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Lecznicze wlasciwosci soku z ziemniaka

Sok z ziemniaka moze sie sta¢ lekiem selektywnie dzialajacym na réznego typu nowotwory -
i postuzy¢ pacjentom, ktorzy z powodow zdrowotnych musza stosowac rygorystyczne diety -
wynika z badan naukowcow z Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu (UPP).
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Naukowcy ci przypominaja, ze sok ten ma nie tylko dziatanie przeciwutleniajace, tak jak inne
warzywa i owoce, ale rowniez udowodniona in vitro aktywnos$¢ przeciwnowotworowa i wykazane na
modelu zwierzecym i w badaniu klinicznym dziatanie tagodzace dolegliwosci chorych na nieswoiste
zapalenia jelit.

Ziemniaki spozywaja codziennie miliony ludzi na Swiecie; to jedna z najwazniejszych
i najpopularniejszych roslin uprawnych. Sok ziemniaczany (ang. potato juice, PJ]) jest zas produktem
ubocznym produkcji skrobi - zawiera liczne zwiazki niskoczasteczkowe, za to catkowicie pozbawiony
jest skrobi i btonnika.

Obecnie sok ten traktowany jest prawie jako odpad. Co prawda wykorzystuje sie go do celéw
paszowych, ale nawet wowczas odzyskuje sie jedynie 50 proc. zawartego w nim biatka. Reszta trafia
to utylizacji.

Tymczasem badania prowadzone od lat na Wydziale Nauk o Zywnosci i Zywieniu UPP,
zapoczatkowane przez prof. Grazyne Lewandowicz, wskazuja na to, ze surowiec ten jest cenny nie
tylko ze wzgledu na wysoka wartos¢ odzywcza, ale przede wszystkim na aktywnos¢ biologiczna,
ktora utatwia leczenie niektorych chorob przewodu pokarmowego i moze zapobiega¢ nowotworom.
Wczesniejsze publikacje réznych zagranicznych osrodkéw badawczych sugeruja, Zze ma on takze
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwutleniajace, przeciwzapalne, przeciwcukrzycowe,
przeciwhiperlipidemiczne, przeciwnadcisnieniowe oraz pomagajace w walce z otyloscia.

Zastosowanie soku z ziemniaka w medycynie ludowej siega poczatkdow XIX wieku, kiedy uzywano go
do tagodzenia objawow dysfunkcji przewodu pokarmowego. Obecnie znamy juz zwiazki
odpowiedzialne za to dzialanie, cho¢ mechanizm, poprzez ktory tak sie dzieje, nadal pozostaje
nieznany.

"W krajach niemieckojezycznych wykorzystywano sok z ziemniaka jako srodek tagodzacy wszelkie
dolegliwosci gastryczne, w tym stany zapalne jelit czy wrzody Zzotadka. W tym celu uruchamiano
nawet sanatoria. Na terenie Polski stosowaniem soku z ziemniaka do leczenia - jak to wéwczas
rozumiano: wrzodow zotadka - zajmowali sie wylacznie ludowi uzdrowiciele (znachorzy), a oficjalna
medycyna ignorowata te praktyke. Aby zweryfikowac, czy surowiec ten faktycznie wykazuje podobne
dziatanie, przeprowadziliSmy szczegdétlowe badania na liniach komdérkowych oraz modelach
szczurzych. I okazalo sie, ze - owszem" - méwi w rozmowie z PAP dr inz. Przemystaw Kowalczewski,
naukowy wychowanek prof. Lewandowicz, autor kilkunastu publikacji i kilku patentéw poswieconych
aktywnosci biologicznej soku z ziemniaka.

"Zwierzetom celowo, za pomoca kwasu solnego, indukowalisSmy stany zapalne uktadu pokarmowego,
a nastepnie podawali$my im utrwalony termicznie, wysuszony rozpytowo sok ziemniaczany. Okazato
sie, ze rewelacyjnie tagodzit wiekszosc¢ ich dolegliwosci" - opowiada. Badanie to dato poczatek calej
serii projektdw dotyczacych prozdrowotnych wlasciwosci tego surowca.

Szczegoélnie korzystne dzialanie terapeutyczne soku z ziemniaka zespot dr. Kowalczewskiego wykryt
w przypadku nowotworéw oraz nieswoistych zapalen jelit (IBD), takich jak choroba
Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita. Mniejsza jego efektywnosé wykazano wobec
wrzodow zotadka powodowanych przez Helicobacter pylori.

