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PATATESIN BESIN DEGERI VE INSAN BESLENMESI YONUNDEN
ONEMI

T. KARADOGAN(1) H. OZER(1)

OZET: Patates yumrular: Snemli mikiarda nisasta, C, B1, B2, B3 ve B6 vitaminleri ile P, K, Mg, CI
ve § icermektedir. Protein igerigi diiyitk olmakla beraber biyolojik degeri oldukca yiksekiir.

Bugiin diinyada insan beslenmesi igin gerekli ginlitk enerji mikiarimn % 374, C vitamini ihtiyacinin %
14.4°0, B vitaminderi ihktiyacinin % 5-10'u, P, Fe, Mg, Cu, I, Za, K ihiiyacinin ise sirasiyle % 4.8, 4.8, 7.7,
4.8,13.4, 2.4, 24" patatesten karsilanabilmektedir.

Ulkemizde ise beslenme bakimindan gerekli enerjiye % 5.5, proteine % 4.1. C vitaminine % 26.2, B
prubu vitaminlerine % 9.8-164, Fe, P, Cu'a % 8.7, Mp'a % 13.9, I'a % 244, Zn'ya % 4.6, K'a % 452
oraminda patates katkida bulunmaktadir. Bu katks oranlar: Hollanda, Almanya, Ingiltere, Fransa gibi patatesi fazla
tiiketen ilkelerde daha yiksekiir.

GIRIS

Yaklagik olarak giiniimiizden 4000 yit éncesinden beri gida maddesi olarak kullanilan
patates, insanlik tarihindeki baz1 geligmelere damgasini vurmugtur {Brown, 1993; Niedehauvser,
1993).

Bugiin diinyadaki gida maddeleri (Szellikle karbonhidrat (CHQ) kaynaklan) arasinda
bugday, geltik ve misirdan sonra 4. sirada yer almakta (Anon., 1989) olup, uyum kabiliyeti
yiiksek oldugu igin kutuplar disinda diinyanin hemen hemen her yerinde yetistirilmektedir
(Esendal, 1990).

Gerek iyi bir grda maddesi, gerekse ¢esitli tiiketim gekline sahip olmasi nedeniyle bir
¢ok iilkenin temel gida maddesi arasinda yer almaktachr.

Bu derlememizde patatesin besin deferi ve degisik besin maddeleri yéniinden insan
beslenmesine katki oranlan ve dnemi ele alinmgtir.

ENERJI KAYNAGI OLARAK ONEMI

Bir insanin ihtiya¢ duydugu enerji miktan yagina, cinsiyetine ve ¢aligma durumuna gore
defigmektedir. Ortalama olarak giinliikk enerji ihtiyac: gocuklann 1600, erkeklerin 2700,
kadmlann 2100 kaloridir (Tablo 1).

) Atatiirk Uni. Zir. Fak. Tarla Bit. B6L. Erzurum.
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Dengeli bir beslenme igin bu enerjinin en fazla 468-792 kalorisinin yaglardan, 960-1620
kalorisinin sindirilebilir karbonhidratlardan, geri kalan kismin ise proteinlerden kargilanmast
gereklidir (Tablo 1).

Tablo 1. Insamn enerji ihtiyacina gore giinliik olarak almas: gerekli besin maddeleri miktar.

Toplam Enerji Cocuk Erkek Kadin
(Kalori (k) 1600 2700 2100
Toplam yag <52 g (468 k) 88 g (7192 k) 68 g (612 k)
Doymus yag <l6g 27¢g 2lg
Doymamug yag <36¢ 6lg 47
Sindirilen CHO <240 g (960 k) 405 g (1620 k) 315g(1260k) g |
Protein 43 g (173 k) 72 g (288 k) 57 g(228k)
Bitkisel orij. 246g 41 g 326 ¢
Hayvansal orij. 184¢g ~ 31¢g 244 ¢
Sindirilemeyen CHO <200¢g 340 g 260¢g
Burada 1 g yag = 9 kalori, 1 g CHO = 4 kalori, | g protein = 4 kalori

Kaynak: Anon., 1970; Akgin, 1988; Kolasa, 1993.

