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Streszczenie
Celem pracy było dokonanie przeglądu literatury naukowej dotyczącej zawarto-
ści wybranych składników odżywczych w bulwach ziemniaka oraz możliwości ich 
wykorzystania. Ziemniak (Solanum tuberosum L.), będący jedną z najważniejszych 
roślin jadalnych świata, stał się cenionym produktem spożywczym, ze względu na 
cenne właściwości odżywcze, dietetyczne i zdrowotne. O wysokiej jakości bulw 
decyduje zawartość składników chemicznych oraz niska zawartość związków 
toksycznych. Głównym składnikiem ziemniaka jest skrobia, stanowiąca około  
10–16% jego masy, zawartość białka wynosi od 1,5 do 2,3%, przy czym ilość pełno-
wartościowego białka, zawierającego wszystkie aminokwasy egzogenne, to około 
1%. Kolejnym składnikiem mającym wpływ na kształtowanie wartości odżywczej 
bulw jest błonnik pokarmowy, który stanowi 2,5% świeżej masy. Ziemniaki są waż-
nym źródłem wielu witamin: C, B1, B2, B6, PP, E, K, kwasu pantotenowego i kwasu 
foliowego. Największe znaczenie ma witamina C, której zawartość wynosi około  
20 mg w 100 g świeżej masy bulw. W ziemniakach występuje około 0,1% lipidów, 
które zawierają nienasycone kwasy linolowy i linolenowy, określane jako witamina F.  
Dzięki małej zawartości tłuszczu niska jest wartość energetyczna ziemniaków, 
mieszcząca się w przedziale 60–70 kcal w 100 g tego warzywa. Bulwy ziemniaka 
są źródłem polifenoli oraz makro- i mikroelementów. Szczególnie cenne są: po-
tas, wapń i magnez, które mają działanie zasadotwórcze. Spożycie 200 g ziemniaka 
pokrywa 8–30% dziennego zapotrzebowania na potas, jod, magnez, żelazo, fosfor, 
miedź i wapń. Dietetycy twierdzą, że jego wartość odżywcza jest tak duża, iż ziem-
niaki mogą stanowić przez pewien czas jedyny składnik pożywienia człowieka bez 
uszczerbku dla jego zdrowia.
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Summary
�e aim of the study was to review the scienti�c literature on the content of selected 
nutrients in potato tubers and the possibility of their use. Potato (Solanum tuberosum L.)  
is one of the most important edible plants in the world and has become the most 
important food product due to its valuable nutritional, dietary and health properties. 
�e quality of tubers is determined by the content of chemical components and the 
low content of toxic compounds. 

�e main component of the potato is starch, about 10–16%, and a protein 
content of 1.5 to 2.3%, with the amount of complete protein, containing all essential 
amino acids, being about 1%. Another component that shapes the nutritional value 
of tubers is dietary �ber, which accounts for 2.5% of the fresh weight. Potatoes 
are an important source of many vitamins: C, B1, B2, B6, PP, E, K, pantothenic 
acid and folic acid. Vitamin C is the most important, with about 20 mg in 100 g 
of fresh weight of tubers. In potatoes there is about 0.1% of lipids, which contain 
unsaturated linoleic and linolenic acids, referred to as vitamin F. �anks to the low-
fat content, the energy value of potatoes is low, in the range of 60–70 kcal – 100 g. 
Potato tubers are a source of polyphenols and macro- and microelements. Especially 
valuable are potassium, calcium, magnesium, which have an alkaline-forming 
e�ect. Consumption of 200 g of potato covers the daily requirement of potassium, 
iodine, magnesium, iron, phosphorus, copper, calcium in 8–30%. Translated with 
www.DeepL.com/Translator (free version). Nutritionists claim that the nutritional 
value of potatoes is so great that they may be the only ingredient of human food for 
a while without detriment to their health.

