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Nutritivna vrijednost krumpira
i njegov utjecaj na ljudsko zdravlje

Sazetak

Buducida svjetska populacija raste, FAO (Organizacija za hranu i poljoprivredu Ujedinjenih naroda) smatra
krumpir vaZnom namirnicom koja bi mogla imati glavnu ulogu kao osnovna hrana sadasnjih i bududih
generacija. Krumpir ima veliku vaznost u prehrani ljudi iz vise razloga: jednostavan nacin uzgoja, visoki
prinosi i potrosnja, prihvatljiva cijena, jednostavni i razli¢iti nacini pripreme. Kako se krumpir konzumira
u vecim kolicinama, male razlike u nutritivnim sastojcima krumpira imaju velik utjecaj na zdravlje
stanovnistva.

Krumpir je hrana bogata ugljikohidratima (skrobom), dok je udio proteina u krumpiru vrlo nizak, no ima
izvrsnu biolosku vrijednost od 90 do 100 (u odnosu na referentnu vrijednost proteina jaja koja je 100).
Krumpir sadrZi vitamin C te neke od vitamina B skupine. Nadalje, jedan je od najpristupacnijih izvora
minerala kalija i to u koli¢ini koja je znacajno veca u usporedbi s namirnicama koje su identificirane
kao glavni izvori kalifa, poput brokule, banane i naranée. Krumpir sadrZi i razne fitonutrijente koji imaju
antioksidacijsko djelovanje. Medu te vazne spojeve koji djeluju na smanjenje slobodnih radikala i time
doprinose zdravlju pripadaju fenolne kiseline poput klorogenske i kafeinske, flavonoidi, karotenoidi te
mnogi drugi. Kora krumpira sadrzi znacajnu kolicinu dijetetskih viakana. Osim hranjivih sastojaka, gomolji
krumpira sadrZe i neke nepoZzeljne tvari, antinutrijente, poput glikoalkaloida solanina i hakonina, ali u
zdravim konzumnim krumpirima se nalaze u kolicinama daleko ispod maksimalno dozvoljenih vrijednosti.
Stoga, ovaj rad saZzima podatke samo o nutritivnim svojstvima krumpira i njihovom utjecaju na zdravlje
ljudi.

Kljuéne rijeci: krumpir, nutritivni sastojci, prerada, fitokemikalije, zdravlje

Uvod

Uz psenicu, kukuruz i rizu, po zasadenim povrsinama krumpir (Solanum tuberosum L.) je
Cetvrta kultura na svijetu, a Siroko je rasprostranjen i u Republici Hrvatskoj. Prema Drzavnom
zavodu za statistiku RH ukupna proizvodnja krumpira u RH u 2018. godini iznosila je 152 000 t
na 7000 ha povrsine, au 2017. god. 126 000 t (kasnog i sjiemenskog) na 8000 ha, ¢ime je krum-
pir povrce s najvecom godisnjom proizvodnjom.

Kemijski sastav i odnos hranjivih tvari razlikuju se ovisno o sorti krumpira, ali i o cijelom
nizu ekoloskih i proizvodnih faktora (zemljiste, gnojidba, klimatski uvjeti, itd.) te nacinu pripre-
me. Prosjecne vrijednosti udjela vode, ugljikohidrata, vlakana, proteina, Secera i masti prikaza-
ne su na slici 1, a vitamina i minerala u tablici 1.
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Tablica 1. Udio vitamina i minerala (mg, pg) u svjezem krumpiruna 100 g/
Table 1. Vitamin and mineral content (mg, pg) of fresh potatoes per 100 g