Giinliik kalori ihtiyaci kargilanamadi durumlarda i§ verimi 6nemli miktarda diigmekte,
halsizlik, zayiflama, sonunda da Marasmius denilen hastalik ortaya ¢ikmakradir (Akgin, 1988).
Fazla kalorinin alinmasi durumunda ise gigmanhk ve sonunda kansizhik goriilmektedir. Bu
etkilerden dolayi kalori ihtiyacinm yeterince kargilanmasi gereklidir.

Onemli enerji kaynaklanndan biri olan patatesin pigirme metotlarina gére sagladif
enerji miktan farklilik gostermektedir. Ornegin haglanmug 100 g patatesin sagladig1 enerji
miktan 80 kaloridir. Kizartildiginda 163.6 kalori enerji saglamaktadir (Tablo 2).

Buna gore giinliik kalori ihtiyacini kargilamak igin bir insamin giinde yaklagik 4.5 kg
haglanmg patates yemesi gereklidir. Esasta patatesin birim agirhgindan saglanan enerji (80
kalori) diigiiktiir. Ornegin 100 g pigmis bir ekmegin sagladigs enerji 278 kalori iken, fasiilye
118 kalori, piring ise 135 kalori saglamaktadir (Tablo 3).
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Tablo 2. 100 g degigik metotlarla pigmis patatesin kimyasal komposizyonu ve sagladifi enerji

miktar.
Tiiketim gekli Protein Sin.bilir Yaglar Enerji Sin.meyen
(%) CHO (%) | (%) (Kalori) CHO (%)

Kabuklu haglanmig 2.1 18.5 0.1 83.3 1.7
Kabuksuz haglanmig 1.7 16.8 0.1 76.0 1.6
Kabuklu firinda pisirilmis 2.5 22.9 0.1 102.5 1.9
Kizarnug patates 2.8 27.3 4.8 163.6 2.7
Parmak patates 4.1 36.7 12.1 272.1 3.3

Cips 5.8 49.7 37.9 556.3 11.9

Kaynak; Woolfe, 1987; Kolasa, 1993.

Tablo 3. 100 g pigmis gidadaki besin maddeleri ile enerji degerleri.

Enerji (kalori) Protein Yag Sin. HCO Sin.meyen
(g) (& (8 CHO(g) |
Patates 76 2.1 0.1 18.5 1.7
Ekmek 278 8.7 1.6 15.6 2.7
Fasiilye 118 7.8 0.5 21.4 7.4
Piring lapasi 135 2.3 0.3 28.0 0.8

Kaynak; Woolfe, 1987.

Goriildiigi gibi patates ekmege nazaran oldukga diisiik kaloriye sahiptir. Patatesin
onemli bir enerji kaynag1 olmasimn esas nedeni tiiketilen miktarinin fazla olmasidar. Ormnegin
Ingiltere'de kisi bagina giinliik harcanan enerjinin % 9.5'i, Polanya'da 10.9'y, iilkemizde 5.51,
ABD'de ise 4.8'i patatesten saglanmaktadir (Tablo 4). Avrupa Toplulugu iilkelerinde kisi
bagina tiiketilen giinliik patates miktart 240 g civarindadir. Buda bir kiginin giinliik % 8.1
oraninda enerji miktanm kargilamaktadir (Elton, 1978). Genel olarak Diinya ortalamas: diigiik
olup, kisi bagmna tiiketilen kalorinin ancak % 3 patatesten kargilanmaktadir (Tablo 4).

Dengeli beslenmede CHO'lardan saglanan enerji miktarinin ortalama olarak 1360 kalori
olmast gereklidir (Tablo 1).
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Tablo 4. Bazi iilkelerin giinliik patates tiiketimi ve patatesin beslenmeye katk: oranlan.

Ulkeler Kisi Bag. giinliik Enerji Sindirilebilir Sin.meyen
tikketim (g) ¥4 CHO (%)
CHO(%) Protein (%)
tngiltere 280 9.5 15.2 7.00 17.6
Hollanda 225 7.6 12.2 5.56 14.2
Almanya 301 10.2 16.4 7.46 19.0
Polanya 323 10.9 17.6 8.01 20.3
Rusya 290 9.8 15.8 7.19 18.3
Kanada 216 7.3 11.8 5.36 13.6
ABD 142 4.8 7.7 3.52 2.9
Fransa 214 7.2 11.6 5.31 13.5
Tiirkiye 164 5.5 8.9 4.07 10.3
Diinya 90 3.0 4.9 2.23 5.7

* Horton, 1987, Tablo 1 ve 3 kullanilarak ¢ikartlmigtir.
* Kisi bagina enerji ihtiyact 2250 kalori; protein ihtiyac1 60 g; sindirilebilir CHO ihtiyac1 340 g
olarak alinmgtir.