Wstęp
Bulwy ziemniaka cały czas stanowią ważną pozycję w diecie przeciętnego Polaka, 
gdyż spożywane są w znacznych ilościach – około 100 kg na osobę rocznie, w tym 
16 kg w postaci przetworów ziemniaczanych. Tendencja spożycia bulw powinna się 
utrzymać ze względu na ich cenne właściwości odżywcze, dietetyczne i zdrowotne 
[1–3]. Należy podkreślić, że prawidłowa dieta jest powszechnie uznawana za jeden 
z najważniejszych czynników warunkujących zdrowie. Bulwy ziemniaka odznacza-
ją się dużą wartością odżywczą, co wynika m.in. z zawartości cennego białka, które 
pod względem jakości zbliżone jest do białka jaja kurzego [2, 4, 5]. Ziemniaki są 
ważnym źródłem wielu witamin, których przeciętne ilości w 100 g świeżej masy wy-
noszą: B1 (tiamina) – 0,1 mg, B2 (rybo�awina) – 0,07 mg, B6 (pirydoksyna) – 0,25 mg,  
PP (niacyna) – 1 mg, kwas pantotenowy – 0,25 mg, kwas foliowy – 0,04 mg,  
E (tokoferol) – 0,1 mg, K (�lochinon) – 0,06 mg. Największe znaczenie ma witamina C, 
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której w 100 g świeżej masy bulw jest około 20 mg [2]. Są także ważnym źródłem 
polifenoli, określanych jako metabolity wtórne o działaniu przeciwutleniającym [6], 
oraz źródłem składników mineralnych [7–10]. Celem pracy było dokonanie prze-
glądu literatury naukowej dotyczącej zawartości wybranych składników odżyw-
czych w bulwach ziemniaka oraz możliwości ich wykorzystania.

Wybrane składniki odżywcze
Jednym z ważniejszych atrybutów dla konsumenta i przetwórcy ziemniaka jest 
zawartość w tym warzywie białka, które odznacza się największą wartością od-
żywczą ze wszystkich białek roślinnych [2, 4, 11]. Białko ziemniaczane jest boga-
te w aminokwasy egzogenne, takie jak: lizyna, leucyna, fenyloalanina i treonina, 
których organizm ludzki nie syntetyzuje. Z ośmiu aminokwasów, które należy do-
starczyć organizmowi, aż siedem znajduje się w białku ziemniaka [12–14]. Jako 
jedno z nielicznych białek roślinnych ma ono wartość biologiczną odpowiadającą 
białku zwierzęcemu [15, 16]. Porównywalne jest z białkiem soi i tylko nieznacznie 
ustępuje wartości białka jaja kurzego [2, 13]. Według A. Pęksy [17] i W. Leszczyń-
skiego [2] zawartość białka ogółem w ziemniaku wynosi 1,5–2,3% świeżej masy, 
z czego białko właściwe, określane jako „czyste”, stanowi 35–65%. W badaniach 
A. Wierzbickiej i C. Trawczyńskiego [18] zawartość białka mieściła się w grani-
cach 7,54–11,37%, a w badaniach K. Zarzeckiej i M. Gugały [19] białko stanowiło 
9,15–11,68% suchej masy. Amerykańskie Stowarzyszenie do Badań nad Ziemnia-
kiem uznało to warzywo za żywność bezglutenową, zawierającą doskonałej ja-
kości białko, co daje liczne możliwości jego wykorzystania. Główne korzyści ze 
spożywczego zastosowania białka ziemniaczanego to brak alergenów oraz wyso-
ka odżywczość [16, 11]. Kolejnym ważnym składnikiem bulw ziemniaka jest wi-
tamina C. Zawierają one znaczne ilości witamin rozpuszczalnych w wodzie oraz 
niewielkie ilości witamin rozpuszczalnych w tłuszczach. Przypuszczalnie wiąże się 
to z niską zawartością związków tłuszczowych w bulwach. Spośród witamin roz-
puszczalnych w wodzie bulwy najwięcej zawierają witaminy C, której głównymi 
składnikami są kwas askorbinowy i kwas dehydroaskorbinowy. Ziemniak jadalny 
jest najtańszym i najbardziej powszechnym źródłem witaminy C, której zawar-
tość w bulwach wynosi od 100 do 300 mg.kg-1 świeżej masy [2, 20]. Dzienne zapo-
trzebowanie organizmu człowieka na witaminę C wynosi od 50 do 100 mg, przy 
czym średnia zawartość witaminy C w bulwach surowych wynosi 200 mg.kg-1, zaś 
ziemniaki ugotowane zawierają jej 80 mg.kg-1 (w wyniku 60% strat). Zatem spoży-
cie 50 g ziemniaków pokrywa do 16% dziennego zapotrzebowania człowieka na 
ten cenny składnik [21]. Zawartość kwasu askorbinowego w bulwach ziemniaka 
jest cechą odmianową i w znacznym stopniu zależy od przebiegu pogody w czasie 
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wegetacji [21–23]. W zależności od odmiany oraz warunków uprawy zawartość 
tego składnika w bulwach zmienia się w bardzo szerokim zakresie i waha się naj-
częściej w granicach od 50 do 300 mg∙kg-1 [24]. 