Naziv/Name l;?\[:f}l::: Naziv/Name I:?:Eﬂ:{
Vitamin C/Vitamin C (mg) 19,7 Zeljezo/Iron (mg) 0,81
Tiamin/Thiamin (mg) 0,081 Magnezij/Magnesium (mg) 23
Riboflavin/Riboflavin (mg) 0,032 Fosfor/Phosphorus (mg) 57
Niacin/Niacin {mg) 1,061 Kalij/Potassium (mg) 425
i:z:gtﬁ;ilif:gglgnmaé’) 0,295 Natrij/Sodium (mag) 6
‘;Fr:]tamin B6/Vitamin B6 0,298 Cink/Zinie (mg) 03
9)
Folati/Folate (ug) 15 Bakar/Copper (mg) 0,11
Vitamin E (mg) 0,01 Mangan/Manganese (mg) 0,153
Vitamin K (ug) 2 Selen/Selenium (ug) 0,4

lzvor/Source: USDA 04/01/2019 United States Department of Agriculture Release 16, NDB

Number 11352
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Nutritivna vrijednost preradenog krumpira uvelike ovisi o nadinu pripreme ove namirnice.
Kuhanje i pecenje u pecnici imaju prednost u odnosu na popularne przene krumpiri¢e” koje bi
trebalo izbjegavati. Osim toga, kod kuhanja ili pe¢enja krumpira, pozeljno je da ga se priprema
zajedno s korom, bez guljenja, jer ce se tako sacuvati znacajne koli¢ine vitamina i minerala
(tablica 2).

Tablica 2. Nutritivne vrijednosti razli¢ito pripremljenog krumpira na 100 g/
Table 2. Typical nutrient values of different potato preparations per 100 g

Kuhani
Kuhani krumpir, krumpir, s ; Pire od Pomfrit,
: X ) Peéeni krumpir, ; ;
u kori/ Boiled oguljen/ u kori/ Baked krumpira®/ maloprodaja
potatoes, in Boiled ’ ; Mashed / French fries,
; potatoes, in skin :
skins potatoes, potatoes retail
peeled

Energija/Energy (kcal) 66 77 85 104 280
Proteini/Protein (q) 14 18 26 1.8 33
Ugljikohidrati/
Carbohydrates (g} 15,4 17,0 17,9 15,5 34,0
Masti /Fat (g) 03 0,1 0,1 43 15,5
Vlakna/Fibre (g) 1,5 1,2 3,1 1. 2,1
Kalij/Potassium (mg) 460 280 547 260 650
Zeljezo/Iron (mg) 16 04 0,9 04 1,0
Vitamin B, (mg) 0,13 0,18 0,11 0,16 0,08
Vitamin B, (mg) 0,33 0,33 0,23 0,30 0,36
Folati/Folate (uag) 19 19 44 24 31
Vitamin C {mg) 9 6 14 8 4

* s mlijekom (7 g) i maslacem (5 g)/ with milk (7 g) and butter (5 g)

Izvor/Source: McCance and Widdowsons's The Composition of Foods, (2002) 6th summary
edition. Food Standards Agency. Cambridge: Royal Society of Chemistry.

Food Composition and Nutrition Tables, 7th revised and completed edition, Ed. SW Soudi,
W Fachmann, H Kraut. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft mbH, Stuttgart, 2008.

Osim 5to je dobar izvor nutritivno vrijednih sastojaka, kemijski sastav krumpira sadrzi i bi-
oaktivne molekule kojima se pripisuju potencijalno pozitivni utjecaji na zdravije kao 5to su
antioksidacijski, hepatoprotektivni, protuupalni, antitumorski, antidijabeticki, antimikrobni i
Lantiaging” ucinci. Nadalje, krumpir ne sadrzi gluten te je neizostavan sastojak bezglutenske
prehrane za osobe koje imaju intoleranciju na gluten koji je pak prisutan u psenici, razi, njiho-
vim brojnim proizvodima i jos mnogim drugim namirnicama (Shepherd i sur., 2013).

