Lihottaako peruna?

Perunan ja pastan vertailu glykeemisen indeksin kasitteen valossa.
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1. Johdanto

Peruna on joutunut viime aikoina yha kiihtyvdmpana kayvéssa terveyskeskustelussa muiden
tarkkelyspitoisten ruoka-aineiden tavoin tulilinjalle. Se onkin muka peruna joka nyt lihottaa, ja
perusteena pidetaan perunan, ja muiden tarkkelyspitoisten ruoka-aineiden, korkeaa niin kutsuttua
glykeemista indeksia (Gl). Glykeeminen indeksi kuvaa ravintoaineen tehokkuutta nostaa veren
sokeripitoisuutta. Tamén selvityksen tarkoituksena on tutkia, onko perusteita pitdd perunaa
pastaa haitallisempana lihottavana ruoka-aineena.

2. Perunalla edullinen energiatase

Kokonaisenergiataloudellisesti tarkasteltuna vaite perunan lihottavuudesta on tdysin naurettava.
Kasitykseni perustuu siihen yksinkertaiseen tosiasiaan, ettd perunan energiatineys on useihin
muihin elintarvikkeisiin verrattuna hyvin matala (Taulukko 1). Sata grammaa keitettyd perunaa
sisdltad energiaa vain 63 kcal, kun esimerkiksi vastaavassa maarassa pastaa, joka paasee
l&himmaéksi perunaa, on energiaa 95 kcal, ja aamiaishiutaleissa 364 kcal. Jos esimerkiksi henkista
tyota tekeva nainen tayttdisi koko pdivittaisen keskimaarin 2200 kilokalorin energiantarpeen
keitetylla perunalla, han saisi popsia sité lahes 3.5 kiloa. Ekvivalentti pastamé&ara olisi noin 2.3
kiloa, mutta vehnéleipaa saisi syodéa vain 850 grammaa (Taulukko 1).

Taulukko 1. Perunan ja joidenkin muiden ruoka-aineiden energiapitoisuuksia.

2200
kcal:n
kulutus
Kcal/100 g g

sokeri 406" 5427

peruna 63 3492 keitetty peruna

pasta 95 2316 keitetty spagetti

riisi 135 1630 keitetty valkoinen riisi
maissihiutaleet 364 604 aamiaishiutaleet
ruisleipa 205 1073

vehnaleipa 258 853

naudanliha 153 1438

sianliha 218 1009

1) Luvut on saatu Kansanterveyslaitoksen taulukoista, www.fineli.fi

2) Lukema kertoo, kuinka paljon kyseista ruoka-ainetta voisi syoda, jos haluaisi tayttaa koko paivittaisen
2200 kilokalorin energiantarpeen vain yhdelld ruoka-aineella. 2200 kcal vastaa "toimistoty6td” tekevan
naisen keskimaaraista paivittdista energiankulutusta

Perunan matala energiapitoisuus johtuu sen korkeasta vesipitoisuudesta, mink& vuoksi
energiapitoisten ainesosien, péadasiassa tarkkelyksen, osuus jaa pieneksi. Perunassahan kuiva-
aineen osuus kokonaispainosta on vain 15-30 %. Laaja vaihteluvali johtuu siita, ett& perunan kuiva-



aine koostuu noin 70-prosenttisesti tarkkelyksestd, jonka pitoisuus voi vaihdella, lajikkeesta ja
viljelyolosuhteista riippuen, jopa 10 ja 20 prosentin valilla mukulan kokonaispainosta.
Tarkkelyspitoisuuden suurella vaihtelulla on luonnollisesti vaikutuksensa niin perunan sisaltdméan
kokonaisenergian maaraan kuin myos perunan ns. glykeemiseen kuormaan. Palaan siihen seikkaan
myOhemmin. Matalan tarkkelyspitoisuuden omaavat perunaerat ovat todellisia low carb tuotteita,
joiden hiilihydraattien maara ja energiapitoisuus jadénee huomattavasti Finelin keskiarvolukemia
pienemmiksi.