Ważnymi składnikami bulw ziemniaka są cukry redukujące, zwane monosacha-
rydami (glukoza + fruktoza) i sumy cukrów (cukry redukujące + sacharoza). Za-
wartość cukrów redukujących w bulwach ziemniaka przeznaczonych do konsump-
cji bezpośredniej powinna wynosić nie więcej niż 0,50% (poziom optymalny: maks. 
0,25%), a sumy cukrów – maks. 1,0% w świeżej masie bulw [4, 25]. Wyższa koncen-
tracja monosacharydów w połączeniu z aminokwasami zwiększa intensywność re-
akcji Maillarda [26, 27] i powoduje ciemnienie miąższu podczas obróbki termicznej 
(smażenie, suszenie) oraz pogorszenie smaku i zapachu warzywa,  a w końcowej 
fazie smażenia powstawanie akrylamidów [28–30]. 

Bulwy ziemniaka, oprócz podstawowych składników odżywczych (skrobia, biał-
ko, cukry), zawierają w świeżej masie 1–1,2% związków mineralnych, występują-
cych w formie makro- i mikroelementów. Pierwiastki te pełnią w roślinie głównie 
funkcje budulcowe i �zjologiczne, jak również decydują o wartości dietetycznej 
warzywa [2, 31]. Potas odgrywa ważną rolę w gospodarce wodnej i jonowej organi-
zmu, dlatego w niektórych schorzeniach zaleca się dietę ziemniaczaną. Fosfor jest 
podstawowym składnikiem związków decydujących o procesach energetycznych. 
Wchodzi w skład białek specy�cznych i uczestniczy w przemianie węglowodanów. 
W badaniach zawartość fosforu w bulwach ziemniaka kształtowała się na poziomie 
1,8–3,9 g·kg-1 [32, 33]. Wapń uważany jest za pierwiastek warunkujący prawidło-
wy wzrost i rozwój roślin. Zawartość wapnia w bulwach mieściła się w granicach 
0,30–0,69 g·kg-1 [31, 33]. Ważnym składnikiem bulw ziemniaka jest magnez. Jego 
obecność w roślinie warunkuje podstawowe procesy przemiany materii i energii, 
bierze on udział w około 300 reakcjach enzymatycznych, stanowi też aktywne cen-
trum cząsteczki chloro�lu. 

Zawartość magnezu w suchej masie bulw ziemniaka w badaniach [31, 33, 34] 
wynosiła około 0,8–1,3 g·kg-1. Spożycie 200 g ziemniaków pokrywa nawet 30% 
dziennego zapotrzebowania na potas, 10–14% – na fosfor, 8–17% – na magnez, 
8–19% – na żelazo, 11–15% – na miedź oraz 6–30% – na jod [2]. Mikroelementy 
są ważną cechą jakościową ocenianą według kryteriów konsumpcyjnych i paszo-
wych. Wchodzą one w skład różnych enzymów i aktywatorów, a do najważniej-
szych należą: żelazo, mangan, cynk i miedź [31, 35]. Żelazo bierze udział w pro-
cesie fotosyntezy i metabolizmie kwasów nukleinowych, stymuluje powstawanie 
chloro�lu, uczestniczy w redukcji azotanów i wiązaniu wolnego azotu oraz reguluje 
reakcje oksydacyjno-redukcyjne. Mangan uczestniczy w procesach oksydacyjno-
-redukcyjnych, fotosyntezie, dekarboksylacji, wiązaniu wolnego azotu, biosyntezie 
witaminy C [31]. 



