Glasnik zastite bilja 3/2008

Buturac, 1.
Pregledni rad

NEISKORISTENA RAZNOLIKOST KRUMPIRA,
KRUMPIR OBOJENOG MESA | VAZNOST
ANTOKSIDANSA U KRUMPIRU

Sazetak

Na iznenadenje mnogih, antioksidansi su obilno sadrZani i u krumpiru obojenog mesa
(mekote). Opcenito uzevsi, u krumpiru kao antioksidansi djeluju razliciti bioflavonoidi
koji meso (mekotu) krumpira boje crveno, ljubicasto, plavo. Gomolji obojenog mesa
izvorne su divlje forme u pradomovini krumpira i domace stanovnistvo trosi ih od
pamtivijeka do danas. NaZalost uglavnom se uzgajaju sorte Zutog i rjede krem-bijelog
i bijelog mesa, a vrlo su rijetke sorte obojenog mesa cije prehrambene vrijednosti
moderni svijet postaje tek danas svjestan. Za Zutu boju mesa (mekote) gomolja krumpira
odgovorni su karoteni, ali ne alfa i beta karoten koji su provitamini A (oni se nalaze u
mrkvi i u tikvama kojima takoder daju Zutu boju). Krumpir krem boje mesa ima ga manje,
a krumpir bijeloga mesa neznatno. Kako u nas prevladavaju sorte Zutog mesa, jedenjem
krumpira unosimo i zdravstveno poZeljan karoten. Otuda je krumpir plavo, ljubicasto
ili crveno obojenog mesa nutricionisticki daleko vredniji i kulinarski interesantniji.
Krumpirom obojenog mesa moZemo obogatiti nasu gastronomsku ponudu, a onima koji
polaZu vise paznje na “zdravu prehranu” dati priliku da i jedenjem jela od krumpira
obogate unos antioksidansa.

Kljucne rijeci: antioksidansi, krumpir obojenog mesa, nutricionizam

Kakve krumpire poznajemo i jedemo
i sto se trzi na nasim trznicama i u supermarketima?

TrZenje krumpira u nas poprima moderne oblike i velik dio stolnog krumpira trZi se u
supermarketima. Unato¢ tome mnogi jo§ uvijek raspoznaju samo “crveni” i “bijeli”, ali
sve je viSe i onih koji su poceli uocavati razlike u namjeni i kvaliteti (S1.1). Sve dok kupci
ne postanu zahtjevniji, krumpir ¢e se trziti kao “krumpir” bez oznake kulinarskog tipa
odnosno namjene, tj. nece biti oznaceno radi li se o univerzalnom krumpiru za kuhanje
i pecenje, o salatnom, krumpiru za pire i krumpirna tijesta ili pak krumpiru specijalne
namjene. Mnoge bi posebno obradovalo da se nudi i specijalni krumpir kao npr. ekoloski
krumpir i krumpir posebne namjene te krumpir s “brand” zastiéenim imenom i zasti¢enog
geografskog porijekla kao npr. “Licki krumpir”, a odnedavno i krumpir obojenog mesa.
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Napokon, pojavom krumpira plave pokoZice i plavog mesa u nasim supermarketima,
povecala se i raznolikost ponude. Nadam se da ¢e vam biti zanimljiva spoznaja da i
krumpir moZemo svrstati u “zdravo obojeno povrée” bogato bioflavonidima, o ¢emu se
Cesto piSe i govori kada je rije¢ o zdravoj prehrani.

