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VALJ POTATIS RATT!
Hogt glykemiskt index — en het potatis

Manga funderar nu kanske pa att sluta &ta potatis. Man har just last och hort att
potatis har hogt glykemiskt index. Och hogt glykemiskt index medfor ju bade
Overvikt, diabetes och hjart-kérlsjukdomar. Potatisbranschen sdger sékert att
potatis &r bra, men den talar ju i eget intresse.

Helt klart finns ett bradskande behov av mer nyanserad information sa hér
kommer ett férhoppningsvis lagom lattsmalt litet bidrag.

Potatisbetyg

Salladspotatis (kall)
Kokt ekologisk potatis med skal
Kokt skalad potatis
Mikrad potatis med skal
Potatismos (hemlagat)
Uppstekt kokt potatis
Potatismos pa pulver
Ugnsbakad potatis
Potatisgratang
Klyftpotatis

Pommes frites
Potatischips
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Jamforelsebetygen far géarna fritt anvandas med angivande av kalla!

Bakgrund: KOLHYDRATER (Gl - Biokemi - Kost - Hélsa)



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/72329.pdf�

Blodsockerhdjning (Gl per viktmangd potatis)
Hojning = Glykemiskt index (GI) x andel upptagbara kolhydrater

Potatisvariant Hojning Gl Upptag
Potatissallad 10 50 0,2
Kokt potatis 12 60 0,2
Mikrad potatis 15 80 0,2
Potatismos (pulver)? 20 90 0,2
Ugnsbakad potatis 25 90 0,3°
Pommes frites 25 80° 0,3°
Potatischips 30 70° 0,4°

a) med tva delar vatten; b) innehaller dessutom tillfort fett;
c) upphettning minskar vatteninnehallet och 6kar upptaget

Blodsockerhojning fran potatis

Ndgra faktorer ar grundlaggande for en forstaelse av varfor olika varianter av
potatis medfér mycket olika blodsockerhgjnig.

Uppvarmning: Uppvarmningen vid tillagningen har en avgérande betydelse for
potatisens blodsockerhojande effekt. Starkelsen i ra potatis kan vi knappast alls
spjéalka, men ju mer potatisen upphettas vid tillagningen desto effektivare bryter
matspjalkningsenzymerna ned den till glukos som vi tar upp i blodet. Vid stark
upphettning o6kar dessutom potatisens koncentration av stirkelse genom att
vatteninnehallet minskar. Om potatisen far svalna efter uppvarmningen blir
starkelsen efterhand mer resistent mot nedbrytning igen med atféljande sankt
glykemiskt index.

Finfordelning: Ju mer finférdelad och krispig potatisen ar desto snabbare och
effektivare frigor vi och tar upp glukos fran starkelsen. Detta medfor klart hogre
Gl-varden sarskilt for potatismos och potatischips jamfért med hel potatis.

Maltidsmix: Blodsockerhdjningen blir lagre om potatisen intas efter en fiberrik
sallad och tillsammans med livsmedel som innehaller fett och protein. Detta
beror pa att matspjalkningen och sockerupptaget da blir langsammare.



Bra och daliga potatismal

Att potatisens starkelse nu fatt en central roll i kostdiskussionen maste ses som
ett viktigt framsteg. Samtidigt maste dven andra halsomassigt positiva och
negativa kemiska @mnen beaktas och miljoaspekter vagas in.

Salladspotatis: Kall kokt potatis i potatissallader ger lagre blodsockerhdjning
eftersom avkylningen gor starkelsen mer svarspjalkad. En samtidig fiberrik
gronsakssallad verkar i samma fordelaktiga riktning.

Kokt potatis: Vanlig kokt potatis har ett relativt hogt glykemiskt index (Gl),
nastan i niva med det for vanligt brod. Detta har orsakat tvivel om potatisens
lamplighet i kosten. Andelen upptagbara kolhydrater &r dock mindre &n halften
jamfort med bréd. Blodsockerhdjningen for kokt potatis hamnar darfor pa
relativt laga varden i niva med dem for ris och pasta. Dessutom &r potatis mer
mattande &n de flesta andra livsmedel.

Skalpotatis: Oskalad kokt potatis kan ge nagot lagre blodsockerhojning och
bevarar askorbinsyra och skalndra naringsdmnen battre. Dock kan halterna av
saval bekampningsmedel som av solanin och andra av potatisens naturliga
kemiska forsvarsamnen vara hogre narmast skalet. Ur miljosynvinkel &r det en
fordel att valja ekologiskt odlad potatis eller atminstone bladmdgelresistenta
sorter som besprutas farre ganger. | ekologisk potatis riskerar man inte heller
rester av antigroningsmedel som klorprofam.

Mikrad potatis: Bakning av skalpotatis i mikrovagsugn kan betraktas som ett
mellanting mellan kokning och ugnsbakning. Att ta med lite vatten kan minska
risken for hog temperatur och ge kokningsliknande betingelser.