Patatesten saglanan enerjinin hemen hemen timinidn CHO kaynakl: olmas: dikkate
ahindiginda, patates bu enerji kaynaginin Diinya'da % 4.9'unu, geligsmig tlkelerde ise % 7.7-
16.4'tinti kargilamaktadir (Tablo 4). Bu miktar gelisgmemis ve geligmekte olan iilkelerde alt ve
Gist sinin agabilmektedir.

Ayrica nigastasinin zayif tutulmasindan dolay: sindirimi oldukga kolaydir. Mideyi
yormamaktadir. Bu 6zelliginden dolay: hastalarin, kadin ve gocuklarin iyi bir besin kaynagidir.

Sihhat ve fizigi bozmadan zayiflamak i¢in en uygun besin maddelerinden biridir. Bir
insan giinliik 800-1000 g patates yemesi halinde fazla halsizlik ve aghk hissetmeden, giicten
fazla kaybetmeden haftada 0.5-1 kg zayiflamaktadir (Ilisulu, 1986).

SINDIRILMEYEN CHO KAYNAGI OLARAK ONEMI

Saglikh bir beslenme igin giinliik sindirilmeyen CHO tiiketimi 25-30 g arasinda
olmalidir (Tablo 1). Sindirilmeyen CHO'in yeteri kadar tiiketilmemesi halinde bagirsak
bozukluklan ve bagirsak kanseri ortaya gikmaktadir. Ayrica bu CHO'lar kandaki kolesterolii de
kontrol etmektedir. Bu giin 6zellikle gelismig iilkelerde sindirilmeyen CHO tiiketiminin
(ABD'de kisi bagina 11 g/giinliik) diisiik olmast insan saglifinda &nemli problemler
yaratmaktadir (Kolasa, 1993).
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Patateste bulunan sindirilmeyen CHO miktan pigirilme metoduna gore 100 g'lik
porsiyonda 1.6-11.9 g arasinda degismektedir (Tablo 2). Diger besin maddeleri ile
karyilagtinldifinda patatesin sindirilmeyen CHO oraninin ekmek ve fasiilyeden diigiik oldugu
goriiliir (Tablo 3).

Bununla beraber ozellikle geligmiy ilkelerde tiiketilen miktarimin yiiksek olmasi
nedeniyle patates onemli sindirilmeyen CHO kaynagidir. Ingiltere'de sindirilmeyen CHO'lanin
% 17.6's1, ABD'de ise % 8.9 patatesten kargilanmakradir (Tablo 4; Kolasa, 1993; Storey ve
Davies, 1993). Ulkemizde ise sindirilmeyen CHO miktari bakimindan herhangi bir problem
bulunmamaktadir.

PROTEIN OLARAK BESLENME DEGERI :

Bir insamin giinliik protein ihtiyaci yasa gore degismekle beraber ortalama olarak
gocuklar, erkek ve kadmnlar igin sirasiyle 43.0, 72.0, 57.0 g'dir. Bunun % 57'sinin bitkisel, %
43'itniin hayvansal orijinli olmas: gereklidir (Tablo 1).

Protein hayatsal olaylarda 6nemli rol oynamaktadir. Alinan protein oranmin diigik
olmasi neticesinde Kwashiorkor ve Marusmius hastalifi ortaya gikmaktadir (Akgin, 1988).

Patates yumrusunda bulunan protein orani pigirme metotlarina gbre degigmektedir.
Yaklagtk 100 g'lik pigmig bir patateste protein oram1 1.7-5.8 g arasindadir (Tablo 2). Bu
degerleri diger bitkisel Uiriinlerle kargilagtirildif1 zaman protein oraninn diigiik olduguo goriiliir
(Tablo 3). Bu nedeniyle dnemli bir protein kaynagi olarak goriilmemektedir. Fakat patatesin
proteinlerinin kuilanim etkinligi oldukga yiksektir. Yumurtanin proteininin kullanum etkinligi
100 alinirsa patates proteinin kullanim etkinligi 71'dir. Kullamm etkinlifi hemen hemen inek
siitine yakindmr. Oysaki tahil ve yemeklik baktagillerin proteinlerinin kullanim etkinligi
diigiiktiir. Patates yurmnrusunun proteinlerinin kullamm etkinlipligini metionin ve sitisin gibi
kiikiirt igeren aminoasitler simrlamaktadir. Tahillanin kullamm etkinligint simrlayan ise lisin
aminoasit'idir (Tablo 5). Eger patates tahillar ile birlikte alinirsa kullamm etkinligi énemli
miktarda artmaktadir.