Makronutrijenti

Skrob

Skrob je slozeni ugljikohidrat te je najzastupljeniji ugljikohidrat u krumpiru, pa se stoga
krumpir zbog vece kolicine skroba klasificira i kao ,Skrobno povrée”. Ugljikohidrati ¢ine oko 75
% ukupne suhe tvari krumpira. Skrob ¢ini oko 18 % mase svjezeg krumpira i nalazi se u gra-
nulama sastavljenim od amiloze - ravnolancani glukozni polimer (rezistentni) i amilopektina
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- razgranati glukozni polimer (probavljivi) (Jansen i sur., 2001). Omjer amiloze i amilopektina te
fosforilacija molekule skroba utjecu na njegovu probavljivost (Camire i sur., 2009). Amiloza cini
oko 31 % ukupnog skroba u krumpiru (Jansen i sur., 2001). Nakon kuhanja, Skrob s vise amiloze
ima tendenciju kristalizacije tijekom hladenja, ¢ineci ga otpornim na probavne enzime (Camire
i sur., 2009) tako da je kuhani pa ohladeni krumpir (4 °C) dobar izvor rezistentnog skroba. Re-
zistentni Skrob se ne probavlja u tankom crijevu, ali prolazi do debelog crijeva gdje dolazi do
fermentacije, te proizvodnje pozeljnih kratko-lancanih masnih kiselina kao i povecane sinteze
raznih ,dobrih” bakterija tzv. probiotika (Suni sur., 2016). Time rezistentni skrob ima blagotvor-
ne zdravstvene ucinke na debelo crijevo (Higgins i Brown, 2013; Murphy i sur., 2008). Ekstrakt
krumpira koji sadrzi 70 % rezistentnog Skroba smanjuje koli¢inu proteobakterija kao 5to su
Escherichia colii Shigella, a povecava koli¢inu pozeljnih bifidobakterija u crijevima starijih ljudi
(Alfa i sur., 2018). Ukupni pozitivan ucinak rezistentnog skroba je poboljsanje tolerancije na
glukozu i osjetljivost na inzulin, smanjenje razine lipida u krvi, te povecanje osjecaja sitosti tako
da se moze koristiti u prehrani za regulaciju tjelesne mase (Bodinham i sur., 2010). Za uspored-
bu, koli¢ina rezistentnog skroba na 100 g u sljedec¢im namirnicama je: psenica 6,2 g, bijeli grah
4,2 g, banana 4 g, Cips od krumpira 3,5 g, leca 3,4 g, krumpir kuhani i ohladeni 3,2 g, krumpir
przen 2,8 g, slanutak 2,6 g, grasak 1,9 g (Murphy i sur., 2008).

Dijetetska ili prehrambena viakna

Dijetetska vlakna krumpira se nalaze uglavnom u peridermi (kori), koji ¢ini oko 1-2 % go-
molja, a u kori na vlakna otpada 50 % (Lazarov i Werman, 1996). Jedan srednji krumpir s korom
okvirno sadrzi oko 2 g dijetetskih vlakana. Tako da krumpir, opcenito ne samo zbog rezisten-
tnog skroba, doprinosi unosu dijetetskih viakana (Slavin, 2008) koje karakterizira otpomost
na djelovanje enzima probavnog sustava te podloznost nekih vrsta vlakana fermentaciji u
debelom crijevu pomocu prisutnih bakterija. Shodno tome, imaju slicne zdravstvene koristi
ukljucujuci poboljsanje razine lipida u krvi, regulaciju glukoze u krvi i povecanje sitosti, 5to
moze pomoci u prehranama koje se primjenjuju za smanjenje tjelesne mase (Lattimer i Haub,
2010). Dijetetska krumpirova vlakna povecavaju broj bifidobakterija i/ili laktobacila (Paturi i
sur, 2012), a pokazalo se da vezu i zucne kiseline 5to se smatra da je jedan od mehanizama
kojim utjecu na smanjenje kolesterola u plazmi (Lazarov i Werman, 1996).

