Surowe bataty - wtasciwosSci,
wartosci odzywcze 1 wpityw na
zdrowie

Surowe bataty, choc¢ rzadko spozywane w tej formie, posiadaja
unikalne wtasciwo$ci odzywcze i zdrowotne, ktdére ulegaja
zmianom podczas obrobki termicznej. Analiza ich sktadu i
potencjalnego wptywu na organizm pozwala zrozumieé, czy warto
wtgczy¢ je do diety w nieprzetworzonej formie.

Profil odzywczy surowych batatow

Surowe bataty wyrézniajg sie bogatym profilem odzywczym, ktéry
obejmuje:

- Witaminy: Szczegdélnie bogate w witamine C (23 mg/100g),
ktérej zawartos¢ jest o 30% wyzsza niz w batatach
gotowanych. Zawieraja rowniez znaczgce ilos$ci witamin z
grupy B oraz beta-karotenu, prekursora witaminy A.

= Mineraty: Obfituja w potas (337 mg/100g), magnez (25
mg/100g) i mangan (0,4 mg/100g), ktdre wspieraja
prawidtowe funkcjonowanie wuktadu nerwowego i
miesniowego.

= Btonnik: Surowe bataty zawierajg okoto 3g b*onnika na
100g, co stanowi 10% dziennego zapotrzebowania. Btonnik
ten wystepuje gtdéwnie w formie nierozpuszczalnej,
wspierajgcej perystaltyke jelit.

Warto podkresli¢, ze surowe bataty zawieraja skrobie oporng,
ktora nie ulega trawieniu w jelicie cienkim, lecz fermentuje w
jelicie grubym. Dzia*a ona jak prebiotyk, stymulujac wzrost
korzystnej mikroflory jelitowej i produkcje krétkotancuchowych
kwasdow ttuszczowych, wspierajacych zdrowie jelit.
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Korzysci 1 wyzwanla zwlgzane Z
surowyml batatami

Spozywanie surowych batatéw moze przyniesé¢ nastepujace
korzysci:

= Nizszy indeks glikemiczny w pordéwnaniu do batatoéw
gotowanych, co przektada sie na wolniejszy wzrost
poziomu cukru we Kkrwi

-Wyzsza zawartosc¢ przeciwutleniaczy, szczegdllnie
polifenoli, ktére chronig komdérki przed stresem
oksydacyjnym

- Lepsze zachowanie enzyméw trawiennych, ktdre ulegajg
czesciowej dezaktywacji podczas gotowania

Nalezy jednak pamieta¢ o wyzwaniach zwigzanych z konsumpcja
surowych batatow:

Surowe bataty zawierajg inhibitory trypsyny, ktdore mogag
utrudniac¢ trawienie biatek. Dodatkowo, ich tekstura jest
twarda 1 wtdknista, co moze powodowac dyskomfort trawienny u
0s0b z wrazliwym uktadem pokarmowym.

Badania z 2023 roku wykazaty, ze umiarkowane spozycie surowych
batatéw moze wspiera¢ mikrobiote jelitowa dzieki zawartosci
skrobi opornej, jednak dla peinego przyswojenia niektdrych
sktadnikéw odzywczych, jak beta-karoten, korzystniejsza jest
lekka obrébka termiczna, ktdéra zwieksza ich biodostepnos$¢ o
nawet 35%.

Bezpieczenstwo 1 sposoby spozywania
surowych batatow

Czy surowe bataty sa bezpieczne do



spozycia?

Surowe bataty (stodkie ziemniaki) sa generalnie bezpieczne do
spozycia, jednak nalezy zachowa¢ pewne $rodki ostroznos$ci. W
przeciwienstwie do zwyktych ziemniakéw, ktdére zawieraja
solanine i nie powinny by¢ jedzone na surowo, bataty nie
zawierajag toksycznych alkaloidoéw. Mimo to, surowe bataty moga
byc:

= Trudniejsze w trawieniu niz gotowane, co moze powodowac
dyskomfort zotgdkowy u oséb z wrazliwym uktadem
pokarmowym

- Zrédtem skrobi opornej, ktéra dla niektérych oséb moze
powodowal wzdecia i gazy

Mniej smaczne ze wzgledu na twarda konsystencje 1
bardziej ziemisty smak

Badania z 2023 roku wykazaty, ze surowe bataty zawierajg
wiecej antyoksydantow niz gotowane, co moze przyniesSc
dodatkowe korzysci zdrowotne przy ich spozywaniu w stanie
nieprzetworzonym.

Osoby, ktdére powinny zachowa¢ szczegélng ostroznosé¢ przy
spozywaniu surowych batatow to:

= 0soby z zespotem jelita drazliwego

» 0soby z chorobami uktadu pokarmowego

» Mate dzieci (ze wzgledu na ryzyko zadtawienia)

» Kobiety w cigzy (zaleca sie konsultacje z lekarzem)

Praktyczne wykorzystanie surowych batatéw
w kuchni

Surowe bataty mozna przygotowac¢ na kilka sposobdw, aby wydoby¢
ich naturalny stodki smak i chrupigcg teksture:

Techniki przygotowania:



» Tarcie na tarce — idealne do suréwek i plackéw

= Cienkie krojenie — doskonate do chipséw i carpaccio

= Marynowanie w soku z cytruséw — zmiekcza strukture i
nadaje orzezwiajacy smak

= Blendowanie — swietne do koktajli i smoothie

Popularne przepisy wykorzystujgce surowe bataty:
1. Surdwka z batatéow z azjatyckim dressingiem

- Swiezo starte bataty
» Posiekana kolendra
»Dressing z 1limonki, oleju sezamowego 1 sosu
sojowego
 Prazone orzeszki ziemne jako dodatek
2. Smoothie energetyczne z batatem

= 1/2 szklanki startego surowego batata
* Banan
= Mleko migdatowe
= Cynamon i imbir
- Lyzka masta migdatowego
3. Carpaccio z batata

= Bardzo cienko pokrojony surowy batat

= Skropiony oliwg z pierwszego ttoczenia

» Posypany solg morskg i swiezo zmielonym pieprzem
= Udekorowany mikroziotami i ptatkami parmezanu

Zaleca sie spozywanie nie wiecej niz 1 matego surowego batata
dziennie (okot*o 100-150g), szczegd6lnie na poczatku
wprowadzania tego produktu do diety. Warto zaczag¢ od
mniejszych porcji, aby sprawdzi¢ indywidualng tolerancje
organizmu.