Krumpir je u nas treca poljoprivredna kultura, vaZan je u prehrani stanovnistva, a
prema novim spoznajama, bit ¢e to i sutra, i to kako u ishrani stanovnistva, tako i u
individualnoj prehrani zdravstveno osvjeStenih pojedinaca koji vode brigu o “zdravoj
prehrani”. Mislili smo da o krumpiru znamo sve ili bar ono najvaZnije: bogat je
ugljikohidratima, sadrZi oko 1-2,5% sirovih vlakana i oko 2% bjelancevina, od vitamina
vazni su vitamin C i vitamin B, a od minerala kalij. U kiselo-baznoj ravnotezi krumpir
pridonosi baznoj reakciji naseg organizma. Prema nutricionistickoj preporuci 80% nase
hrane treba biti metabolicki alkalno a samo 20% metabolicki kiselo.Vec i s toga aspekta
krumpir je vazna zdrava namirnica u nasoj prehrani. Neki zamjeraju krumpiru visok
“Secerni indeks”, tj. brzo oslobada glukozu, Sto trebaju fizicki aktivni ljudi i sportasi, ali
ne i osobe s povisenim sadrZajem Secera u krvi. Druga zamjerka je da mozZe sadrZavati
toksi¢ne kolicine alkaloida solanina i kakonina. Vece kolicine ovih alkaloida javljaju se
samo u starom naklijalom, oSte¢enom ili u pozelenjelom gomolju, a njihovo povecano
prisustvo lako se prepoznaje po gorkom okusu i “Zarenju” u ustima tako da tu opasnosti
nema. U prosjeku gomolji sadrze 2-10 mg/ 100 g svjeZeg gomolja alkaloida (solanina i
kakonina). Dopustenim se drZi oko 15 mg, a ve¢ 14 mg daju gomolju gorak okus i takve
gorke krumpire ne jedemo te ni opasnosti od trovanja nema. Ako su alakloidi (solanin
i kakonin) prisutni, oni uzrokuju nakupljanje neurotransmitera acetilkolina. Uputno je
znati da je priznatim sortama prije priznavanja utvrdeno da imaju manje od maksimalno
dopustene koli¢ine alkaloida (to je maksimalno dopustena koli¢ina za koju se smatra
da nije Stetna). Upozoravam da ne treba mijeSati smetnje koje nastaju jedenjem sirovog
krumpira s alkaloidima (solaninom i kakoinom) jer su one druge prirode i nastaju,
sli¢no kao i kod prijesne soje, zbog prisustva inhibitora proteolitickih encima kojima
se krumpir, kao i soja i druge biljke, Stite od Zderanja nametnika. Alkaloidi su stabilni
do 280°C i termickom obradom krumpira (kuhanjem, pecenjem) uniStavaju se samo
inhibitori proteolitickih encima, ali ne i alkaloidi. Nadalje, kako se ve¢ina alkaloida (ako
su prisutni, kao npr. u naklijalim, starim i pozelenjelim gomoljima) nalazi ispod koZice,
guljenjem se odstrani najveci dio prisutnih alkaloida.

Unato¢ spomenutim zamjerkama do kojih drZe npr. makrobioticari, sa stajaliSta
prehrane stanovniStva, krumpir i dalje ostaje neizostavna i nezaobilazna zdrava
namirnica. Ono novo, $to krumpir ponovo ¢ini zanimljivim povréem “zdrave prehrane”,
antioksidativna su svojstva krumpira. Mjerena je ukupna antioksidativna vrijednost
porcije razli¢itog voca i povréa i krumpir se neocekivano visoko pozicionirao. Na
osnovu ukupnog antioksidativnog kapaciteta nacinjena je top lista od 20 vrsta povréa
i voca i krumpir je svrstan na 18 mjesto (mjerena je porcija kuhanog krumpira od
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299 g). Zanimljivo je da je crveni grah prvi na toj listi (porcija od 92 g), zatim slijede
borovnica (porcija od 144 g), brusnica (porcija od 95 g), articoka (porcija od 84 g).
Prije svega, vazna je spoznaja da krumpir ima visoku antioksidativnu vrijednost i da
nas cuva od slobodnih radikala (reaktivnih spojeva) koji nastaju u procesu oksidacije u
naSem organizmu i mogu oStetiti vazne strukture nase stanice, ubrzati starenje ili oStetiti
nasljednu tvar DNK.

- .