Koko paivittdistd energiantarvetta ei tietenkdan nykypaivana kateta pelkélla perunan syonnillg,
vaan sen kokonaiskulutus on asettunut meilld Suomessa noin 60 kiloon henked kohti vuodessa.
Perunaa siis syddaan vain 165 grammaa paivassa ja siitd saadaan keskimaarin 104 kilokaloria, vain
vajaat 5 % paivittaisesta energiantarpeesta. Ja sitten kuitenkin puhutaan perunan lihottavuudesta
ja kiihkeimmé&t vaativat perunan pudottamista kokonaan pois ravintoympyrasta sen
kansanterveydelle aiheuttaman vaaran vuoksi! Todellisuudessa peruna siis on poikkeuksellisen
matalaenerginen elintarvike, jota uskaltaisi popsia huomattavasti nykyista kaytt6d runsaammin
ilman etta se aiheuttaa kansanterveydellisia ongelmia, ja lisdksi se siséltdd useimpia muita ruoka-
aineita tasapainoisemman “paketin” hyodyllisia ravintoaineita.

3. Glykeeminen indeksi

Kasitys perunan ja muiden hiilinydraattipitoisten elintarvikkeiden lihottavasta vaikutuksesta
perustuu siihen, ettda niilla on korkea niin kutsuttu glykeeminen indeksi (Gl). Se kuvaa
yksinkertaisesti elintarvikkeiden sisaltdmien hiilihydraattien hajoamisnopeutta ruoansulatuksessa
ja siirtymista verenkiertoon.

Glykeeminen indeksi méaéaritetaan syottamalla vahintaan 10 koehenkilblle sellainen maara jotakin
ruoka-ainetta, ettd annokseen sisdltyy standardimaard, yleensa 25-75 grammaa, imeytyvia
hiilihydraatteja, ja mittaamalla sitten 2-3 tunnin ajan veren sokerin (glukoosin) muutoksia (veren
glukoosin AUC=area under curve, vrt. Kuva 1). Toisessa koetilanteessa samoille koehenkilGille
annetaan vertailutuotteena vastaava maara joko glukoosia tai valkoista leipdd ja veren
glukoosireaktio mitataan samalla tavoin.

Glykeeminen indeksi saadaan jakamalla testattavan tuotteen aiheuttaman glukoosipiikin pinta-ala
vertailutuotteen, valkoisen vehnéleivan tai glukoosin, aiheuttamalla glukoosipiikin pinta-alalla ja
kertomalla tulos sadalla. Eri ruoka-aineet saavat siten glykeemisen indeksin arvoja 0 ja 100 valilta,
suhteutettuna puhtaan glukoosin arvoon (100) (www.glycemicindex.com; Foster-Powell & Brand
Miller, 1995).

Glukoosi vertailutuotteena antaa 30 % matalampia lukemia kuin valkea leipa. Siksi tulosten
saamiseksi vertailukelpoisiksi valkealla vehnaleivalla saadut Gl:it taytyy kertoa O0.7:14. Jos
muunnosta ei ole suoritettu tai asiayhteydesta ei kdy ilmi, kumpaa menetelmaa on kaytetty,
johtopaatokset menevat taysin metsaan. Eri yhteyksissa esitettyihin Gl-arvoihin tuleekin siksi aina
suhtautua terveen kriittisesti ja olettaen, etta luvuilla on iso virhemarginaali.
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Kuva 1. Glykeemisen indeksin laskentatapa. Tutkittavan ravintoaineen vaikutusta verensokeriin seurataan
2-3 tunnin ajan. Muodostuvan kayran alle jadvaa aluetta (AUC) verrataan glukoosin nauttimisella
muodostuneeseen. (www.glycemicindex.com)

Glykeemisen indeksin vaihteluihin on erilaisia syité. Yksi keskeisista on tarkkelysjyvasen koko ja
hajoamisaste. Pohjimmiltaan kyse on siitd, miten tehokkaasti tarkkelysta glukoosiksi hajoittava
alfa-amylaasientsyymi paasee ruoansulatuksessa kasiksi tarkkelyksen glukoosiketjuihin. Niinpa
pieni tarkkelysjyvanen aiheuttaa isomman Gl-vasteen kuin iso jyvénen (Foster-Powell & Brand
Miller, 1995). Tarkkelyksen sulavuus my0s kasvaa kun se pilkkoutuu ruokaa valmistattettaessa
tapahtuvassa mekaanisessa tyostossa ja tarkkelyksen liisterdityessa (=gelatinoituminen) ruokaa
keitettdessa (Brand et al., 1985; Ross et al., 1987).

