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Frytki dobre na stres

By przypomnie¢ swiatu, ze te niepozorne szare bulwy uratowaty od smierci glodowej miliony ludzi
Organizacja Narodow Zjednoczonych rok 2008 ogtosita Miedzynarodowym Rokiem Ziemniaka.
Lekkostrawne, whrew powszechnej opinii takze niskokaloryczne - 100 g ziemniakéw zawiera 84 kal.
Zawieraja m.in.: witamine C (zawartos¢ witaminy C spada tuz po zbiorach, najwiecej wiec maja jej
Swiezo zebrane bulwy. Gotowanie w duzej ilosci wody pozbawia je tej witaminy w duzym stopniu -
straty witamin sa tym wieksze, im wieksza powierzchnia wystawiona na dziatanie temperatury,
dlatego do gotowania nie kréjmy ziemniakéw na mate kawatki), s6d, magnez, wapn, mangan, miedz,
cynk, fosfor, fluor, jod, karotenoidy, witaminy: K, B1, B2, B6, D, biotyne, fruktoze, sacharoze,
skrobie, kwas nikotynowy i pantotenowy, blonnik, ktéry utatwia trawienie. Nie maja cholesterolu, sa
zasadotworcze, dzieki czemu réwnowaza kwasotwoércze oddziatywanie na organizm miesa, z ktérym
je zwykle podajemy. Najbogatsza w sktadniki odzywcze czescia ziemniaka jest warstwa znajdujaca
sie tuz pod warstwa korowa i kora pierwotna, czyli miekisz pierwotny. W ziemniakach najwazniejszy
jest potas, ktdéry tatwo przemieszcza sie przez btony komérkowe, dostarczajac komérkom substancji
odzywczych i wynoszac zbedne produkty przemiany materii. Najwazniejsza jego funkcja jest
regulowanie gospodarki wodnej, kontrola cisnienia krwi i pracy nerek. Potas pobudza wydzielanie
insuliny, uczestniczy w spalaniu weglowodanow i biatek. Jest niezbedny do wlasciwego
funkcjonowania systemu nerwowego, pracy miesni, bierze udziat w dotlenianiu mézgu, poprawiajac
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zdolnosé myslenia i koncentracje. Poza tym:

- Sok z surowych bulw pomaga w leczeniu zgagi, nadkwasoty, przy wrzodach zotadka i dwunastnicy
oraz w zaparciach.
- Tarte surowe ziemniaki tagodza oparzenia, pekniecia skory, wygtadzaja zmarszczki i napinaja skore.
- Kisiele z maczki ziemniaczanej stuza jako srodek ostaniajacy btone sluzowa zotadka (w zatruciach).
- Maczka ziemniaczana w postaci kleiku dziata na skére rozmiekczajaco, przeciwgrzybiczo
i przeciwbakteryjnie.
- Glukoza z ziemniaka jest gtownym sktadnikiem preparatéw krwiozastepczych; ponadto wptywa
dodatnio na prace miesnia sercowego oraz pamiec

Najzdrowsze sa ziemniaki pieczone w skorce lub gotowane na parze - zachowuja wtedy prawie
wszystkie wartosciowe sktadniki. Co wazne - w ziemniakach kietkujacych wystepuje solanina,
zwiazek toksyczny podejrzany o wlasciwosci rakotworcze dlatego ziemniaki zzieleniate trzeba
odrzuci¢, skietkowane zas obiera¢ bardzo doktadnie, wykrawajac gteboko oczka. Wywar po
ugotowaniu takich ziemniakdéw (mtodych czy skietkowanych) nalezy wyla¢, bo przechodzi do niego
solanina. Ponizej krétkie zestawienie porownawcze:

150g Surowe ziemniaki Gotowane ziemniaki Porcja frytek

Witaminy (mg)

Bl 0,33 0,15 0,182
B2 0,105 0,045 0,06
B3 2,55 1,95 2,4
B5 1,05 0,57 0,45
B6 0,15 0,36 0,285
E 1,05 0,15 1,05
C 15 15 18
Mineraly (mg)

Séd 7,5 225 15

Potas 405 420 964,3
Wapn 4,5 46,5 22,5
Magnez 49,5 24 52,5
Zelazo 0,9 0,6 1,35

Zrédto: www.poradnikzdrowie.pl

Prosze zwréci uwage, iz pomimo powszechnie przyjetej opinii frytki wcale nie sa tak zte. Owszem sg
kaloryczne, ale zachowuja wiekszos$¢ witaminy C i potasu. Jesli bedziemy je smazy¢ w ttuszczach

o niskiej zawartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych (uzyjmy np.: oleju stonecznikowego, sojowego,
sezamowego, extra virgin, z pestek dyni), nie beda tak niezdrowe.

Kilka ciekawostek:

W Polsce sa dwa pomniki poswiecone ziemniakom - jeden znajduje sie w Biesiekierzu, niedaleko
Koszalina, i jest prawdopodobnie najwiekszym na Swiecie pomnikiem ziemniaka. Drugi poswiecony
pyrze poznanskiej zostat odstoniety we wrzesniu tego roku na Legach Dembinskich. Hotd
propagatorowi ziemniaka w Europie oddano w 1853 r. w Offenburgu w Badenii-Wirtembergii - stanat
tam posag sir Francisa Drake’a. Na postumencie umieszczono dwa napisy: ,Sir Francis Drake, ktdory


http://www.poradnikzdrowie.pl/

rozpowszechnit ziemniak w Europie A.D. 1580” oraz ,Miliony ludzi uprawiajacych ziemie btogostawi

jego nieSmiertelna pamie¢”. W niemieckim Pilgramsreuth, przed kosciotem parafialnym stoi pomnik

upamietniajacy wktad tamtejszych rolnikéw w walke z gtodem. Masowo uprawiali kartofle juz 120 lat
przed rozporzadzeniem Fryderyka II wprowadzajacym je w Prusach.
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