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- Kartoffel - die tolle Knolle ::-

Kartoffeln sind ein in der europdischen Kiche sehr hé&ufig verwendetes
Grundnahrungsmittel. Dabei wird manchmal vielleicht Gbersehen, welchen wichtifgen Beitrag
diese Knolle zu gesunder Erndhrung leistet. Zwischen den einzelnen Kartoffelgerichten
bestehen betrachtliche Unterschiede im N&hrwert, die von der Zubereitung abhangen und
auch daruber entscheiden kdénnen, wie Kartoffeln als Lebensmittel vom Verbraucher
wahrgenommen werden. Was die Kartoffel so einmalig macht, ist, dass sie die
Eigenschaften starkehaltiger Lebensmittel mit jenen von Gemuse in sich vereint.

Erstmals im 16. Jahrhundert aus Sidamerika importiert, brauchte die Kartoffel noch weitere 150 Jahre,
bis sie zu einem der wichtigsten Grundnahrungsmittel in Europa wurde. Heute zdhlen zwar die Lander
Mittel- und Osteuropas zu den groBten Kartoffelkonsumenten, doch spielt die Kartoffel mit einem
jahrlichen Pro-Kopf-Verbrauch von 94 kg (gultig fir 2005) auf dem gesamten Kontinent eine wichtige
Rolle in der Erndhrung.! Nachstehend werden einige wichtige und interessante Fakten besprochen, die
den Beitrag der beliebten Knolle zu einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung untermauern sollen.?

1. Gekochte Kartoffeln oder Ofenkartoffeln sind ein praktisch fettfreies Lebensmittel. Wichtigster Hauptnahrstoff der Kartoffel sind
Kohlen hydrate in Form von Starke. Kohlenhydrate stellen die wichtigste Energiequelle fir den Organismus dar und sollten
mindestens die Halfte der téglich zugeflihrten Kalorien ausmachen. Der Vorteil der Kohlenhydratversorgung durch Kartoffeln besteht
darin, dass wir zuséatzlich auch noch mit einer betrachtlichen Menge an bestimmten Mikronahrstoffen versorgt werden. Der
Proteingehalt der Kartoffel ist eher gering: Eine mittelgroBe Portion (180 g) gekochter Kartoffeln enthalt

3 g Protein (siehe Tabelle 1). Obwohl dies weniger als 10% des Tagesbedarfs eines Erwachsenen ausmacht, sind Kartoffeln ein
guter Lieferant der Aminosduren Lysin und Tryptophan und ergeben in Kombination mit Milch oder Eiern eine Mahlzeit, die reich an
hochwertigem EiweiB ist.

2. Kartoffeln sind zudem eine Ballaststoff quelle, die zum Sattigungsgefiihl beitrdgt und die Aufrechterhaltung einer gesunden
Verdauung unterstitzt. In einer 180-g-Portion gekochter Kartoffeln sind etwa 3 g Ballaststoffe enthalten, was mehr als 10% der
empfohlenen Tagesmenge von 25 g entspricht.3 Wird die Schale mit verzehrt, was manche Menschen wegen des kraftigeren
Geschmacks schatzen, so ist der Ballaststoffgehalt noch hoher. Zu beachten ist dabei allerdings, dass Kartoffelschalen nicht
verzehrt werden sollten, wenn sie verfdarbt oder fleckig sind. Grine Flecken auf der Schale weisen auf einen erhdhten Gehalt an
Glykoalkaloiden wie Solanin hin; diese sind, in gréBeren Mengen konsumiert, gesundheitsschadlich. Ein kleiner Anteil der in
Kartoffeln enthaltenen Stdrke widersteht den Verdauungsenzymen (die sogenannte resistente Starke): Das trifft vor allem dann zu,
wenn gekochte Kartoffeln kalt gegessen werden, wie etwa im Kartoffelsalat. Resistente Starke wirkt im Ko&rper dhnlich wie
Ballaststoffe und kann zur Regulierung des Glukose- und Fettgehalts im Blut beitragen.4