Tablo 5. Baz Gidalarin Proteinlerinin Kuollanim Etkinligi ve Kullanim Etkilinligini Sunurlayan

Aminoasitler.
Gidalar Kullamm etkinligi Kul Etkin. Stur. a.a'ler 1
Y umurta 100 -
83 Triptofan
Piring 57 Lisin
Patates 71 Metionin-Sitisin
inek siitd 75 Metionin-Sitisin
| Bugday unu 52 Lisin
Bezelye 44 Metiomn-Sitisin

Kaynak: Horton ve Fona, 1985.
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Ayrica patatesin tiiketim miktarinin yiiksek olmas: nedeniyle dietle alinan protein miktan
yiiksektir. Buna bagh olarakta geligmis iilkelerde protein ihtiyacinin yaklagik olarak % 3-8'i
patatesten kargilanmaktadir. ABD'de toplam protein ihtiyacimin % 3.5'ini patates saglamaktadir.
tngiltere'de bu deger % 7.0 civanindadir (Tablo 4; Horton ve Sawyer, 1985; Kolasa, 1993).
Ingiltere'de protein ihtiyacinin karsilanmasinda yumurtanin pay1 % 4.6, baligin pay1 % 4.8,
peynirin pay1 ise % 5.8 (Woolfe, 1986) olup, patatesin sagladi1 protein miktar: bu gidalardan
daha fazladir.

Ulkemizde kigi bagina giinliik alinmas: gerekli olan toplam proteinin % 4.0'ii, bitkisel
proteinin ise 11.9'u, Diinya'da toplam protein ihtiyacxmin % 2.2'si, bitkisel protein ihtiyacimn
ise 6.8'1 patatesten saglamaktadir (Tablo 4).

VITAMIN KAYNAGI OLARAK ONEMI

Vitaminler insan ve hayvanlarin saghkh yagamalant ve normal geligmelerini
saglayabilmeleri i¢in gerekli organik bilegiklerdir. Metabolik olaylarda enzim, hormon ve
minerallerle sik1 igbirligi halindedirler (Erkut, 1990).

Bir insanin gilinliik ihtiyag duydugu vitaminlerin miktan yag ve cinsiyete gore
degigmektedir. Ornegin gocuklarin giinliik A vitamini ihtiyaci 0.6 iken, yetigkin erkeklerde 1.3
ve kadinlarda 1.0 mg'dir. Yine C vitamini ihtiyac1 ¢oguklann 40, yetigkin erkeklerin 60 ve
kadinlarin 55 mg'dir (Tablo 6).

Tablo 6. Bir Insanin Giinlitk Vitamin Ihtiyaci (mg)

A B, By B3 Folik Bg B2
B-Carot.| C Ask. | Tiamin Rib. Niacin asit | Pyrodok.
Cocuk 0.6 40 0.8 0.9 11 0.2 0.9 4
Erkek 1.3 60 1.4 1.6 18 0.4 2.0
Kadin 1.0 35 1.1 1.5 13 0.4 2.0 3

Kaynak: Anon., 1970.

Vitaminler antioksidant 6zellige sahip bilegiklerdir. Yeteri kadar ahnmalari halinde bazi
hastaliklanin ortaya gikmasini cngellerler. Ornegin C vitaminin yeteri kadar alinmas: halinde
iskorbit hastalifim dnledigi gibi, kalp hastahig, kanser ve diger kronik hastaliklarin ortaya
¢ikmasim engellemektedir (Kolasa, 1993). Aynca sofuk alginhfa kars: insam korumakta
(Akgin, 1988), kaslarin dayanikliligin ve kemik sertlegmesini saglamaktadir (Erkut, 1990).