Gelatinoituessaan tarkkelysjyvaset imevat vetta ja paisuvat ja vahitellen rikkoutuvat paljastaen
yksittaiset tarkkelysmolekyylit. Mita gelatinoituneempaa téarkkelys on keiton jaljilta, sita
korkeamman Gl:n se antaa. Matala prosessointilampotila ja pieni veden maard keitossa ja
ruokosokerin tai rasvan lasnéolo vahentavat tarkkelyksen gelatinoitumista. Tarkkelyksen sulavuus
laskee myo6s Maillard-reaktion seurauksena (Ross et al., 1987). Tarkkelysjyvaset voivat
kylmentyessaan Kkiteytyd uudelleen (retrogradaatio), millda on suuri merkitys tarkkelyksen
sulavuudelle (Poutanen ym., 2001). Sen seurauksena esimerkiksi keittdmisen jalkeen kylmenevén
perunan Gl laskee todennakoisesti selvasti siitd mita se oli ollut heti keittdmisen jalkeen.

Gelatinoitunutta ja helposti ruoansulatuskanavassa alfa-amylaasien avulla sulavaa térkkelyst&
kutsutaan nopeaksi tarkkelykseksi. Ueimpien elintarvikkeiden tarkkelys on téllaista. Vain osittain
listeroityneet tarkkelysjyvaset tai uudelleen kiteytynyt glukoosi edustavat hitaasti sulavaa
tarkkelysta. Tarkkelyksen kanssa nautittu liukoinen ravintokuitu voi hidastaa térkkelyksen
hydrolyysid/imeytymistd. Se muodostaa jdhmedn rakenteen, joka hidastaa molekyylien
diffuusiota.

Oikealla valmistusprosessilla tarkkelys voi muuttua ns. resistantiksi tarkkelykseksi, joka ei hajoa
lainkaan ruoansulatuskanavassa. Resistantti tarkkelys on néin ollen osa ravintokuitua eika vaikuta



veren sokeriarvoja kohottavasti. Resistanttia tarkkelystd muodostuu usein elintarvikkeiden
valmistamiseen liittyvissd kuumennusprosesseissa, ja toistuva kuumentaminen sekd alhainen
kypsennyslampotila ja pitka aika lisdavat sen maaréa. Resistanttia tarkkelysta on myds valmistettu
esimerkiksi osittaisen entsymaattisen hydrolyysin ja kiteyttdmisen kautta, ja valmisteita on
kaupallisesti saatavilla elintarvikeraaka-aineiksi. (Poutanen ym., 2001).

Pastatuotteilla on yleensa selvasti pienempi glykeeminen vaste kuin esim. leivalla. Tama saattaa
johtua ainakin osittain pastan tiivista rakenteesta. Pastahan ei ole lainkaan huokoinen kuten leipa.
Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etté pastan ohuudella on suuri vaikutus glykeemiseen
vasteeseen, koska ohuessa pastassa tarkkelys on pitemmalle liisteroitynyt (Poutanen ym., 2001).

Myds tarkkelyksen laatu vaikuttaa sen sulavuuteen ja siten glykeemiseen indeksiin.
Amylaasientsyymi hajoittaa tehokkaammin haaroittunutta amylopektiinia kuin pitkéketjuista
amyloosia. Siksi amylopektiinitarkkelys nostaa Gl:t4 voimakkaammin kuin amyloosi. Perunan
suhteellisen korkea glykeeminen indeksi johtuu juuri téstd: perunan tarkkelyksestd 75 % on
amylopektiinia, (Ross et al., 1987; Rastovski et al., 1981).

4. Eriruoka-aineiden glykeemiset indeksit

Kaikilla ruoka-aineilla, jotka siséaltavat runsaasti hiilinydraatteja, usein tarkkelykseng, joka on jyvien
ja esimerkiksi perunan yleisin tapa varastoida energiaa uuden kasvin kayttoon, on korkeahko
glykeeminen indeksi (Taulukko 2). Joistakin yleisimmista hiilihydraattituotteista pastan
glykeeminen indeksi on suhteellisen matala. Sydneyn yliopiston ja David Mendozan yllapitamien
Gl-tietokantojen 22 keitetyn spagettieran keskimaarainen Gl on ollut 45. Kokonaisena keitetyn
perunan vastaava 28 erdn keskiarvotulos on 73. Muista yleisista hiilihydraattipitoisista
elintarvikkeista riisin (GI 65), maissihiutaleiden (Gl 82) ja vehnaleivan (Gl 70) lukema on korkea.

