
Surowe bataty – właściwości,
wartości odżywcze i wpływ na
zdrowie
Surowe bataty, choć rzadko spożywane w tej formie, posiadają
unikalne  właściwości  odżywcze  i  zdrowotne,  które  ulegają
zmianom  podczas  obróbki  termicznej.  Analiza  ich  składu  i
potencjalnego wpływu na organizm pozwala zrozumieć, czy warto
włączyć je do diety w nieprzetworzonej formie.

Profil odżywczy surowych batatów
Surowe bataty wyróżniają się bogatym profilem odżywczym, który
obejmuje:

Witaminy: Szczególnie bogate w witaminę C (23 mg/100g),
której  zawartość  jest  o  30%  wyższa  niż  w  batatach
gotowanych. Zawierają również znaczące ilości witamin z
grupy B oraz beta-karotenu, prekursora witaminy A.
Minerały: Obfitują w potas (337 mg/100g), magnez (25
mg/100g)  i  mangan  (0,4  mg/100g),  które  wspierają
prawidłowe  funkcjonowanie  układu  nerwowego  i
mięśniowego.
Błonnik: Surowe bataty zawierają około 3g błonnika na
100g, co stanowi 10% dziennego zapotrzebowania. Błonnik
ten  występuje  głównie  w  formie  nierozpuszczalnej,
wspierającej perystaltykę jelit.

Warto podkreślić, że surowe bataty zawierają skrobię oporną,
która nie ulega trawieniu w jelicie cienkim, lecz fermentuje w
jelicie grubym. Działa ona jak prebiotyk, stymulując wzrost
korzystnej mikroflory jelitowej i produkcję krótkołańcuchowych
kwasów tłuszczowych, wspierających zdrowie jelit.
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Korzyści  i  wyzwania  związane  z
surowymi batatami
Spożywanie  surowych  batatów  może  przynieść  następujące
korzyści:

Niższy  indeks  glikemiczny  w  porównaniu  do  batatów
gotowanych,  co  przekłada  się  na  wolniejszy  wzrost
poziomu cukru we krwi
Wyższa  zawartość  przeciwutleniaczy,  szczególnie
polifenoli,  które  chronią  komórki  przed  stresem
oksydacyjnym
Lepsze  zachowanie  enzymów  trawiennych,  które  ulegają
częściowej dezaktywacji podczas gotowania

Należy jednak pamiętać o wyzwaniach związanych z konsumpcją
surowych batatów:

Surowe  bataty  zawierają  inhibitory  trypsyny,  które  mogą
utrudniać  trawienie  białek.  Dodatkowo,  ich  tekstura  jest
twarda i włóknista, co może powodować dyskomfort trawienny u
osób z wrażliwym układem pokarmowym.

Badania z 2023 roku wykazały, że umiarkowane spożycie surowych
batatów może wspierać mikrobiotę jelitową dzięki zawartości
skrobi  opornej,  jednak  dla  pełnego  przyswojenia  niektórych
składników odżywczych, jak beta-karoten, korzystniejsza jest
lekka obróbka termiczna, która zwiększa ich biodostępność o
nawet 35%.

Bezpieczeństwo i sposoby spożywania
surowych batatów

Czy  surowe  bataty  są  bezpieczne  do



spożycia?
Surowe bataty (słodkie ziemniaki) są generalnie bezpieczne do
spożycia, jednak należy zachować pewne środki ostrożności. W
przeciwieństwie  do  zwykłych  ziemniaków,  które  zawierają
solaninę  i  nie  powinny  być  jedzone  na  surowo,  bataty  nie
zawierają toksycznych alkaloidów. Mimo to, surowe bataty mogą
być:

Trudniejsze w trawieniu niż gotowane, co może powodować
dyskomfort  żołądkowy  u  osób  z  wrażliwym  układem
pokarmowym
Źródłem skrobi opornej, która dla niektórych osób może
powodować wzdęcia i gazy
Mniej  smaczne  ze  względu  na  twardą  konsystencję  i
bardziej ziemisty smak

Badania z 2023 roku wykazały, że surowe bataty zawierają
więcej  antyoksydantów  niż  gotowane,  co  może  przynieść
dodatkowe korzyści zdrowotne przy ich spożywaniu w stanie
nieprzetworzonym.

Osoby,  które  powinny  zachować  szczególną  ostrożność  przy
spożywaniu surowych batatów to:

Osoby z zespołem jelita drażliwego
Osoby z chorobami układu pokarmowego
Małe dzieci (ze względu na ryzyko zadławienia)
Kobiety w ciąży (zaleca się konsultację z lekarzem)

Praktyczne wykorzystanie surowych batatów
w kuchni
Surowe bataty można przygotować na kilka sposobów, aby wydobyć
ich naturalny słodki smak i chrupiącą teksturę:

Techniki przygotowania:



Tarcie na tarce – idealne do surówek i placków
Cienkie krojenie – doskonałe do chipsów i carpaccio
Marynowanie w soku z cytrusów – zmiękcza strukturę i
nadaje orzeźwiający smak
Blendowanie – świetne do koktajli i smoothie

Popularne przepisy wykorzystujące surowe bataty:

Surówka z batatów z azjatyckim dressingiem1.

Świeżo starte bataty
Posiekana kolendra
Dressing  z  limonki,  oleju  sezamowego  i  sosu
sojowego
Prażone orzeszki ziemne jako dodatek

Smoothie energetyczne z batatem2.

1/2 szklanki startego surowego batata
Banan
Mleko migdałowe
Cynamon i imbir
Łyżka masła migdałowego

Carpaccio z batata3.

Bardzo cienko pokrojony surowy batat
Skropiony oliwą z pierwszego tłoczenia
Posypany solą morską i świeżo zmielonym pieprzem
Udekorowany mikroziołami i płatkami parmezanu

Zaleca się spożywanie nie więcej niż 1 małego surowego batata
dziennie  (około  100-150g),  szczególnie  na  początku
wprowadzania  tego  produktu  do  diety.  Warto  zacząć  od
mniejszych  porcji,  aby  sprawdzić  indywidualną  tolerancję
organizmu.