Diger 6nemli vitaminler ise B grubu vitaminleridir. Bu vitaminler ag1z iltihaplanmasim
ve yaralanmasini Snlerler. Yemek borusu, mide ve pankreas kanserinin olugumunu azaltir,
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gozleri 11k ve oksijenden korur, gdozde katarake gelismesini geciktirir veya azalarlar (Kolasa,
1993). Ozel olarak B grubu vitaminlerinden Bj (Niacin) eksikliginde pellegra, cilt ve sinir
hastalikdan, By (Tiamin) eksiklifinde afizda yara ve iltihaplanma, Ba (Riboflowin) eksikliginde
sinir hastaliklan goriiliir (Erkut, 1990).

Patates iyi bir C vitamini kaynagidir. Yaklapik 100 g ajirhfmdaki bir yumruda
depolama sartlanna, geside ve gevre fakiorlerine bagh olarak degismekle baraber ortalama 30
mg C vitamini bulunmaktadir (Tablo 7). Insanlar bu kadar C vitaminini direkt olarak
alamamaktadirlar, Cinkii C vitamini gerek hazirhik ve gerekse pisme doneminde % 10-70
oramnda kaybolmaktadir. Haglana esnasindaki C vitamini kaybt yalmzea % 10-20 civarindadur
(Burton, 1989). Patates B grubu vitaminlercede zengindir. B grubu vitaminler yiiksek 1stya
dayanikhidrlar. Bu vitaminlerden Bj ve Bg vitaminleri cips yapimi esnasindaki yiiksek
sicakliktan zarar gormektedirler (Erkut, 1990). Yine pigme esnasinda bir miktar B grubu
vitaminler kaybolmaktadir (Baysal, 1993).

Tablo 7. Ham Patatesin Vitamin Kompozisyonu (mg/100 g)

Vitaminler
A C Bl | B2~ B3 Folik a. B6
Ham patates 0.03 30.0 0.16 0.13 2.6 0.03 0.25
Haglanmsg patates 0.02 25.0 0.13 0.10 2.4 0.22 0.19

Kaynak: Augustin ve ark., 1978; Burton, 1989.

Bu kadar kayip olmasina ragmen 100 g'likk yumrunun yenmesi ile insan tarafindan
alinan C vitamini miktar: 7-18 mg arasinda degismektedir. Bugiin geligmig iilkelerde bir kisinin
gunlitk C vitamini ihtiyacinin % 20-50'si patatesten kargilanmaktadir (Tablo 8; Kolasa, 1993).

Yeteri kadar alinmalar1 halinde B grubu vitaminler vitamin C'den diigiik olmalanna
ragmen ginlik {htiyacin 6nemli bir miktantm kargilariar (Burton, 1989). Yapilan ¢aligmalarda
100 g haglanmis bir patatesin yetiskinler i¢in nerilen tiamin ve niacinin % 8-10'unu, folik
asidin % 6'sin1, pentotonik asidin % 4-8'ini kargiladig belirtilmektedir (Hurton ve Sawyer,
1985; Kosala, 1993).

Giinliik rtiiketilen patates miktan dikkate alindiginda geligmis iilkelerde B ve Ba
vitaminlerinin % 10-25%, B3 vitaminin % 15-30'unu folik asidin ise % 8-20'sini patates
saglamaktadir (Tablo 8).
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Tablo 8. Baz Ulkelerde Vitaminler Bakimindan Patatesin {nsan Beslenmesine Katki Oranlan

(%). Ca
Vitaminler

Ulkeler A C Bl B2 B3 Folik a. B6
_I_ngiltere 4.2 44.8 22.4 21.6 28.0 16.8 28.0
Hollanda 3.4 36.0 18.0 17.3 22.5 13.5 22.5
Almanya 4.5 48.2 24.1 23.2 30.1 18.0 30.1
Polanya 4.9 51.7 25.8 24.9 32.3 19.4 32.3
Rusya 4.4 46.4 23.2 22.3 29.0 17.4 29.0
Kanada 3.2 34.6 17:3 16.6 21.6 13.0 21.6
ABD 2.1 22.7 11.4 10.9 14.2 8.5 14.2
Fransa 3.2 342 17.1 16.5 21.4 12.8 21.4
Tiirkiye 2.5 26.2 13.1 12.6 16.4 9.8 16.4
Diinya 1.4 14.4 7.2 6.9 9.0 5.4 9.0

* Horton, 1987; Burton, 1989; Baysal, 1993.