Sl 1. “Kruh nas svagdanji” - krumpir na kakav smo navikli, “crveni” i “bijeli” (moderne
sorte glatke pokoZice, plitkih okaca, bijelog, krem-bijelog i Zutog mesa).

Upoznajmo detaljnije zanimljivosti o krumpiru obojenog mesa

Je li krumpir obojenog mesa, “stari” ili novi GMO krumpir i zasto ga do sada nismo
uzgajali?

Krumpir obojenog mesa nije nista novo za stanovnike pradomovine krumpira veé
samo za mnoge od nas. Krumpire vrlo razli¢ite boje pokoZice i mesa nalazimo u njegovoj
pradomovini i stanovnici Perua i Bolivije ga od davnina koriste, te su i mnoge njihove
domace sorte takoder obojenog mesa i pokoZice. Dakle nema bojazni da je krumpir
obojene pokoZzice i mesa neka danasnja najnovija GMO kreacija jer je takav od iskona
i nema razloga da od njega zaziremo. Kako u nas nema iskustva u koristenju krumpira
obojenog mesa, mnogi nece prepoznati da se radi o krumpiru ili ako ga i prepoznaju,
pitat ¢e se kakvog je okusa i je li zdrav za jelo? Takav krumpir je dapace vrlo zdrav i
okusa je kao i krumpiri koje ve¢ poznajemo, slobodno ga kupite i kuSajte.



KoZica gomolja moZe biti razlicite boje te glatka i hrapava. Boja koZice gomolja osim
nama uobicajeno znane i nazivane “bijele” (stvarno nijanse Zute) i “crvene” moZe kao i
meso gomolja biti i ljubicasta, roza, plava, crvena i smeda. U Europi su se ve¢ odavno
udomacdile sorte Zutoga i bijeloga mesa i zato nam je krumpir drugih boja mesa, osim
Zute, krem-bijele i bijele, neobican ili bolje reci stran. Krumpir plave, ljubicaste i crvene
boje mesa nalazimo i danas u divljim izvornim formama u njegovoj pradomovini, u
juznoamerickim Andama gdje su, kao Sto je i spomenuto, i mnoge lokalne sorte takoder
obojenog mesa (SI. 2.).

SL. 2. Raznolikost oblika i boje koZice: “bijela” (Zuta), ljubi¢asta, roza , plava, crvena, smeda
(glatka ili hrapava)

Spoznaja da je krumpir obojenog mesa bogat antioksidansima ponukala je i mnoge
oplemenjivace u Europi da stvore nove moderne sorte obojenog mesa i moze se ocekivati,
nakon §to se ispitaju njihova hortikulturna svojstva, da ée se pojaviti na trZi§tu. Zivimo
u vremenu brzog protoka informacija i nuZno je da se brZe prilagodavamo novome i
brze koristimo nove spoznaje. Mnogi su nas htjeli uvjeriti da krumpir, unato¢ tomu §to
je Cetvrta poljoprivredna kultura u svijetu, u slucaju vlastitog izbora ishrane i nije bas
najbolji izbor (zbog visokog sadrZaja ugljikohidrata Skroba, visokog “Secernog indeksa”,
a 1 zbog toga Sto pozelenjeli i stari krumpir moZe sadrZavati i otrovni solanin (solanin
i kakonin). Nove spoznaje o antioksidansima ponovno su ga izdignule iznad mnogog
drugog cijenjenog povréa. Dakle “Kralj je umro, Zivio kralj” ili “Krumpir je umro, Zivio
krumpir”, tj. krumpir ne umire nego ide dalje, i to s jos boljim preporukama!