3. Kartoffeln sind eine verlassliche Quelle fir Vitamin C: Eine mittelgroBe gekochte Kartoffel (180 g) enthalt ca. 10 mg, d.h. etwa
ein Achtel des Tagesbedarfs eines Erwachsenen. Frische Kartoffeln enthalten sogar doppelt so viel Vitamin C, sodass eine normale
Portion den Tagesbedarf eines Erwachsenen bereits zu einem Viertel deckt. Natlrlich enthalten auch viele Obstsorten und
Fruchtséfte Vitamin C, doch ist keines der anderen stérkehaltigen Lebensmittel so reich an diesem Vitamin wie die Kartoffel. Obwohl
Vitamin C hitzeempfindlich ist und zu einem gewissen Grad beim Kochen zerstért wird, bleibt immer noch so viel erhalten, dass
auch gekochte Kartoffeln noch eine wertvolle Quelle fiir diesen Mikronéhrstoff darstellen. Der Organismus bendtigt Vitamin C zur
Aufrechterhaltung der Gesundheit von Haut, Z&dhnen, Zahnfleisch, Muskeln und Knochen, sowie zur besseren Aufnahme von Eisen
aus pflanzlicher Nahrung, das andernfalls fir den Kérper schlecht verfiigbar ist. Vitamin C wirkt auBerdem als Antioxidans, wobei
besonders die Sorten mit gelbem, orangefarbenem oder rétlichem Fleisch (vor allem SiBkartoffeln) weitere Antioxidantien wie
Karotine oder Flavonoide in betréchtlichen Mengen enthalten.

4. Von der groBen Gruppe der B-Vitamine sind einige ebenfalls in Kartoffeln enthalten. Eine mittlere Portion gekochter Kartoffeln
(180 g) liefert mehr als ein Sechstel des Tagesbedarfs eines Erwachsenen an Vitamin B;, By und Folsaure. Die Vitamine der B-
Gruppe Ubernehmen im Organismus zahlreiche Funktionen. So sind sie z.B. nicht nur unentbehrlich flir den
Kohlenhydratstoffwechsel und die Bereitstellung von Energie, sondern sie sorgen auch fiir gesunde Haut und Nerven. Folsdure wird
fir das Wachstum und die Entwicklung von Zellen bendétigt, weshalb eine ausreichende Versorgung mit diesem Vitamin
insbesondere vor und wahrend der Schwangerschaft von Bedeutung ist. Auch fir die Produktion roter Blutkérperchen ist Folsdaure
unverzichtbar.

5. Kartoffeln sind ein wichtiger Kaliumlieferant und enthalten auch kleine Mengen an Magnesium und Eisen. Die Funktionen von
Kalium im Kdérper sind zahlreich; so sorgt es unter anderem fir die Funktion und Kontraktion von Muskeln sowie fiir die Ubertragung
von Nerven impulsen und die Regulierung des Blutdrucks. Der Kaliumgehalt der Kartoffel gleicht pro Gewichtseinheit dem der
meisten Obst- und Gemiisesorten. Da Kartoffeln in der Regel aber in groBeren Mengen konsumiert werden, stellen sie eine wichtige
und verlassliche Quelle dieses Nahrstoffs dar. Eine mittlere Portion gekochter Kartoffeln

(180 g) enthélt etwa ein Zehntel des Tagesbedarfs eines Erwachsenen an Magnesium und Eisen.

6. Kartoffeln enthalten von Natur aus kaum Natrium (bildet zusammen mit Chlorid Salz). Die Gesundheitsbehérden warnen vor
einem zu starken Salzkonsum, da dieser mit einem erhdhten Risiko fir Bluthochdruck (Hypertonie) in Verbindung gebracht wird.
Andere stérkehaltige Lebensmittel weisen ebenfalls einen geringen Natriumgehalt auf, doch sind Kartoffeln deutlich reicher an
Kalium als z.B. Teigwaren. Die Kombination aus hohem Kalium- und niedrigem Natriumgehalt aber macht den besonderen
gesundheitlichen Wert der Kartoffel flir Menschen mit Hypertonierisiko aus. Bei der Zubereitung von Kartoffeln ist allerdings darauf
zu achten, nicht zuviel salzhaltige Gewiirze oder Saucen zu verwenden.

7. Fur alle jene, die ihr Kérpergewicht reduzieren wollen bzw. eine Gewichtszunahme vermeiden mdéchten, kénnen Kartoffeln im
Speiseplan sehr hilfreich sein. Eine mittlere Portion gekochter und geschalter Kartoffeln (180 g) enthalt etwa 140 Kilokalorien,
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deutlich weniger als der Energiegehalt einer gleichgroBen Portion gekochter Pasta (286 kcal) oder von gekochtem Reis (248 kcal).
Dennoch sollten alle, die eine Schlankheitsdiat machen, Folgendes nicht vergessen: Der Energiegehalt von Kartoffeln, die frittiert

wurden, kann zwei- bis dreimal so hoch sein wie der von gekochten Kartoffeln oder Ofenkartoffeln, sodass sich die erstgenannte
Zubereitungsart nicht fir Menschen eignet, die Gewicht verlieren mochten.