Seceri

Od jednostavnih sec¢era krumpir sadrzi glukozu, fruktozu i saharozu (Zhu i sur,, 2010). Njihov
udio varira znac¢ajno izmedu i unutar sorti, unutar gomolja i tijekom razvoja gomolja (Navarre i
sur., 2013; Watada i Kunkel, 1955). Amrein i sur. (2003) izvijestili su o udjelu slobodnog 3ecerau
17 sorti s rasponom 30-1537 mg fruktoze, 97-2550 mg glukoze i 430-1597 mg saharoze na 1
kg mase svjezeg krumpira. Skladistenje moze utjecati na omjer skroba i Secera u krumpiru, gdje
pri nizim temperaturama moze doci do povecanja glukoze u krumpiru uslijed enzimske hidro-
lize skroba u glukozu (Watada i Kunkel, 1955). Ovaj postupak ima tetan utjecaj na kvalitetu pr-
zenog krumpira zbog moguceg nastanka nepozeljnog akrilamida u reakciji s asparaginom pri
povisenoj temperaturi (Zhu i sur., 2010). Przenjem krumpira u dubokoj masnodii zagrijavanjem
na temperaturu iznad 120 °C nastaje akrilamid (Tareke i sur., 2002), koji je potencijalno kance-
rogen (Mestdagh i sur., 2007). Aminokiselina asparagin i reducirajuci seceri (glukoza i fruktoza)
identificirani su kao glavni prekursori nastanka akrilamida (Becalski i sur., 2003). Amrein i sur.
(2003) navode da se udio akrilamida u proizvodima od krumpira moze znacajno smanijiti pr-
venstveno odabirom kultivara s niskim koncentracijama reducirajucih $ecera, odnosno prema
Biedermannu-Bremu i sur. (2003) trebaju imati reducirajuce 3ecere manje od 1 g/kg svjezeg
krumpira.

23



glasnik zastite bilja 63

godine

Proteini

Krumpir sadrzi izmedu 2 i 2,5 % proteina, a od toga 40 % cine proteini topljivi u vodi
(Shewry, 2003). Interesantan protein krumpira je patatin obzirom na njegovu enzimsku (lipa-
znu) aktivnost (Spelbrink i sur., 2015). Opcenito, udio proteina ovisi o sorti krumpira i zrelosti,
ali sadrzi svih devet esencijalnih aminokiselina te je dobre nutritivne kvalitete (Woolfe, 1987).
Stoga, krumpir ima relativno visoku "biolosku vrijednost” koja iznosi 90 (referentna vrijednost
je 100 koju ima protein jaja), dok npr. soja ima 84 i grah 73. Nedavno istrazivanje o udjelu prote-
ina i aminokiselina u komercijalno dostupnim biljnim izolatima proteina otkrilo je da je protein
krumpira bolji od ostalih biljnih izvora te je slican Zivotinjskim proteinima u pogledu udjela
esencijalnih aminokiselina posebno po udjelu leucina, izoleucina i lizina (Gorissen i sur., 2018).
Prisutne aminokiseline u krumpiru prvenstveno su asparagin, glutaminska i asparaginska kise-
lina, dok metionina, cisteina i histidina ima manje, pri ¢emu je asparagin, kao najzastupljenija
aminokiselina u krumpiru, povezana sa stvaranjem ve¢ spomenutog nepozeljnog akrilamida
(Zhuisur, 2010).

Lipidi

Lipidi suu krumpiru prisutni u vrlo malom postotku tako da na 150 g svjezeg krumpira lipi-
daima oko 0,15 g. Ova koli¢ina je puno manja nego urizi (1,95 g) i tjestenini (0,5 g) (Priestley,
2006). Od masnih kiselina u krumpiru dominantne su palmitinska, linolna i linolenska kiselina
koje su ukupno zastupljene u udjelu od ¢ak 90 %. Kombinirani polinezasic¢eni lipidi ¢ine oko
70-76 % lipida krumpira i uglavnom su povezani s membranskim lipoproteinskim strukturama
(Galliard, 1973).

Mikronutrijenti

Vitamin C

Krumpir sadrzi znacajnu koli¢inu vitamina C §to moze pridonijeti ukupnoj dnevnoj potrebi
za vitaminom C. lako krumpirima znatno manje vitamina C u odnosu na agrume i paprike te se
djelomi¢no razgraduje tijekom pripreme, njegovo konzumiranje ipak moze doprinijeti zadovo-
ljavanju dnevnih potreba za ovim vitaminom. Podaci govore da je krumpir kao izvor vitamina
C u prehrani Amerikanaca ¢ak na petom mjestu (Cotton i sur., 2004). Vitamin C topljiv je u vodi
i djeluje kao antioksidans, stabilizirajuci ili eliminirajuci slobodne radikale te pomaze u spreca-
vanju ostecenja stanica. On takoder pomaze u stvaranju kolagena, potrebnog za odrzavanje
zdravih desni, a vazan je i u zacjeljivanju rana te u apsorpciji zeljeza iz biljne hrane i opcenito
povoljno djeluje na imunitet (Gropper i Smith, 2013).

