakowaniu i dobrze prze-
chowywany utrzymuje $wiezos$¢ przez dhugi czas (15).
Cenne jest rowniez to, ze dla konsumenta ziemniak
jest dostepny przez caly rok (16).

Na podkreSlenie zastuguje takze bogaty asortyment
odmianowy. W 2011 roku w Krajowym Rejestrze
znajdowato si¢ az 137 odmian, z czego 108 stanowity
kreacje jadalne, a 29 skrobiowe (17).

Wartos$¢ odzywcza ziemniaka wynika w duzej mie-
rze z jego sktadu chemicznego, a przede wszystkim
sktadnikéw majacych znaczenie w zywieniu czlowieka
(skrobia, cukry ogdtem i cukry redukujace, biatko,
btonnik pokarmowy, witaminy, sktadniki mineralne) i
niskiej zawartosci zwigzkow szkodliwych (glikoalkalo-
idy, azotany, pozostatosci pestycydow) (18-22). Wbrew
panujacej opinii, bulwy ziemniaka sa niskokaloryczne
i lekkostrawne, nie sa tuczace. Warto$¢ kaloryczna
ziemniaka jest niska (50-90 kcal) i poréwnywalna z war-
toscig energetyczng jabtka (54 kcal) czy mleka (62 kcal),
3-5-krotnie mniejsza niz butki pszennej (278 kcal), a
10-krotnie mniejsza od czekolady (563 kcal) (19, 23).

Gtéwnym sktadnikiem suchej masy bulw ziemniaka
jest skrobia (tab. 1). Jej zawarto$¢ w aktualnie zare-
jestrowanych odmianach jadalnych wynosi od 11,0
do 18,3% (24). Konsumpcja ziemniakdw musi by¢
poprzedzona obrobka termiczna bulw (gotowanie,
pieczenie, smazenie), podczas ktorej skrobia ule-
ga skleikowaniu i jest catkowicie i szybko trawiona.
W przypadku schtadzania ugotowanych bulw ulega
ona retrogradacji i obniza si¢ jej strawnos¢ (19, 25).

Kolejnym waznym sktadnikiem bulwy decydujacym
o przydatnoSci ziemniaka do konsumpcji czy przerobu
na produkty spozywcze sa cukry, tj. suma cukréw, cu-
kry redukujace i sacharoza. Zwigzki te wystgpujac w
podwyzszonej zawartosci (suma cukrow powyzej 1%,
cukry redukujace powyzej 0,5%) nadajg ziemniakom
stodki smak oraz zwiekszaja ciemnienie miazszu, co
jest szczegdlnie niekorzystne w przetworstwie spo-
zywezym (26-28).

Najwazniejszym sktadnikiem bulw ziemniaka jest
biatko, ktérego zawarto$¢ ksztaltuje si¢ na pozio-
mie okolo 2%. Mimo ze wystepuje w niewielkiej
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Tabela 1. Zawarto$¢ sktadnikéw w bulwach ziemniaka (19, 22, 24).

Sktadnik Zawartosé Sktadnik Zawartosé
Skrobia 11,0-18,3% Zelazo 0,5 mg/100 g
Cukry ogdtem 0,3-0,6% Cynk 0,1 mg/100 g
Biatko ogdine 1,7-2,3% Miedz 0,08 mg/100 g
Btonnik pokarmowy 2,0-2,5% Witamina C 11-28 mg/100 g
Lipidy 0,10-0,12% Witamina B1 0,12 mg/100 g
Zwiagzki mineralne (ogétem) 1,0-1,2% Witamina B2 0,04 mg/100 g
Potas 450 mg/100 g Witamina B6 0,3 mg/100 g
Fosfor 60 mg/100 g Kwas nikotynowy 1,2 mg/100 g
Magnez 22 mg/100 g Zwiazki fenolowe 15-30 mg/100 g
Wapn 15 mg/100 g Glikoalkaloidy 1,2-12,9 mg/100 g
Séd 2 mg/100 g Azotany 10-30 mg/100 g

iloSci, odznacza si¢ wysoka wartoScia biologiczna,
poréownywalna do biatka sojowego i niewiele uste-
puje wartoSci biatka jaja kurzego. Jest ono bogate
w aminokwasy egzogenne, takie jak leucyna, lizyna,
fenyloalanina, treonina, ktorych organizm cztowieka
nie syntetyzuje (29-31).

Z zywieniowego punktu widzenia cenny jest row-
niez blonnik pokarmowy wystepujacy w bulwie w
ilosci 2,0-2,5%, w sktad ktérego wchodza: celuloza,
hemiceluloza, pektyny, lignina. Jest on niezbedny w
pozywieniu — ,rozcieficza” sktadniki odzywcze i ula-
twia do nich dostep enzymdw trawiennych, poprawia
perystaltyke jelit, zwicksza objetos¢ tresci pokarmowe;j
dajac uczucie sytosci (19, 21, 23).