Eri ruoka-aineiden glykeemisten indeksien vertailussa on tarkeaa tiedostaa pari seikkaa.
Ensinndkin se, etta glykeeminen indeksi kuvaa eri elintarvikkeiden tarkkelyksen hajoamisnopeutta
ruoansulatuskanavassa, veren glukoosipitoisuuden vasteen kautta, mutta ei kerro mitdan
madristad. Eri ruoka-aineiden glykeemiseen indeksiin vaikuttavien imeytyvien hiilihydraattien
pitoisuus kuitenkin vaihtelee suuresti. Niinpd glykeemisen indeksin maarityksessa yleisesti
kaytettyyn 50 gramman hiilihydraattimaardan saa syoda esimerkiksi keitettyja perunoita 382
grammaa ja pastaa 255 grammaa, mutta maissihiutaleita vain 62 grammaa (Taulukko 2). Toiseksi,
samankin ravintoaineen glykeeminen indeksi vaihtelee hyvin voimakkaasti riippuen siitd, millaiset
ovat olleet raaka-aineen tuotanto-olosuhteet ja miten ruokaa on prosessoitu. Siksi eri yhteyksissa
esitetyt glykeemiset indeksit ovat useimmiten vain ohjeellisia ja yksittaisten erien poikkeamat
keskiarvosta voivat olla merkittavia, niin alas- kuin ylospainkin. Perunalla vaihtelu on
poikkeuksellisen suurta.



Taulukko 2. Erdiden ruoka-aineiden hiilinydraattipitoisuus, glykeeminen indeksi (GL) ja
glykeeminen kuorma (GK).

Hiili- Glykeeminen 100 g:n

hydraatteja indeksi Glykeeminen

g/100g”  G? kuorma (GK)®
peruna 13.1 73 9.5 kokonaisena keitetty peruna, 28 vertailua, 41-118
pasta 19.6 45 8.8 valkoinen keitetty spagetti, 22 vertailua, 32-65
riisi 30.2 65 19.6 valkoinen riisi, keitetty, 16 vertailua, 43-112
corn flakes 80.1 82 65.7 corn flakes breakfast cereals 6 vertailua, 72-92
ruisleipé 40.7 59 24.0 ruisleipd, Vogelin bréndi
vehnéleipd 49.0 70 34.3 vehndjauhoista valmistettu leipé

1) Kansanterveyslaitoksen laskelmia (www.fineli.fi)

2) Perunan glykeeminen indeksi on laskettu kaikista Glycemic Index Websidella
(www.glycemicindex.com) ja David Mendosan (www.mendoza.com) yllapitdmasséa taulukossa
[0ytyvistd luvuista (28 vertailua), muiden Gl-lukujen laskemisessa on kéytetty pelkéstédéan
ensinmainittua lahdettd. Vehnaleivan Gl-lukuna on kaytetty sen standardieroa (70 %) glukoosin
lukemaan.

3) Laskettu kaavalla: Gl x (hiilihydraatteja g/100g)/100

5. Glykeeminen kuorma

Koska esimerkiksi perunan ja pastan Gl-arvot néin eroavat tosistaan, pasta indeksi 45 ja perunan
73, ja toisaalta my0s glykeemisen indeksin laskemisessa kéytetyt vertailukelpoiset ruoka-
ainemaarat eroavat toisistaan, pastaa 255 g ja perunaa 382 grammaa, pastan ja perunan todellisen
glykeemisen vaikutuksen vertaaminen on suhteellisen vaikeaa. Siksi Harvardin yliopistossa
kehitettiin  1990-luvulla glykeemisen kuorman (GK) kasite. Se suhteuttaa ruoka-annoksen
glykeemisen indeksin ruoan mukana nautittujen hiilihydraattien kokonaismaaraén. Se tietenkin
onkin ainoa oikea lahtokohta eri ruokien vertailussa. Korkean gykeemisen indeksin ja pienen
maaran hiilinydraatteja tulisi maalaisjarjellakin ajateltuna tuottaa saman rasitteen kuin matala
glykeeminen indeksi, mutta paljon hiilihydraatteja.