Vitamin B6

U krumpiru je prisutno nekoliko vitamina B skupine: folna kiselina, niacin, piridoksin (B6),
riboflavin i tiamin. Srednja porcija kuhanog krumpira (180 g) sadrzi vise od jedne Sestine dnev-
nih potreba odraslih za vitaminima B1, B6 i folatima. Krumpir je dobar izvor vitamina B6 koji
je topljiv u vodi i ima vaznu ulogu u metabolizmu ugljikohidrata i proteina, a potreban je i za
sintezu aminokiselina te hemoglobina (Finglas, 2010). Nadalje, vitamin B6 vazan je za ispravno
funkcioniranje Ziv€anog sustava te za stvaranje amina, odnosno neurotransmitera koji prije-
nose impulse preko Ziv¢anih stanica npr. serotonina, ¢iji je nedostatak povezan s depresijom;
melatonina, potrebnog za dobar san; epinefrina i norepinefrina, koji pomazu u reakciji na stres;
i gama-aminomaslacne kiseline (GABA) potrebne za normalno funkcioniranje mozga. Vitamin
B6 sudjeluje i u tzv. procesima metilacije, kemijskim procesima koji imaju znacajnu ulogu u
prevenciji raka, jer se uslijed metilacije toksicnih tvari poti¢e njihova eliminacija iz tijela. Me-
tilacija je takoder vazna za kardiovaskularni sustav, jer se metilacijom homocisteina zaustav-
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liaju njegovi negativni ucinci poput ostecenja stijenki krvnih zila. Vitamin B6 potreban je i za
razgradnju glikogena, polisaharida glukoze koji predstavlja zalihu glukoze u misicima i jetri
(Leklem, 1987).

Minerali krumpira

Mineralne soli i minerali u tragovima igraju vaznu ulogu u ljudskom organizmu te se mo-
raju neprestano nadopunjavati prehranom. Krumpir sadrzi najvise kalija, dok ne sadrzi natrij.
Takoder, svjezi krumpir sadrzi kalcij (6-18 mg/100 g) i fosfor (30-60 mg/100 g). Vazni minerali
krumpira su i magnezij (25 mg/100 g svjezeg krumpira) te cink i Zeljezo. Krumpir je vazan izvor
minerala u prehrani s obzirom na njegov dnevni unos, jer omogucuje 30-48 % preporucenog
dnevnog unosa (% RDI) za makrominerale (osim kalcija i natrija) i 6-82 % preporucenog dnev-
nog unosa minerala u tragovima. Minerali krumpira nalaze se uglavnom u kori te se preporu-
¢uje konzumacija krumpira s korom. Kalij je najzastupljeniji mineral u krumpiru i nalazi se u
rasponu od 400 do 560 mg na 100 g mase svjezeg gomolja §to je znatno vise nego u namirnica
koje se opcenito smatraju bogate kalijem poput brokule (460 mg), banane (450 mg), narance
(250 mg) te gljiva (300 mg) (Drewnowski i sur., 2013). Znacajno utjece na distribuciju vode u
tijelu regulirajuci osmotski tlak u stanici. Istrazivanja navode da dijeta bogata kalijem i siromas-
na natrijem smanjuje rizik od hipertenzije i mozdanog udara (Seth i sur.,, 2014). U znanstvenoj
izjavi kojom se promoviraju prehrambeni pristupi prevenciji i lijecenju hipertenzije, Americka
udruga za srce (AHA) izvijestila je da dokazi iz pokusa na zZivotinjama, opservacijskih studija i
vise od 30 klinickih ispitivanja na ljudima pokazuju zna¢ajnu povezanost izmedu visokog uno-
sa kalija i smanjenog krvnog tlaka. Appel i sur. (2006) takoder navode cbrnutu vezu izmedu
unosa kalija i krvnog tlaka kod osoba s povisenim krvnim tlakom i onih koji to nisu. Jos jedna
nedavna studija ispitala je povezanost izmedu unosa kalija i mozdanog udara u skupini od
90.137 zena u menopauzi i otkrila je da je visok unos kalija povezan s manjim rizikom od moz-
danog i ishemijskog mozdanog udara (Seth i sur., 2014).