Waznym sktadnikiem bulwy ziemniaka jest kwas
askorbinowy i kwas dehydroaskorbinowy, ktore stano-
wig witamine C (31). Jej zawarto$¢ w zarejestrowanych
odmianach wynosi od 11,5 do 27,8 mg/100 g (24). Jest
ona najsilniej dziatajacym przeciwutleniaczem roz-
puszczalnym w wodzie, ktéry peti role ochronna w
stosunku do choréb nowotworowych i choréb uktadu
krazenia (32-34). Bankowski (35), Szajdek-Borowska
(36), Kris-Etherton i wsp. (37) oraz Robert i wsp. (38)
podkreslaja duza role witaminy C w neutralizowaniu ak-
tywnosci wolnych rodnikéw, ktdre w ZzywnoSci powstaja
gléwnie podczas smazenia, wedzenia i przechowywania.
W ziemniaku wystepuja tez inne witaminy, takie jak B ,
B,, B, i kwas nikotynowy. Spozycie okoto 200 g ziem-
niaka pokrywa dzienne zapotrzebowanie organizmu
dorostego cztowieka na witaming C w okoto 50%, B, w
25%, a pozostatych witamin w 10-15% oraz sktadnikow
mineralnych w granicach 12-30% (19, 39).

W bulwach wystepuja rowniez polifenole, flawo-
noidy i karotenoidy w ilosci 15-30 mg/100 g. Sposrod
nich wigkszo$¢ stanowia polifenole, ktére wykazuja
wielokierunkowe dzialanie — z jednej strony ksztattuja
smak i barwe, a z drugiej strony maja wlasciwosci

przeciwutleniajace i zdolnos¢ do ,,zmiatania” wolnych
rodnikow oraz potencjalng aktywnoS¢ antybakteryjna,
a zatem maja znaczenie w profilaktyce choréb nowo-
tworowych (36, 40-42).

Na wartos$¢ zywieniowa ziemniaka maja réwniez
wplyw sktadniki mineralne. Szczeglnie cenne sa: potas,
waph i magnez — maja dziatanie zasadotworcze, ich obec-
no$¢ w pozywieniu neutralizuje zakwaszajace dzialanie
migsa, ryb i przetworéw zbozowych (21, 28). Ponadto
potas reguluje prace serca i obniza ci$nienie tetnicze,
stad w niektorych chorobach serca stosuje sie diete
ziemniaczana. Magnez poprawia przemiang materii,
fagodzi stany zmeczenia i stres. Spozywanie ziemniaka
pokrywa réwniez czesciowo zapotrzebowanie organizmu
na fosfor, jod, zelazo, miedz i cynk (19, 43, 44).

Nalezy podkresli¢, ze najwigcej witamin i sktad-
nikow mineralnych zgromadzonych jest w bulwie
pod skorka, stad warto$¢ zywieniowa zalezy od
grubosci obierania, sposobu i czasu przygotowywa-
nia bulw do spozycia, a wiec w znacznym stopniu
od nas samych. Najlepiej wiec nalezy je obierac
cienko, gotowac¢ na parze lub w matej iloSci wody,
najlepiej w catoSci, a jesli pokrojone, to na duze
kawalki, zeby przekrojona powierzchnia byla jak
najmniejsza (16, 45).

Ziemniak w poréwnaniu z innymi produktami ro-
Slinnymi, miedzy innymi ze wzgledu na matg zawartos¢
thuszczu, kumuluje niewielkie iloSci metali cigzkich,
azotanow oraz pozostatosci srodkéw ochrony roS§lin,
a obrébka kulinarna powoduje znaczace zmniejszenie
si¢ ich zawartosci (16, 19, 46, 47).

SpecjaliSci zywieniowcy uwazaja, ze warto$¢ odzyw-
cza ziemniaka jest tak duza, Ze moze on stanowi¢ przez
pewien czas jedyny sktadnik pozywienia cztowieka bez
uszczerbku dla jego zdrowia. Ponadto ziemniaki sa
tanie i zdrowe, smaczne i fatwe w przygotowaniu do
spozycia, a potrawy z nich sporzadzane sa zalecane
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dla wszystkich — dzieci, mlodziezy, dorostych i os6b
starszych (16).

Warto przypomnieé, ze ojciec wspolczesnej me-
dycyny — Hipokrates pisat wieki temu, ze ,,pokarm
powinien by¢ naszym lekarstwem”. Dzisiaj, kiedy juz
wiemy, ze zdecydowana wiekszo$¢ choréb powoduje
nieodpowiednie odzywianie, mozna ocenic¢ prorocze
stowa wielkiego lekarza (48).
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