Prihvatili smo da je obojeno povrée zdravo pa stoga slobodno svrstajmo i krumpir
obojenog mesa u “zdravo” povrée jer i on Cuva zdravlje, tj. djeluje preventivno (Cuva
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na$ krvozilni sistem, usporava starenje i osteCenja organizma). Nema napisa s temom
0 “zdravoj” prehrani, a da nas ne upozori da u nas$ jelovnik moramo uvrstiti povrée, a
narocito obojeno povrée. U Sirem smislurijec je o bioflavonidima koji su prisutni u povréu,
a koji imaju antioksidativna svojstva. Govorimo o antioksidansima, a najjednostavnije ih
moZemo opisati kao tvari koje nas ¢uvaju od reaktivnih slobodnih radikala koji ostecuju
nas$ organizam, a od kojih se moZemo zastiti jedenjem raznolikog obojenog povrée koje
obiluje antioksidansima. Da bi pojam antioksidansa i slobodnih radikala bio jasniji, nije
naodmet da ih radi daljnjeg razumijevanja malo podrobnije objasnimo. Slobodni radikali
su nestabilne molekule (imaju nespareni elektron), stoga “kradu” elektron od susjednih
molekula kako bi se stabilizirale i time tvore nove slobodne radikale i nastaje lan¢ana
reakcija (domino efekt).Taj proces “krade” elektrona zove se oksidacija i normalno se
odvija u nasem organizmu, a postaje Stetan kada se stvara viSe radikala nego ih tijelo
uspijeva unistiti. Slobodni radikali (oksidansi) oStecuju stani¢ne strukture (npr. vrlo je
Stetna oksidacija LDL- masti u krvi, ostecenja DNK - nasljedne osnove).Visak slobodnih
radikala moZe izazvati razlicite bolesti (rak, Secernu bolest, bolesti krvno-Zilnog sustava,
sivu o¢nu mrenu). U malim koli¢inama organizam koristi radikale za ubijanje bakterija.
Kako se naSe tijelo Stiti od viska oksidansa - slobodnih radikala? Pomocu antioksidansa!
Sto su antioksidansi i koji od njih nas stite od slobodnih radikala?

Antioksidansi su tvari koje sprijeCavaju porast broja slobodnih radikala i zaustavljaju
lan¢anu reakciju formiranja novih radikala (antioksidansi se oksidiraju i time sprjecavaju
oksidaciju ostalih molekula). NajvaZniji antioksidansi su vitamini A, C i E, selen i
bioflavonoidi - biljni pigmenti - npr. alfa i beta karoten, likopen, lutein, rezveratol i drugi.
Oni oc¢vrséuju stijenke kapilara i time sprjeCavaju proSirenje vena i pojavu moZdane
kapi, stite vitamin C od razgradnje.

Koje antioksidanse nalazimo u krumpiru?
VaZni antioksidansi u krumpiru su sljedeci spojevi: fenolni spojevi, antocijanini,
vitamin C i karotenoidi.

* Fenolni spojevi
- klorogenska, kofeinska i kumarinska kiselina

* Antocijanini

- biljni pigmenti koji ovisno o pH mijenjaju boju; u krumpiru obojenog mesa
nalazimo pelargonidin, peonidin, petunidin, delfinidiidin i malvidin. Osim
karotena, koji je odgovoran za Zutu boju mesa (mekote), za crvenu i ljubicastu
obojenost mesa krumpira (sl.3, sl.4) odgovorni su sljedeci antocijanini:

- Meso crvene boje - sadrZi glikozide pelargonidina i peonidina

- Meso ljubicaste boje - sadrZi glikozide malvidina i petunidina

e Vitamin C
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» Karotenoidi - Zuti pigmenti koji boje krumpirovo meso u nijanse Zute boje (razliciti
karotenoidi, ali ne alfa i beta karoten). Kako krumpir ne sadrZi alfa i beta karoten,
karoteni iz krumpira Zutog mesa ne ponasaju se kao provitamini vitamina A, tj. mi iz
njih ne stvaramo vitamin A kao §to je to slucaj iz karotena mrkve te su u nasoj prehrani
vazni kao antioksidansi. Dakle, gomolj Zutog mesa ima viSe karotena nego onaj krem-
bijelog ili bijelog mesa! Od prisutnih karotena vaZan je lutein, zastitnik nasih ociju koga
prosjecno ima 0,6 mg na 100 g kuhanog krumpira.