"Jesli chodzi o wplyw soku na wrzodziejace zapalenie jelita grubego, to nasze odkrycie jest
przetomowe - podkresla dr Kowalczewski. - Uwazamy, ze w przysztosci mozna by wykorzystac
sktadniki soku do skonstruowania preparatu leczniczego lub suplementu diety tagodzacego stany
zapalne jelit. Bylby to ratunek dla duzej grupy pacjentéw, ktorzy dzis ze wzgledu na swdj stan maja
bardzo uboga, deficytowa diete, a nierzadko musza by¢ leczeni operacyjnie; np. wycina im sie



fragmenty jelita grubego, co na zawsze pogarsza jakosc ich zycia”.

Badacze z Poznania na produkty dla chorych na IBS maja az siedem patentow. "OpracowaliSmy
specjalne receptury pozbawione sktadnikéw, ktérzy tacy pacjenci nie moga jes¢, za to wzbogacone
ziemniaczanym sokiem - opowiada PAP dr Kowalczewski. - To cata linia produktéw: od
$niadaniowych (chleb), przez obiadowe (makaron, pasztety, kietbasa), po napoje. Badania kliniczne
prowadzone we wspoétpracy z Uniwersytetem Medycznym w Poznaniu dowiodly, ze wlaczenie ich do
diety spowodowato obnizenie biatka CRP, ktory jest waznym wskaznikiem stanu zapalnego. To duzy
sukces".

Drugim niezwykle waznym efektem prac zespotu z Poznania byto udowodnienie cytotoksycznego
dziatania soku ziemniaczanego na komorki nowotworéw uktadu pokarmowego, za ktére odpowiadaja
gtéwnie dwie substancje: solanina i chakonina. Naleza one do grupy glikoalkaloidéw i determinuja
m.in. odpornos¢ rosliny na patogeny i szkodniki. Jednak dla ludzi sa toksyczne. Ich zawartos¢
w pozywieniu, takze w dopuszczonych do spozycia odmianach ziemniakow, jest obwarowana
licznymi restrykcjami.

"To wlasnie one wykazuja dziatanie cytotoksyczne, czyli przeciwnowotworowe" - wyjasnia badacz
z Poznania. Uspokaja jednoczesnie, ze konsumpcyjne odmiany ziemniaka uprawiane w Polsce sa
bardzo dobrej jakosci i charakteryzuja sie niska zawartoscia glikoalkaloidéw.

"Nalezy podkresli¢, ze sok z ziemniaka zawiera witamine C i liczne zwiazki przeciwutleniajgce
z grupy polifenoli. Odgrywaja one wazna role w wielu réznych procesach metabolicznych. Zwalczaja
wolne rodniki, co samo w sobie jest wartoscia, ale takze poprzez ten mechanizm zapobiegaja
uszkodzeniom DNA i indukcji procesu nowotworzenia" - podkresla naukowiec.

Obecnos¢ tych zwiazkéw powoduje wzmocnienie aktywnosci przeciwnowotworowej zawartych
w soku glikoalkaloidéw oraz powoduje ich mniejsza toksycznos¢ w stosunku do komorek
prawidtlowych. Dlatego zastosowanie preparatéw P] zamiast czystych glikoalkaloidéw w terapii
choréb nowotworowych umozliwitoby zmniejszenie dawki toksycznych lekéw oraz zmniejszytoby
negatywne skutki uboczne leczenia.

Kolejna ciekawostka jest to, ze podczas gdy wiekszos$¢ przeciwutleniaczy jest bardzo wrazliwa na
obrébke cieplna czy dlugotrwale przechowywanie, sok z ziemniaka - przeciwnie. Przeprowadzone na
UPP analizy wykazaly, ze wysoka temperatura wrecz podnosi jego warto$¢ antyoksydacyjna.

Ziemniaki sg réwniez bogactwem potasu, zelaza i dobrej jakosci biatka. Maja wysoka wartos¢
odzywcza, za to niskie stezenie sodu.

"Uwaza sie, ze biatka roslinne sa mniej wartosciowe niz te pochodzace z produktéw odzwierzecych -
mowi naukowiec. - Nasze analizy wykazaly zas, ze wartos¢ odzywcza wyizolowanego biatka
ziemniaczanego jest naprawde bardzo wysoka, wrecz zblizona do miesa. Dlatego czescia naszych
badan jest wykorzystanie tego warzywa do tworzenia produktow weganskich".