Patates bitkisinde fazla miktarda bulunan diger bir B grubu vitamini Bg'dir. Bu vitamin
bir gok Amerikali tarafindan yeterli miktarda alinamamaktadir. Bg sinir sisteminin
fonksiyonlanni, alyuvarlann bagigikhigini artimr ve hormonlann etkisini azalur. Yeterince
alindiginda kanser, kalp hastahklan, astm ve de8isik kronik hastaliklarin ortaya gikmasins
azaltir. Patates kizarmig patatesle beraber insanogiunun Bg vitamini ihtiyacinin % 9.2'sini
kargilar. Orta bir patates yumrusu tavsiye edilen B6 vitamininin % 15'ini karplamaktadir. Muz
giinde 0.2 mg ile en fazla Bg vitamini saglamakta, patates 0.15 mg ile ikinci sirada yer
almaktadir (Kant ve Block, 1990). Geligmis tilkelerde Bg vitamininin % 15-30'u patatesten
saglanmaktadir. Diinya'da ise bu oran % 9 civarindadir (Tablo 8).

MINERALLER BAKIMINDAN ONEMI

Viicudun ortalama % 4'i mineral maddelerden olusmustur. Viicut sivilarinin elekerolitik
dengesi, asit baz dengesi, osmatik basinci ayarlamak i¢in mutlaka gerekli maddelerdir.

Viicudun saglikl olarak biiyiimesi, olugmasi ve hayatin siirdiiriilmesi igin elzem oldugu
bilinen mineraller Ca, P, Na, K, Cl, Mg, Mn, §, Fe, Cu, I, Zn ve Fl'dir. Aynca, Co, Cr, Cr,
Se ve Mo gibi mineraller viicut ¢aligmas igin gereklidirler (Anon., 1990).

Bunlardan en onemlileri Ca, P, Na, K, Mg, Zn, Fe, 1, Fl, Cl ve Cu'dir. Giinliik
ahnmasi gerekli miktarlar Tablo 9°da verilmigtir.
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Tablo 9. Bir Insanin Giinliikk Bazi Mineral Element fheiyac: (mg/giin)

Ca P Fe I Mg Cu Zn Fl K Na

Cocuk [ 800 800 12 0.08 | 200 2.0 10 1.0 | 2000 [ 3000

Erkek | 500 800 10 0.14 | 375 2.0 12 1.5 | 4000 | 4000

Kadin | 600 | 1000 18 0.10 | 325 2.0 15 1.5 | 4000 | 4000

Kaynak: Anonim, 1970; Baysal, 1993.

Ca ve P kemik ve diglerin olugmast ve korunmasi, Na, K ve Cl viicut sivilannmn
osmattk basincive asit-baz dengesi, Mg ve Zn viicudun geligmesi ve galigmasy, Fe, O ve CO2
taginim ve enzimatik olaylar ve enerji olugumu, tiroid bezinin galigmasi, Cu kemiklerin geligimi
ve sinir sistemi, diger elementlerden Mn, Cr, Mo, Co, S, Se, Si gibi maddelerde vucut yapisi
ve igleyisinde gorev almaktadirlar (Anon., 1990).

Bu elementlerden Ca ve P noksanhg: halinde kireglenme, kolay kemik kinlmas: ve
kemik erimesi, Na ve K noksanhgi halinde Adison hastalifi (metabolik bozukluk) ve
bobreklerin iyi ¢aligmamasi, Fe noksanlifinda kansizlik I noksanliginda guatr, Fl noksanhginda
dis gtiriimesi, Mg noksanhiginda kronik hastaliklar, Cu noksanliganda kalp hastaliklan ve seker
hastalif1 ortaya ¢ikmaktadir (Anon.,1990; Kolasa, 1993).

Patates orta seviyede demir ve iyi bir fosfor ve magnezyum ve kaynagidir. Potasyumca
oldukga zengindir. Diger besin elementleride kiiciimsenmeyecek seviyede yiiksektir (Tablo 10).

Tablo 10. 100 g Ham Patatesin Mineral Madde Kompozisyonu (mg)

Ca |Fe Mg |cu |1 K |Na |za |F1L [a [s
10.0 (2.6 [96.3 [44.0 |0.41 [0.045|1104.[19.3 [0.83 [0.007 [85.0 |93
0

Kaynak; Burton, 1966; True ve ark., 1978.