SL. 4. Krumpir plave koZice i ljubicastog mesa

NAMIRNICA KRUMPIR, NJENE SPECIFICNOSTI

I KAKO IH BOLJE KORISTITI

Prije svega, mit o krumpiru kao namirnici koja deblja nije tocan. Evo usporedbe s
namirnicama koje su sli¢an prilog jelima.

Namirnica kcal/100g
Krumpir 78-100
Riza 147
Tijesto 94

Kruh 240
Mrkva 30
GraSak 80

Najcesci razlog za takav stav je gotovljenje krumpira s puno masnoca koje svakom
jelu, pa tako i jelu od krumpira, povecaju kalorijsku vrijednost. Trenutno je u SAD-u
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promovirana sorta krumpira Adora s malo kcal (“low-carb” svega 60 kcal/100g kuhanog
gomolja) i pravi je hit nakon popularnosti Atkinsove dijete bez ugljikohidrata. Novina je
i “kristalni §krob” koji nastaje pri postupnom hladenju, npr. kuhanog krumpira kao sto
je slucaj kod krumpir-salate. Vazan je jer se ne probavlja u tankom crijevu i potpomaze
razvoj korisne crijevne flore u debelom crijevu. Ponasa se sli¢no inulinu (sadrZanom
u artiCokama i topinamburu), neprobavljiv je i na taj nacin ne pridonosi kalorijskom
unosu pri obroku ugljikohidratima bogate namirnice kao §to je krumpir. Vazno je i
istaknuti da krumpir ne izaziva alergijske reakcije, kao i da je prema njemu opcenito
dobra tolerantnost. Glikemijski ineks krumpira moZemo smanjiti mijeSanjem s drugom
hranom niskog glikemijskog indeksa kao i zakiseljavanjem hrane.

Tako npr. zakiseljena krumpir- salata (sl.5) ima za 25% niZi glikemijski indeks od
samog krumpira.

Usporedba glikemijskih indeksa (GI) nekih namirnica i krumpira:
Sto je GI vedi, brZi je porast Secera glukoze u krvi!

NAMIRNICA GI - glikemijski index
Bijeli kruh 70
Kukuruzne pahuljice 84
Zobene pahuljice 55
Mahune 31
Krumpir kuhan 63
Instant pire krumir 86
Cips od krumpira 54
Saharoza (bijeli Secer) 65
Marelice 31
Datulje 103

Neke od preporuka za sniZavanje glikemijskog indeksa hrane:
e Ocat, npr. u krumpir-salati, snizuje GI za 25%!
e Kiseline - narocito one s malom molekularnom teZinom (octena, mlije¢na)
usporavaju praznjenje Zeluca bolje od npr. jabu¢ne i limunske
koje nalazimo u citrusima
*  Mijesanje hrane u obroku - mijeSajte npr. grah s riZzom ili krumpirom
u obroku jer ¢e rezultirati srednjim vrijednostima GI
e Jedite salatu zacinjenu octom uz obroke koji sadrZe namirnice s visokim GI
*  Pijenje soka od grejpa i narance takoder ¢e pomoc¢i, ali ne toliko kao OCAT!
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Sl. 5. Krumpir-salata - od krumpira plave SL. 6. Ponuda “mladog” i “luksuznog”
boje mesa krumpira na zelenoj trznici (Nica ,
Francuska, travanj, 2005.)

[}

Sl. 7. Gomolji ovako Zive boje pokoZice bili S1. 8. Preradevina - od krumpira ljubicastog
bi interesantni i u uskrsnim koSaricama! mesa - obojeni Cips

Preradevine od krumpira obojenog mesa danas takoder ve¢ nalaze svoje mjesto na
trzistu “zdrave” hrane (sl.6). To bi mogao biti prikladan posao za obiteljsko gospodarstvo,
proizvodnju krumpira obojenog mesa i preradu u obojeni ¢ips (sl.7, sL.8).