Glykeemisen kuorman avulla padsemme siis lopulta vertailemaan eri ruoka-annosten ja —aineiden
tuomaa rasitetta reilulla tavalla. Niinpa 100 grammaa keitettyd perunaa, jonka glykeeminen
indeksi on keskimé&arin 73, tuottaa 9.5 yksikkoa glykeemista kuormaa (Taulukko 2). Vastaavasti 100
grammaa pastaa antaa rasitetta vain vahan vahemman 8.8 yksikkoa. Keitettyd perunaa ja pastaa
voi siis sy0da, jos asiaa katsotaan pelkastaan glykeemisen indeksin kannalta, suunnilleen saman
painomé&aran. Jos taas verrataan pelk&staan perunan ja pastan energiasisalt6ja, kuten ylla tehtiin
(vrt. Taulukko 1), keitettya perunaa voisi sy6da noin kolmasosan enemman kuin pastaa.

Aterian tuottama glykeeminen kuorma siis riippuu glykeemisen indeksin ohella ratkaisevasti
annoksen koosta. Nyt on hyva palauttaa uudelleen mieleen, ett& perunan keskikulutus on meilla
vain noin 160 grammaa paivassa, eli peruna-aterian glykeeminen kuorma on keskimaarin 1.65 x
9.5 = 15.7 yksikkoa (vrt. taulukko 2). Se vastaa kai suunnilleen sit4, ettd otetaan pari kolme
keitetty& perunaa ruoka-annoksen lisukkeeksi, mika varmaan lieneekin yleisin perunan kayttotapa.



Pastaa taas nautitaan aterialla yleensa paaruokana ja sitd ahmitaan silloin hyvan kastikkeen kera
helposti useita satoja grammoja. Esimerkiksi 300 grammaa spagettia vastaa 3 x 8.8 = 26.40 yksikon
glukeemista kuormaa. Sita pienemmalla pastamaaralla lienee vaikea selvité aterialta.

Nayttéisi siis siltd, etté aterialla syoty pastan kokonaisvaikutus verensokerin tasoon on isompi kuin
perunalla. Lisaksi on muistettava, ettd peruna sisaltdd keskimaarin noin kolmasosan vahemman
energiaa kuin pasta. Eli seka perunan verensokeria nostattava lyhyen ajan vaikutus etta riski saada
perunan syonnilla likkaa kaloreita on pienempi kuin pastalla. My6s peruna voi toki olla aterialla
samalla tavoin padosassa kuin pasta, esimerkiksi silloin kuin sy6daan paaruokana peruasta tehtyja
laatikkoja tai uuniperunaa. Silloin sen glykeeminen kuorma, ison nautintamaaran vuoksi, nousee
varmaan suunnilleen pastan tasolle.

Sekd pasta ettd peruna parjadvat melko hyvin Gl-kisassa muiden hiilihydraattipitoisten ruoka-
aineiden, esimerkiksi riisin, leivan ja erilaisten aamiaistuotteiden kanssa (vert. taulukko 2). Peruna
parjad lahinna siksi, ettd sen hiilihydraattipitoisuus on matala, pasta taas siksi, ettd senkin
hiilihydraattipitoisuus on matalahko ja liséksi glykeeminen indeksi on tarkkelyspitoiseksi tuotteeksi
melko matala. Syita siihen on etsitty eri tahoilla, ja joitakin selityksid on esitetty ylla.

6. Keskiarvon harha

Kaikki edelld glykeemisesta indeksistd sanottu on tehty k&ayttden eri ruoka-aineiden
keskiarvolukuja, jotka on laskettu parista isohkosta tietokannasta. Todellisuudessa yhdesta ja
samasta raaka-aineesta valmistettujen tuotteiden glykeeminen indeksi voi vaihdella hyvinkin
laajassa mitassa. Ensinndkin samakin valmistusprosessi, esimerkiksi perunan keittaminen, voi
antaa lopputulokseksi hyvin erilaisia glykeemisid indekseja. Niinpd 28:n keitetyn perunaeran
glykeeminen indeksi on vaihdellut vélilla 48-118 (Taulukko 3 + LITE 1). Eri puolilta maailmaa
perdisin olevat erat ndyttavat eroavan selvasti toisistaan. Syitd tdhan en ole ehtinyt tarkoin
selvittdmé&an, mutta mitd todennékoisimmin keskeinen syy on ero tarkkelysjyvasten rakenteessa.
Esimerkiksi tarkkelyksen amyloosi/amylopektiini-suhde tai tarkkelysjyvasen koko tai sen
gelatoitumis- tai rikkoutumisalttius prosessoinnissa vaikuttaa glykeemiseen vasteeseen. Voi hyvin
kuvitella, etté erilaiset kasvuolosuhteet tai lajike voivat vaikuttaa suurestikin néihin tarkkelyksen
ominaisuuksiin. Jotkut muutkin solutason ominaisuudet, esimerkiksi soluseindn rakenne, saattavat
ehk& heikent& alfa-amylaasin tehoa.