Yumruda bulunan bu elemetlerin hepsi direkt olarak insan tarafindan kullamlamaz. Bu
elementlerin insan biinyesinde faydali hale gelebilmesi i¢in bazi bilegikler olugturmalan
gereklidir, Omegin 100 g haglanmug patateste Fe'in elverigli miktan 0.5-2 mg, P'un 40 mg,
Ca'un 10 mg'dir. Aynica iyot haglama esnasinda % 60 civaninda kaybolabilir (Burton, 1989;
Baysal, 1993).

Elverisli miktarlant dikkate alindiginda 100 g pismis patates gocuk ve yetigkin erkekler
igin giinliik olarak onerilen demirin % 6-12'sini, yetigkin kadinlarin ise daha diigiik miktarin
kargilar. Aym miktar yetigkinlerin % 6-7, ¢ocuklarin % 8-10 oraminda fosfor ihtiyacim kargilar.
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Yine ayni miktar yetigkinlerin % 13 ve cocuklarin % 30 oraninda iyot ihtiyacmi temin
etmektedir. Insanin giinliik almas: gerekli olan ¢inko, bakir, manganez, Moliblen ve kromun
belirli miktarim kargilamaktadir (Horton ve Sawyer, 1985).

Bakin kargilama bakimindan parmak patates ABD'de % 2.6 ile diger yiyecekler arasinda
6. sirada iken, haglanmug patates % 2.4 oram ile 8. siray1 almaktadir. Yine 100 g pigmis bir
patates magnezyum ihtiyacimin % 8.5'ini, Ca'un % 1.3'Uni karsilamaktadir (Laure ve ark.,
1989).

Baz iilkelerde giinliik tiiketilen miktan dikkate alinarak kisi bagina patatesten
kargilanabilen besin maddeleri miktarlar1 Tablo 10'da verilmigtir. Tablo 10'un incelenmesinden
goriilebilecegi gibi Polanya, Almanya, Rusya ve Ingiltere' Ca, Fe, P, Mg ve I ihtiyaglanmn
yaklagik % 15'den fazlas: patatesten karginalabilmektedir. Diinya'da ise kisi bagina giinliik Ca,
Fe, P, Mg Cu ve 1 ihtiyacinin siras1 ile % 4.8, 4.8, 7.7, 1.6, 18.0'i patatesten kargilanmaktadir
(Tablo 11).

Tablo 11. Baz iilkelerde mineral maddeler bakimindan patatesin insan beslenmesine katk:
oranlan (%).

Ulkeler | Ca | Fe P Mg | Cu 1 Zn K FI | Na

Ingiltere | 3.6 149 | 14.6 | 238 [ 149 | 41.7 7.8 77.7 1.5 1>

Hollanda| 2.9 12.0 | 12.0 | 19.1 | 12.0 | 33.5 6.3 62.0 1.2 1>

Almanya | 3.9 16.1 | 16.1 | 256 | 16.1 | 44.8 8.4 82.9 1.6 1>

Polanya 4.2 17.2 | 17.2 | 27.4 | 17.2 | 48.1 9.0 | 89.0 1.7 1>

Rusya | 3.8 | 155 | 153 | 247 | 155 | 432 | 81 [ 800 | 1.5 | 1>

Kanada 2.8 1.7 1.7 184 | 11.5 | 322 | 6.0 59.5 1.2 1>

ABD 1.8 7.6 7.5 120 | 7.6 | 212 | 4.0 | 39.1 0.8 1>

Fransa 2.8 114 | 114 | 182 | 11.4 | 31.9 6.0 59.0 1.2 1>

Tiirkiye 2.1 8.7 8.7 13.9 8.7 244 | 4.6 | 452 0.9 1>

Diinya 1.2 4.8 4.8 7 4.8 13.4 25 24.8 0.5 1>

Kaynak: Anon., 1970; True ve ark., 1978; Horton, 1987: Burton, 1989.

Sonug olarak patatesin birgok besin maddesi bakimindan zengin oldugu ve beslenme
bakimindan diger gidalar igerisinde 6nemli bir yere sahip oldugu s6ylenebilir.
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