Skad w takim razie wziela sie zta stawa ziemniakéw jako warzyw, ktére tucza i ktorych trzeba unikac
na diecie odchudzajacej?

"Nie wynika to z wlasciwosci samych ziemniakow, ale tego, jak sa one w naszej kulturze podawane -
ttumaczy specjalista. - Do obiadu nie jemy samych ziemniakéw, tylko okraszamy je tluszczem,
zawiesistymi sosami, mastem, Smietana. Spozywamy je w towarzystwie tradycyjnych potraw kuchni
polskiej, czyli smazonych kotletéw, zasmazek, itp. Robimy z nich frytki i chipsy. Takie rzeczy
rzeczywiscie tucza. Same ziemniaki - nie".



"Przeciwnie - dodaje - badania dowodza, ze po spozyciu ziemniakow nie dochodzi do gwattownego
wyrzutu insuliny, czyli na dtuzej pozostaje sie sytym niz np. jedzac ryz. Sa wiec one lepsze dla oséb
na dietach odchudzajacych czy dla diabetykow".

Warto wspomnie¢, ze w niektdrych krajach, choé nie w Polsce, mozna kupi¢ prawidtowo
przetworzony, bezpieczny do spozycia sok z ziemniaka.

Kolejnym elementem badan zespotu z UPP bylto sprawdzenie, czy prozdrowotne dziatanie soku
ziemniaczanego zalezy od odmiany bulw oraz czy jego poszczegolne sktadniki rownie korzystnie
wplywaja na badane choroby.

Okazalo sie, ze owszem - odmiana ma znaczenie, a caly sok wykazuje duzo silniejsze dziatanie
prozdrowotne niz zawarte w nim zwiazki rozpatrywane pojedynczo. Zdaniem dr. Kowalczewskiego
dowodzi to, iz kluczowym elementem jest odpowiednia mieszanina substancji aktywnych. Wtasnie
taka jaka stanowi sok z ziemniaka.

"Ziemniaki same w sobie takze maja korzystne wlasciwosci, ale sok ma ich zdecydowanie wiecej. Jest
to spowodowane koncentracja substancji czynnych; procentowy udziat dobroczynnych zwiazkow jest
wiekszy w soku. Trzeba by zjesc¢ kilka kilogramow ziemniakow, zeby uzyskaé taki efekt, jak pijac sok.
Mysle, ze jest to jedna z przyczyn, dla ktérych efekt prozdrowotny ziemniakow zostawatl
niezauwazany" - mowi naukowiec.

Ttumaczy, ze z 1 kilograma ziemniakdéw uzyskuje sie 200-400 graméw soku, w ktérym z kolei sucha
masa stanowi zaledwie 5 proc catosci. Potowa suchej masy to biatko i dopiero pozostata czes¢, czyli
ok 2 proc. catej bulwy, to zwiazki bioaktywne. "My jeszcze ten sok suszymy i zatezamy, wiec
koncentracja dobroczynnych substancji w naszych preparatach jest bardzo wysoka. Na tyle duza,
zeby zaobserwowac efekty terapeutyczne" - zaznacza.

Poza niewatpliwym dzialaniem prozdrowotnym mozliwo$¢ zagospodarowania soku z ziemniaka
miataby tez istotna wartos¢ z punktu widzenia ochrony srodowiska. "Teraz czesto jest to uciazliwy
odpad" - mowi dr Kowalczewski.

I dodaje: "PJ zaskakuje nas na kazdym kroku, ciaggle mamy nowe pomysty na jego wykorzystanie. To
szczegollnie wazne w Polsce, ktora jest bardzo duzym producentem tego warzywa".

Zespo6t z UPP planuje dalsze badania soku ziemniaczanego: zaréwno na liniach komérkowych, jak
i na modelach zwierzecych. "Jezeli zakonczylyby sie powodzeniem, mozna by mysle¢ o badaniach na
ludziach i o stworzeniu leku. Na razie pozostaje to poza naszym zasiegiem ze wzgledow finansowych,
ale chcemy "puscic¢’ te badania w $wiat. Moze kto$ inny - osrodek, ktory ma wieksze srodki albo firma
farmaceutyczna - sie tym zainteresuje i pociagnie temat" - méwi dr Kowalczewski.
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

o

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przysztosc pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.
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Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktéra przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7 ryzykiem
choroby Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol nolicvstvcznvch iajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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