Potatismos: Den finférdelade potatisen i pulverbaserat mos har avsevért hogre
Gl an kokt potatis. Réknat pa pulvret blir blodsockerhdjningen mycket stor.
Pulvermos med tva delar vatten ger nastan dubbelt sa hég blodsockerhdjning
som kokt potatis och en mer rattvisande jamforelse. Risken ar ocksa stor att
pulvret ar gjort pa importerad icke-ekologisk potatis. Hemlagat mos blir som
regel mindre finfordelat.

Ugnsbakad potatis: Bakpotatis och potatisgratang bakad vid uppemot 200°C kan
ge dubbelt s& hdg blodsockerhdjning som kokt potatis. An varre gratanger
baserade pa potatismos forekommer i handelns frysdiskar. For klyftpotatis kan
minst lika hoga temperaturer vara aktuella. Ugnsbakade potatisratter &r darfor
olampliga i de flesta sammanhang. Vissa typer av importerad industripotatis kan
vara behandlade med antigroningsmedel.



Pommes frites: En typisk friteringstemperatur pa 180C med &tfljande snabbt
glukosupptag fran starkelsen medfor en liknande stor blodsockerhdjning som
ugnsbakad potatis. Till detta kommer extra salt samt flera procent kaloririkt men
naringstomt fett. Hardat fett som innehaller transfettsyror anvands fortfarande
for vissa potatisprodukter. P4 hamburgerrestauranger ar fettinnehallet dver tio
procent. Pommes frites och pommes strips ar alltsa nagot som manga barn och
vuxna halsomassigt kan vinna pa att byta bort.

Potatischips: Upphettningen vid tillverkningen och den krispiga stora chipsytan
medfor ett varierande men hogt Gl trots hogt fettinnehall. Fettillsatsen kan
utgora en tredjedel av vikten. De flesta dter kanske inte sa stor viktmangd chips,
men da bor observeras att starkelseinnehallet ar hdgre och vatteninnehallet lagre
an i andra varianter av potatis. For bade pommes frites och chips forstarker det
omtalade innehallet av akrylamid den negativa halsoprofilen.

Soffpotatisar och motionarer

Hur strikt man behdver vara med héansyn till blodsockerhdjande livsmedel som
potatis beror mycket pa individuella forutsattningar och livsstilsfaktorer.

Viktminskning: Nyckeln till att bli av med insulinstyrd 6vervikt ligger framst i
att undvika snabba blodsockerhéjningar. Den som vill ga ned i vikt bor darfor
avsta fran de flesta potatisvarianter. Undantag kan goras for potatissallad och
kokt potatis.

FOrebyggande av halsoproblem: Livsmedel som ger upprepade snabba och stora
blodsockersvangningar ar ocksa grundorsaken till alla de héalsoproblem som
innefattas i vad som kallas det metabola syndromet. Bland problemen marks
ogynnsamma blodfettférandringar och 6kande insulinresistens som leder fram
till Overvikt, hjart-karlsjukdomar och diabetes typ 2. Problemen kan grundlaggas
redan i unga ar. Aven de som ar normalviktiga har alltsd skal att undvika snabbt
blodsockerhdjande potatisvarianter.

Fysisk aktivitet: Den i arbetet eller pa fritiden fysiskt aktive ar mindre utsatt for
risker med blodsockerhtjande kolhydrater. Efter timslanga fysiska aktiviteter ar
det tvartom en fordel att snabbt fylla pa de témda energidepaerna av glykogen
med hjalp av kolhydrater med hogt Gl. Da kan ocksa potatismos och bakade
potatisar vara forsvarbara.



Aktionsmdgjligheter

Olika styrmedel for att komma tillratta med kostrelaterade halsoproblem som
fetma, hjart-karlsjukdomar och diabetes diskuteras nu intensivt. Intresset har
med réatta fokuserats pa sota drycker och sockertillsatser i livsmedel. Potatis ar
vid sidan av brdd ett starkelseinnehallande livsmedel av likartad men inte lika
lattforstadd betydelse. Detta gor det angeldget att visa pa att det finns stora och
delvis omvélvande forandringsmojligheter i positiv riktning.

Livsmedelshandeln: Livsmedelskedjor som COOP, ICA och Hemkdp har sedan
lange profilerat sig med miljoinsatser och ekologiska livsmedel. Nu &r det lage
att folja upp med hélsoprofilering av sjalva livsmedelsutbudet. Satsningar pa
bade miljomassigt och halsomassigt bra potatisvarianter behdvs. For potatismos,
bakpotatis, klyftpotatis, pommes frites och potatischips behdvs information om
hélsoriskerna. Mérkning av livsmedlen med blodsockerhdjande effekt kan vara
ett viktigt steg i ratt riktning.

Lunchrestauranger och storkok: Har &ar det angelaget att dra ned pa potatismos
och potatisgratdng och prioritera kokt potatis och salladspotatis. Skolor och
sjukhus har starka skal att ga i spetsen. Golfrestauranger och lunchstallen for
méanniskor med fysiskt krdvande arbeten har daremot anledning att erbjuda dven
potatisratter med hogt Gl.