Andre i sur. (2007) navode udio Zeljeza od 30 do 155 ug/g svjezeg krumpira, kalcija 272-
1093 pg/g i cinka 12,6-28,8 ug/g u 74 sorte. Kuhani krumpir (180 g) osigurava otprilike dese-
tinu dnevne potrebe magnezija i zeljeza za odraslu osobu (Volpe, 2013). lako udio Zeljeza u
krumpiru nije osobito visok, njegova bioraspolozivost veca je od mnogih drugih vrsta povréa
bogatih zZeljezom, jer je u krumpiru prisutna izuzetno niska razina kelata i drugih spojeva (npr.
tanina) koji inhibiraju apsorpciju zeljeza i vitamina C (Brown, 2008). Magnezij je Cetvrti najza-
stupljeniji mineral koji se nalazi u tijelu i sluzi kao koenzim za preko 300 metabolickih reakcija
vaznih za funkcije poput sinteze proteina, proizvodnje energije, prijenosa ziv¢anih impulsa, re-
gulacije krvnog tlaka i kontrakcije misica (Grober i sur., 2015). Niske razine magnezija povezane
su s nizom kroni¢nih bolesti, ukljucujuci migrensku glavobolju, Alzheimerovu bolest, mozdani
udar, hipertenziju, kardiovaskularne bolesti i dijabetes melitus tipa 2 (Volpe, 2013). Bioraspo-
lozivost cinka, takoder, veca je u krumpiru nego u mnogim drugim vrstama voca i povrca. Cink
je klju¢ni element za pravilno funkcioniranje kognitivnih vjestina mozga (Bhatnagar i Taneja,
2001).

Fitokemikalije (fitonutrijenti)

Fitokemikalije su spojevi s antioksidacijskom aktivnoscu koji se nalaze u biljnoj hrani i pri-
padaju tzv. bioloski aktivnim spojevima. To su sekundami proizvodi biljnog metabolizma koji
sluze biljci u obrani te imaju vaznu ulogu i u ocuvanju ljudskog zdravlja. Opcenito to su biljni
pigmenti poput fenolnih spojeva, karotenoida i drugih.

Krumpir sadrzi fenolne spojeve i karotenoide koji su u prehrani vrlo pozeljni zbog svog
povoljnog utjecaja na ljudsko zdravlje. Udio i sastav bioloski aktivnih spojeva razli¢it je ovisno
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o sortama krumpira (Al-Saikhan i sur., 1995; Brown, 2005; Brown, 2008). Na koncentraciju i
stabilnost ovih sastojaka utjecu i drugi ¢imbenici kao sto su agronomski faktori, skladistenje
nakon Zetve, uvjeti kuhanja i prerade.

Od fenclnih spojeva u krumpiru prisutna je klorogenska kiselina koja predstavlja 90 % uku-
pnog fenolnog sastava gomolja krumpira, a nalazi se uglavnom izmedu korteksa i kore (Liu,
2013). U 100 g svjezeg mesa bijelog krumpira ima do 30 pg flavonoida. Iz skupine flavonoida
najzastupljeniji su katehin i epikatehin. Kvercetin je flavonoid sa znac¢ajnom bioloskom aktiv-
nosti (Kawabata i sur,, 2015) i medu razli¢itim sortama krumpira najvise ga ima crveni krumpir.