Zakljucak

Prema podacima u “The Journal of Agricultural and Food Chemistry, 9 June, 2004”
povrce i voce svrstano je prema ukupnom antioksidativnom kapacitetu (TAC), zavisno
od porcija (serving size). Na prvo mjesto svrstan je mali crveni grah (92g/TAC 13,727);
na drugo borovnica (144 g/TAC 13,427); na sedmo artic¢oka (84g/ TAC 7,904); na
osamnaesto krumpir Russet (299 g/TAC 4,649); krumpir crvene pokoZice na 38. mjesto
(173 g/TAC 2,294) od ukupno 50 razvrstavanja. Usporeden samo s povréem, sli¢nog je
antioksidativnog kapaciteta sa: Sparogom, crvenim kupusom, paprikom, a jaci je npr.
od mrkve, crvenog luka, slatkog krumpira, raj¢ice i mahuna. Kako su uobicajene sorte
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krumpira “bijelog i Zutog mesa *“ dobro vrednovane prema antioksidativnom kapacitetu,
moZemo ocekivati da ¢e sorte obojenog mesa biti jo§ bolje rangirane na listi povréa i voca.
Nove sorte krumpira obojenog mesa su obecavajuc¢i dodatni bogati izvor antioksidansa u
nasoj prehrani. Oni koji moraju voditi racuna o glikemijskom indeksu, neka ne zaborave
da ocat i mijeSanje hrane mogu pomoc¢i! Trebat ¢e vremena da se nove sorte krumpira
obojenog mesa pojave na trzistu i da budu prihvacene. Stoga potroSaci moraju poticati
i zahtijevati da se postoje¢a ponuda krumpira poboljSa kulinarskom raznolikos¢u. Tada
nam se nece dogoditi da se potro$nja krumpira svede na pire i pomfrit. Trgovci moraju
takoder bolje poznavati namirnicu krumpir kako bi u ponudi mogli navesti kulinarska
svojstva odredene vrste krumpira. Potrosaci ¢e tada znati koja mu je osnovna namjena
tj. je li nakon kuhanja ¢vrste voStane konzistencije ili je prhak i raskuhava se. Isto tako
treba znati radi li se o krumpiru opce ili specijalne namjene kao npr. za krumpir-salate,
ili pak o krumpiru ¢ije je zaStiCeno “brand” ime oznaka kvalitete krumpira odredenog
geografskog porijekla kao npr. “Licki krumpir”.

Surveying study

THE UNUSED VARIETY OF POTATO, POTATO OF
COLORED FLESH AND THE IMPORTANCE OF
ANTIOXIDANTS IN POTATO

Summary

To surprise of many, antioxidants are abundantly contained in potato of colored flesh
(pulp). Speaking generally, different bioflavonoids as antioxidants function in potato
to color the flesh (pulp) of potato red, purple, blue, etc. Tubers of colored flesh are
original wild species in potato habitat and local inhabitants have been using them
from times immemorial to this day. Unfortunately, the modern world has mostly grown
the species of yellow, and rarely, cream-colored white and white flesh. The species of
colored flesh are very rare, because the modern world has just begun to be aware of
its nutritional value. Carotene is responsible for yellow color of flesh (pulp) of potato
tubers, but not alpha and beta carotene, which are the provitamine A (they are contained
in carrot and pumpkin, to which they also give yellow color). There is less of it in potato
of cream-colored flesh and insignificant quantity in the white one. Since the species of
yellow flesh prevail here, by eating potato we take in carotene which is recommendable
regards health. That makes potato of blue, purple or red colored flesh more valuable in
nutritionist terms and more interesting in culinary art.

We can enrich our gastronomic offer with colored flesh potatoes, and to those who
pay more attention to healthy diet, we can give an opportunity to enrich taking in
antioxidants by eating potato dishes.

Key words: antioxidants, potato of colored flesh, nutrition science.
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