Herbalism nr 1(9)/2023

150

Bulwy ziemniaka zawierają związki prozdrowotne – polifenole, które wykazują 
działanie: przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwnowo-
tworowe. 

Są one pożądane w diecie człowieka ze względu na ich korzystny wpływ na 
zdrowie [36–38]. Polifenole są jedną z największych grup przeciwutleniaczy i są 
uznawane za występujące najliczniej antyoksydanty w naszej diecie [39, 40]. Znaj-
dując się w roślinach, zwiększają ich tolerancję na szkodliwe bodźce środowiska, 
a przede wszystkim na suszę. Ponadto ich obecność sprawia, że rośliny są mniej po-
datne na działanie czynników chorobotwórczych i występowanie szkodników [36].  
Zawartość polifenoli w badaniach K. Hamouza i in. [23] wynosiła około  
62,6–1157,0 mg∙kg-1, a w badaniach M.A. Lemosa i in. [41] 209,1 mg∙kg-1 świeżej 
masy bulw. Jakość ziemniaka jadalnego, na którą współczesny konsument zwraca 
szczególną uwagę, determinowana jest głównie składem chemicznym i cechami 
organoleptycznymi bulw (sensorycznymi, konsumpcyjnymi), takimi jak: smakowi-
tość, barwa miąższu, typ kulinarny, ciemnienie miąższu bulw surowych i ugotowa-
nych oraz wygląd zewnętrzny [42, 43]. Smakowitość powinna być dobra i bardzo 
dobra (powyżej 6 stopni w skali 1–9), a ciemnienie miąższu bulw surowych i ugo-
towanych – małe (odpowiednio powyżej 6,5 i ponad 7,5 stopnia w skali 1–9) [44].  
W porównaniu do innych roślin ziemniak w znacznie mniejszych ilościach kumu-
luje środki ochrony roślin i metale ciężkie, ponadto związki te na ogół gromadzą 
się w skórce i są usuwane podczas obierania warzywa [2]. Wysokie walory odżyw-
cze, ekonomiczne i dietetyczne bulw ziemniaka powodują, że tradycyjne spożywa-
nie ich w dużych ilościach (bulwy gotowane) jest elementem modelu konsumpcji 
zgodnym z zaleceniami racjonalnego żywienia. 

Podsumowanie
Specjaliści do spraw żywienia i dietetycy zalecają spożywać jak najwięcej ziem-
niaków ze względu na zawarte w nich cenne właściwości odżywcze i lecznicze. 
Ziemniak uznano za żywność bezglutenową, o doskonałej jakości białka. Główne 
korzyści ze spożywczego zastosowania białka ziemniaczanego to brak alergenów 
oraz wysoka odżywczość. Ponadto jest on najtańszym i najbardziej powszechnym 
źródłem witaminy C. Bulwy ziemniaka, oprócz podstawowych składników odżyw-
czych, zawierają w świeżej masie 1–1,2% związków mineralnych, występujących 
w formie makro- i mikroelementów. Makroelementy, takie jak: potas, fosfor, ma-
gnez i wapń, to składniki pobierane przez rośliny w stosunkowo dużych ilościach, 
w różnych stadiach rozwoju. Pierwiastki te pełnią w roślinie głównie funkcje budul-
cowe i �zjologiczne, jak również decydują o wartości dietetycznej warzywa. Sola-
num tuberosum zdobywał i nadal zdobywa coraz większe grono zainteresowanych 
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jego niezwykłymi właściwościami oraz bogatym składem witamin i minerałów. To 
wielka siła w małej bulwie. Ze względu na składniki odżywcze ziemniaka należy 
spożywać go w ramach codziennego jadłospisu, traktując go jako ochronę przed 
chorobami cywilizacyjnymi.
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