8. Und noch eine gute Nachricht flir alle, die auf ihr Gewicht achten missen: Kartoffeln weisen einen hohen Sattigungsindex auf.
Aufgrund der niedrigen Energiedichte, d.h. des Energiegehalts pro Gramm, von gekochten Kartoffeln oder Ofenkartoffeln kann man
groBe Mengen zu sich nehmen, ohne dass sich dies in einer hohen Kalorienzahl ausdricken wirde (etwa 140 kcal fir eine mittlere
Portion). Das bedeutet, dass man sich richtig satt essen kann, ohne bei den Kalorien Uber die Strange zu schlagen. In einer Studie,
die sich mit dem Sattigungseffekt verschiedener Lebensmittel befasste, konnte gezeigt werden, dass Kartoffeln bei gleicher
Kalorienzufuhr wie mit WeiBbrot eine dreimal so hohe Sattigung bewirkten.>

9. Da Kartoffeln auf so vielféltige Art und Weise zubereitet werden kénnen, ist der Nahrwert eines Kartoffelgerichts duBerst variabel.
Inwieweit Ndhrstoffe beim Zubereiten verloren gehen, hangt von der Kochtemperatur und der Kochzeit ab. Wasserldsliche Vitamine
(B-Vitamine und Vitamin C) und Mineralstoffe wie Kalium gehen beim Kochen zum Teil in das Kochwasser ulber. Diese
N&hrstoffverluste lassen sich dadurch vermeiden, dass man die Kartoffeln mit der Schale kocht (auch wenn man sie spater flr den
Verzehr schalt). Wé&hrend der Lagerung kommt es ebenfalls zu einem gewissen Nahrstoffverlust. Allgemein wird empfohlen,
Kartoffeln trocken, dunkel und kihl zu lagern. Von der Lagerung bei Temperaturen von 4 °C oder darunter ist jedoch abzuraten, da
dies beim Braten zu vermehrter Bildung von Acrylamid fiuhrt.® Kartoffeln, die griine Flecken zeigen oder zu sprossen beginnen,
sollten sorgfaltig geschalt und zugeschnitten oder nicht mehr verzehrt werden. Obwohl der Fettgehalt von Kartoffeln extrem niedrig
ist, kdbnnen Kartoffelgerichte sehr kalorienhaltig werden, wenn bei der Zubereitung viel Fett verwendet wird. Dies ist z.B. der Fall,
wenn Kartoffeln in Friteusen zubereitet oder mit vollfetter Sahne und Kase zu Gratins verarbeitet werden.

10. Eine sehr kleine Anzahl Menschen leidet an Glutenunvertraglichkeit, d.h. sie vertragen dieses in Weizen und Roggen enthaltene
Protein nicht. Fur Personen, die sich glutenfrei erndhren und Ubliche Lebensmittel wie Brot, Teigwaren und die meisten
Frihstlickszerealien meiden miussen, sind Kartoffeln ein besonders wichtiges Nahrungsmittel. Kartoffeln sind frei von Gluten und
kénnen von dieser Personengruppe sowie von allen Menschen, die aus anderen Grinden keine Weizenprodukte essen,
bedenkenlos verzehrt werden.

Tabelle 1. Typische Nahrstoffangaben fiir verschiedene Kartoffelzubereitungen (pro 100 g)

Gekochte Gekochte Ofenkartoffeln |Kartoffelbrei, mit| Pommes frites,
Kartoffeln, mit Kartoffeln, mit Schale Milch (7 g) und | aus Imbisskette
Schale geschalt Butter (5 g)

Energiegehalt (kcal) 66 77 85 104 280
Protein (g) 1,4 1,8 2,6 1,8 3,3
Kohlenhydrate (g) 15,4 17,0 17,9 15,5 34,0
Fett (g) 0,3 0,1 0,1 4,3 15,5
Rohfaser (g) 1,5 1,2 3,1 1,1 2,1
Kalium (mg) 460 280 547 260 650
Eisen (mg) 1,6 0,4 0,9 0,4 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
Folsaure (ng) 19 19 44 24 31
Vitamin C (mg) 9 6 14 8 4
Quelle’:8
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