Dietister och kockar: Dessa yrkeskategorier har nyckelpositioner nér det géller
att astadkomma kostforandringar. Information om halsoaspekter pa potatis i
olika former blir séarskilt viktig om dietister och kockar tar den till sig.

Hamburgerrestauranger: Har skulle det vara ett stort framsteg att byta ut
pommes frites mot salladspotatis. Det ar ocksa angelaget att byta det vita
hamburgerbrodet mot fullkornsbrod. Mojligheterna ar kanske goda eftersom
McDonalds forsokt miljoprofilera sig och da rimligen ocksa kan halsoprofilera
sig. Ett bra motiv ar naturligtvis att kunna behalla bade barn och alltmer
hélsomedvetna vuxna som kunder.

Ekonomiska styrmedel: Skatt pa ohadlsosam skrapmat &r en mojlighet som nu
diskuteras alltmer med stod av bl a WHO. Inte bara potatischips och pommes
frites utan ocksa bakpotatis, klyftpotatis och potatismos ar da kandidater.

Positiva foredomen: En genomtankt halsoprofilering av potatisutbudet fran
enskilda restauranger och storkok kan visa vagen. Detsamma géller information
och forandrat varusortiment fran féregangare inom handeln. Mycket viktigt ar
ocksa att vélkanda personer gar i spetsen som foredomen nar det galler
kostforandringar.
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Pasta, ris, majs och baljvaxter
Stor skillnad mellan olika varianter

Vid sidan av brod och potatis ar pasta, ris, majs och aven baljvaxter starkelserika
komponenter i den svenska kosten. Jamfort med potatis har andelen av pasta och
ris 6kat under senare ar, sarskilt bland ungdomar.

Stérkelsens kemiska struktur och tillganglighet for spjalkning till glukos varierar
mellan olika livsmedel men manga likheter finns. Uppvarmning, krispighet och
finfordelning underlattar genomgaende spjalkningen. Omvant bromsas daremot
glukosfrisattning av en kompakt struktur och av resistent starkelse i kalla réatter.
Samtidigt intag av andra maltidskomponenter fordrojer tdémning av magsacken
och planar darmed ut blodsockerhdjningen.

Jamfdrande betyg

Artor och bénor
Kokta artor och bonor
Salladsmajs
Salladspasta

Raris

Ris (parboiled)

Pasta

Klibbigt ris
Snabbpasta

Riskakor
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Naringsmassigt ar fullkornsvarianter av ris och pasta genomgaende att foredra.



Pasta

Kalla pastasallader har blivit allt vanligare sarskilt for luncher och torde vara de
bésta varianterna med hansyn till blodsockersvangningar. Stérkelsen i kall pasta
ar mer resistent och har darfor lagre Gl.

Pasta bor inte kokas langre an att den ger ordentligt tuggmotstand. Sadan pasta
(al dente) har relativt laga Gl-véarden. Snabbmakaroner och annan snabbpasta far
latt hoga Gl-vérden och ar olampliga val utom direkt efter langvarig hog fysisk
aktivitet.

De flesta former av pasta har mer kompakt struktur &n kokt potatis men maéttar
inte lika snabbt. Inom sporten anvénds pasta ofta for glykogenuppladdning. Det
innebér inte att det &r bra for 6verviktiga och fysiskt mer inaktiva manniskor att
ata pasta var och varannan dag.

Ris

Det ar latt att forsta att fullkornsris och raris tillhor de battre risvarianterna pa
grund av hogre néringsinnehall fran froskalen. Parboiled ar en beteckning for
skalat vitt ris som genom forbehandling har kvar en hég andel av froskalens
naringsamnen. Detta ris har ocksa jamforelsevis lagt Gl och ar en halsomassigt
forsvarbar och nu vanlig form av vitt ris.

Klibbigt ris, basmatiris, langkornigt ris och jasminris &r risvarianter med hogre
Gl &n parboiled ris. Snabbris ger ofta sarskilt hogt Gl och bér normalt undvikas.
Aven rundkornigt skalat grétris ger hogt Gl, och risgrynsgrét ar ingen lamplig
frukostrétt. Riskakor och rispuffar ar portsa lattspjalkade former av risstarkelse
som kan ha mycket hogt Gl och ger odnskade blodsockersvangningar sarskilt
som mellanmal.

Majs

Kall majs i lunchsallader ger den kanske bésta formen av majsstarkelse och har
blivit allt vanligare. Majs ger ocksa den gula antioxidanten zeaxantin och ett mer
tveksamt tillskott av omega-6-fettsyror fran majsoljan. Varmda och finférdelade
former av majs har ofta mycket hogre Gl och valjs lampligen bort till vardags.

Baljvaxter

Artor och bonor innehaller utéver starkelse d&ven mycket halsomassigt vardefullt
protein samt viktiga vitaminer, mineraler och antioxidanter. Artor och bonor i
sallader har ocksa fordelaktigt laga Gl-varden. De ger darfor starkelse i en form
som &r halsomassigt bra. Kokta drtor och bénor far hogre GI och kokningen kan
medfora forluster av vissa naringsamnen.