Toinen vaihtelua aiheuttava seikka on luonnollisesti se, ettd raaka-aineesta valmistetaan mita
erilaisimpia tuotteita hyvin vaihtelevin menetelmin. Kuten ylld on jo todettu, tarkkelysjyvaset
voivat pilkkoutua pienemmiksi voimakkaan tyéston seurauksena tai hajota vaihtelevassa méarin,
keittolampotilasta tai kdytetystd veden maarasta tai keiton paineistuksesta riippuen. Liséksi keiton
jalkeinen perunan viilentdminen palauttaa tarkkelysté takaisin kiteiseksi. Prosessissa perunan
joukkoon voidaan myos lisdtd entsyymien toimintaa heikentdvad rasvaa tai kuitua. Erilaisten
perunatuotteiden glykeemisten indeksien eroissa (Taulukko 3, LIITE 1) onkin todenn&koisesti
nakyvissd ainakin jossakin madarin prosessoinnin aiheuttamia eroja. Tosin useiden
perunatuotteiden testattujen erien maard on niin pieni, ettd mitdan kovin pitkalle menevia
johtopaatoksia niiden perusteella ei uskalla vetaa.



Taulukko 3. Eri perunatuotteiden glykeemisia indeksejal)

Luku- Vaihtelu- Keski-

Gl maara  vali poikkeama

Boiled potato 72.9 28 41-118 14
Baked potato 82.8 10 56-111 14
Instant mashed potato 85.6 9 74-97 5
Mashed potato 80.0 7 67-102 10
Microwaved potato 80.8 5 73-93 5
New potato 65.8 5 47-80 12
Boiled potato cooked then cooled 58.5 4 23-88 19
Canned potatoes 63.7 3 61-65 2
French fries 62.7 3 54-70 6
Instant mashed potato consumed with added fat 71.0 3 68-74 2
Steamed potato 66.3 3 62-75 4
Chrisps 54.0 2 51-57 3
Keskiarvo/lukumaara 74.0 82

1) Luvut on saatu kahdesta eri lahteestd, Sydneyn yliopiston yllapitdamasta Glycemic Index
Databasesta (www.glycemicindex.com) ja David Mendosan yllapitamasté glykeemisten indeksien
taulukosta (www.mendosa.com)

Esimerkiksi perunan kypsentaminen uunissa (baked potato, GI 82.8) nayttdd kohottavan
glykeemista indeksi perunan keittoon verrattuna (boiled potato, GI 72.8), mahdollisesti siksi, etté
korkea valmistuslampdtila yli 250 asteessa saattaa gelatinoida téarkkelysjyvésia rankemmin kuin
vesikeitto sadassa asteessa. Tai sitten jokin muu tekija vaikuttaa. Samaan suuntainen vaikutus
nayttaisi olevan my6s mikrossa valmistuksella (mikrowaved potato, GI 80.8). My6s perunan
murskaaminen soseeksi ndyttaisi nostavan glykeemisté indeksia (instant mashed potato, Gl 85.6;
mashed potato, Gl 80.0). Sen sijaan keittamisen jalkeen kylmentyneen perunan (boiled potato
cooked then cooled, GI 58.5) glykeeminen indeksi nayttéisi olevan selvasti pienempi kuin
vastakeitetyn. Samoin sellaisten perunatuotteiden indeksi, joihin on valmistuksessa lisatty rasvaa,
on suhteellisen matala (french fries GI 62.3, chrisps Gl 54.0).