Karotenoidi, poput luteina i zeaksantina, nalaze se uglavnom u zutom i crvenom krumpiru,
iako se male kolic¢ine nalaze i u bijelom krumpiru. Udio karotenoida prema literaturi krece se od
50 do 100 ug na 100 g svjeze mase u bijelo obojenim sortama te do 2000 ug u zuto do naran-
Casto obojenih sorti. Tamno zute sorte sadrze otprilike 10 puta vise karotenoida od bijelih sorti
(Brown, 2008). Boja crvenog i ljubicastog krumpira potjece od antocijana. Sama pokoZica moze
biti pigmentirana, a meso moze biti djelomic¢no ili u potpunosti pigmentirano. Cijeli neoguljeni
krumpir s potpunom pigmentacijom mesa moze imati do 40 mg ukupnih antocijanana 100 g
svjeze mase (Brown, 2005).

Mnoge kroni¢ne bolesti poput raka, kardiovaskularnih i koronarnih bolesti srca, dijabetesa
i Alzheimerove bolesti povezane su s prekomjernim nastankom slobodnih radikala u nasem
organizmu (Willcox i sur., 2004), a navode se i kao vodeci uzrok smrti u industrijski razvijenim
zemljama. lako organizam ima mogucnosti ocbrane od stetnog ucinka slobodnih radikala po-
nekad je to nedovoljno pa se stoga preporucuje konzumirati hranu bogatu antioksidansima s
obzirom na to da imaju znacajnu ulogu u neutralizaciji slobodnih radikala i ublazavanju njiho-
vog stetnog djelovanja.

Zakljucak

Krumpir ima znacajnu ulogu u sprjecavanju pothranjenosti u siromasnim podrucjima, a
njegova konzumacija doprinosi zdravlju. Nazalost, krumpir je oznaéen kao "hrana koju treba
izbjegavati” zbog nedosljednih istrazivanja koja pokazuju da je "zapadnjacki” nacin prehrane,
koji je ukljucivao sav krumpir bez obzira na nacin pripreme, povezan s povecanjem kilograma i
povecanim rizikom od dijabetesa tip 2. Stoga se zanemaruje uloga krumpira kao jeftinog izvo-
ra nutritivnih sastojaka, a samo po sebi konzumiranje krumpira ne pridonosi pretilosti. Krumpir
doprinosi unosu vaznih nutritivnih sastojaka u prehrani, ukljucujudi kalij, vitamin C i dijetet-
ska vlakna te sadrzi fitokemikalije koje opravdavaju tvrdnju da je poZeljan dio svakodnevne
prehrane. Istrazivanja pokazuju da hranjive tvari i komponente krumpira mogu imati povo-
ljan utjecaj na krvni tlak, sitost i zdravlje probavnog sustava te se moze zakljuciti da navedeni
nutritivni doprinosi ¢ine krumpir vaznom i uglavnom podcijenjenom namirnicom u prehrani
mnogih populacija sirom svijeta.
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Review paper

Potato's Nutritional Value and its impact on human health

Abstract

Since the world population is growing, the FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations)
considers potato as an important food that could play a major role as a basic food for present and future
generations. It has a great importance in human nutrition for many reasons: easy way of cultivation, high
yields and consumption, acceptable price, simple and different ways of preparation. Since the potato is
consumed in larger amounts, small differences in potato nutritional composition have major impact on
population's health. The potato is a carbohydrate-rich food (starch), while protein content is low but has
an excellent biological value of 90-100 (relative to the egg protein reference value of 100). Potato contains
vitamin C and several B vitamins. Furthermore, potato represents a good source of potassium inan amount
significantly higher in comparison with major food sources of potassium, such as broccoli, bananas and
oranges. Many various phytonutrients in potato contribute to antioxidant activity. Phenolic acids such
as chlorogenic and caffeic acid, flavonoids, carotenoids, and many other compounds belong to these
important compounds that reduce free radicals effect and thus contribute to health. The skin provides
substantial amount of dietary fibers. Besides nutrients, potato tubers also contain some undesirable
substances, antinutrients, glycoalkaloids solanine and chaconine, but in healthy consumer potatoes they
are found in quantities notably below the maximum levels. Therefore, this paper summarizes only the data
on the nutritional properties of potato and their effect on human health.

Keywords: potato, nutritional ingredients, processing, phytochemicals, health
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