Sama, mita on tassa kerrottu perunan osalta, patee luonnollisesti yhta hyvin muidenkin ruoka-
aineiden glykeemisille indekseille. Se, mista kasvista jokin ruoka on peréisin, ei siis ratkaise
laheskaan yksinomaisesti, mille tasolle sen glykeeminen indeksi asettuu, vaan seka raaka-aineen
alkuperélla ettd ruoan valmistustavalla on suuri vaikutus lopputulokseen. N&in yksittaisten erien
paremmuusjarjestysta glykeemisen indeksin mielessd ei voi lainkaan varmasti laittaa
paremmuusjarjestykseen kasvilajin perusteella.



7. Yhteenveto

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd perunan aiheuttama glykeeminen kuorma sen matalasta
hiilihydraattipitoisuudesta johtuen samalla tasolla kuin pastalla, siitd huolimatta ettd sen
glykeeminen indeksi on keskim&arin pastaa korkeampi. Normaalin peruna-aterian, joka koostuu
yleensa parista kolmesta muun ruuan lisukkeena syotavasta keitetysta perunasta, tai vastaavasta
maarésta jotakin perunalaatikkoruokaa, glykeeminen kuorma jaa kaytanngssa jopa useimmiten
padateriana sy0tdvan pastaruoan aiheuttamaa kokonaiskuormitusta pienemmaksi. Lihomisvaaraa
perunan syonnin seurauksena vahentaa liséksi se, etta sen energiatiheys on matala. Totuushan on,
etta glykeeminen indeksi ei lihota, vaan kalorit.

Koska perunan keskimaardinen glykeeminen indeksi kuitenkin on melko korkea, joidenkin
perunatuotteiden glykeeminen indeksi voi, niiden valmistustavasta johtuen, nousta melko
korkeaksi. Yksipuolinen glykeemiseen indeksiin tuijottaminen, ottamatta lainkaan huomioon
perunan matalaa energiapitoisuutta tai usein melko pientd annoskokoa, saa perunan nayttamaan
epéedulliselta ravinnolta. Kun vield juuri nama kaikkein korkeimmat mitatut lukemat esitetdan
usein tarkoitushakuisesti perunalle tyypillising, eikd muisteta mainita perunaan sisaltyvia muita
hyodyllisia aineita, syntyy taysin vaaristynyt ja yksipuolisen negatiivinen kuva perunan
terveydellisista vaikutuksista.
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LITE 1.

Eri perunatuotteiden glykeemisié indekseja. Yhdistelma University of Sydneyn Glycemic Index Databasesta
(www.glycemicindex.com) ja David Mendosan yllapitamésté glykeemisten indeksien taulukosta

(www.mendosa.com).

Boiled potato Gl ka
Potato, white, cooked (Romania) 41
Potato, white, boiled (Canada) 54
Potato, Pontiac, peeled, boiled whole for 30 min (Australia) 56
Potato, boiled (Australia) 56
Marfona potato, peeled, quartered, boiled 15 min in unsalted water (UK) 56
Pontiac, peeled, boiled whole for 30 min (Australia) 56
Potato, Ontario, white, peeled, cut into cubes, boiled in salted water 15 min (Canada) 58
Nicola potato, unpeeled, boiled whole for 15 min (Australia) 58
Irish potato (Solanum tuberosum), peeled, cubed, boiled 30 min (Jamaica) 59
Nicola potato, peeled, quartered, boiled 15 min (UK) 59
Potato, Prince Edward Island, peeled, cubed, boiled in salted water 15 min (Canada) 63
Charlotte, peeled, quartered, boiled 15 min (UK) 66
Estima, peeled, quartered, boiled 15 min (UK) 66
Type NS, boiled (China) 66
Potato, Nardine, boiled (New Zealand) 70
King Edward potato, peeled, quartered, boiled 15 min in unsalted water (UK) 75
Type NS, boiled in salted water (India) 76
Potato, new, unpeeled and boiled 20 min (Australia) 78
Asterix, peeled, boiled 30 min (Sweden) 78
Charlotte, boiled (UK) 81
Maris Piper potato, peeled, quartered, boiled 15 min in unsalted water (UK) 85
Potato, Sebago, peeled, boiled 35 min (Australia) 87
Sebago, peeled, boiled 35 min (Australia) 87
Pontiac, peeled, boiled 35 min (Australia) 88
Red potatoes, boiled with skin on in salted water FOR 12 MIN (Canada) 89
Asterix, peeled, boiled 30 min, served with 15.4 g sunflower oil (Ica Handlarna, Solna,

Sweden) 92
Potato, white, boiled (UK) 96
Desiree, peeled, boiled 35 min (Australia) 101
Sava, peeled, boiled 21-30 min (Sweden) 118 |72.9
Baked potato

Potato, Russet Burbank, baked without fat (Canada) 56
Potato, Ontario, white, baked in skin (Canada) 60
Potato, white with skin, baked (UK) 69
Potato, Russet Burbank, baked without fat, 45-60 min (USA) 78
Irish potato (Solanum tuberosum), peeled, 83




Potato, white without skin, baked (UK) 86

baked 45 min (Jamaica) 93

Potato, Russet Burbank, baked without fat (USA) 94

Pontiac, peeled and baked (Australia) 98

Russet, baked without fat (USA) 111 |82.8
Instant mashed potato

Potato, instant mashed (France) 74

Instant (Idahoan Foods, Lewisville, ID, USA) 79

Instant smashed (Canada) 80

Potato, instant mashed (Canada) 86

Instant (Edgell's Potato Whip, Edgell's, Australia) 86

Potato, instant mashed (Canada) 88

Instant (Idahoan Foods, Lewisville, ID, USA) 88

Instant (Idahoan Foods, Lewisville, ID, USA), 92

Instant (Idahoan Foods, Lewisville, ID, USA) prepared with water 97 85.6
Mashed potato

Potato, mashed (Canada) 67

Type NS (South Africa) 71

Potato, Prince Edward Island, peeled, cubed, boiled 15 min, mashed (Canada) 73

Type NS (China) 73

Type NS (France) 83

Pontiac, peeled, cubed, boiled 15 min, mashed (Australia) 91

Desiree potato, mashed (UK) 102 |80
Microwaved potato

Prince Edward Island white potato, cooked in microwave for 18 min (Canada) 73

Russet Burbank potato, unpeeled, cooked in microwave for 18 min (Canada) 77

Pontiac, peeled and microwave on high consumed with 30 g sunflower oil (64% PUFA oil) 79

Potato, microwaved (USA) 82

Estima, microwaved 6 min then baked 10 min (UK) 93 80.8
New potato

Potato, New (Canada) 47

Potato, New (Canada) 54

New (Canada) 70

New, unpeeled and boiled 20 min (Australia) 78

New potato, boiled (UK) 80 65.8
Boiled potato cooked then cooled

Type NS, boiled in salted water, refrigerated, reheated (India) 23

Potato, red, cubed, boiled in salted water 12 min, stored overnight in refrigerator,

consumed cold (Canada) 56

Sava, peeled, boiled 21-30 min, refrigerated 24 h, consumed cold with white vinegar (28 g) |67




and olive oil (8 g) (Sweden)

Sava, peeled, boiled 21-30 min, refrigerated 24 h, consumed cold (Sweden) 88 58.5
Canned potatoes

Potato, Prince Edward Island, canned, heated in microwave 61

New, canned, heated in microwave 3 min (Mint Tiny TatersTM, Edgell'sTM brand,

Cheltenham, Australia) 65

Potato, new, canned, Mint Tiny Taters™ brand, heated in microwave 3 min 65 63.7
French fries

French fries (Ica Handlarna, Solna, Sweden), baked at 2500C for 9 min 54

French Fries, baked 15 min (Orelda Golden Fries, H.J. Heinz Co, Pittsburgh, PA, USA) 64

Irish potato (Solanum tuberosum), peeled, fried in vegetable oil (Jamaica) 70 62.7
Instant mashed potato consumed with added fat

Mashed potato, instant (Farmland, Australia) consumed with 30 g sunflower oil (64% PUFA

oil) 68

Mashed potato, instant (Farmland, Australia) consumed with 30 g Sunola oil (80% MUFA oil) | 71

Mashed potato, instant (Farmland, Australia) consumed with 36.5 g butter (69% saturated

fat) 74 71
Steamed potato

Potato, NS type, steamed (China) 62

Potato (Solanum Tuberosum), peeled, steamed 1 h (India) 65
California white potatoes, cubed, roasted in soybean oil (Canada) 72 66.3
Chrisps

Potato crisps, plain, salted (Canada) 51

Potato crisps, plain, salted 57 54




