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Helse i hver knoll
Potetens status i et folkehelseperspektiv
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general og 
hoffjunker, 

Georg Fredrik 
von Krogh

”Det er meget som 
tyder på at vår viktigste 
kulturplante nutildags
— poteten — første gang 
blev avlet i norsk jord 
på Tangvall. Og 
mannen som i tilfelle 
har æren av dette tiltak 
var kaptein, senere 
general Georg Frederik 
von Krogh. Poteten 
markerte utvilsomt en 
ny æra for vårt 
jordbruk, så det var 
ikke noen ubetydelig 
hendelse dette at den 
første potetknoll blev 
puttet i jorden her til 
lands.
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Passer poteten inn i 
et sunt kosthold?

Det anbefales et kosthold som 
hovedsakelig er plantebasert, 
og som inneholder mye 
grønnsaker, frukt, bær, fullkorn 
og fisk, og begrensede 
mengder rødt kjøtt, salt, tilsatt 
sukker og energirike matvarer.
1. Et variert kosthold er den 

sikreste måten til å oppnå 
gunstige helseeffekter og 
et optimalt inntak av 
næringsstoffer.

2. Velg hovedsakelig 
matvarer som inneholder 
begrensede mengder fett, 
sukker og salt.

3. Velg matvarer som bidrar 
til å sikre tilstrekkelig 
inntak av næringsstoffer.
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Potetens viktigste ernæringsmessige fortrinn

Vitamin	
  C	
   Kalium Kostfiber

(Glutenfrie)

Karbohydrater
Protein	
  med	
  
høy	
  kvalitet Antioksidanter
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Foto: Opplysningskontoret for frukt og grønt -
frukt.no / Synøve Dreyer 

Har lavere 
konsentrasjon 

av næringsstoffer 
enn mange andre grønnsaker, 

men inntaket er større
(per enkeltmatvare)!
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3-4 poteter til middag
165 gram

% av dags-
behovet

Energi 132 kcal
Fett 0 g
Protein 3,1 g 4-5 %

Karbohydrat 28 g
Stivelse 25 g

Kostfiber (skall ikke 
medregnet) 2,6 g 10 %
Salt 0 g
Jern 1,2 8/13 %
Kalium 861 mg 28 %

Magnesium 56 mg 20 %
Kobber 0,2 mg 22 %
Sink 0,5 mg 7 %

Vitamin B1 0,12 mg 11 %

Niacin 3,1 mg 21 %

Vitamin B6 0,26 mg 22 %
Folat 36 µg 12 %

Vitamin C, mg 21 mg 28 %
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En viktig matvare nasjonalt og globalt, men …

• potetprodukter, som pommes frites og chips, utgjør nå over 
halvparten av den totale potetomsetningen på engrosnivå.

• Helsedirektoratet anbefaler en vridning i forbruket fra fete 
potetprodukter til matpoteter.Copyright © von Krogh Ernæring Ltd. 
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Tilberedningsmetode og -tid 
har mye å si for sunnheten

Kokt	
  uten	
  skall Kokt	
  med	
  skall

Fritert Bakt
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Den sunne 
poteten!
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Den usunne
poteten!
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En ukjent antioksidantkilde?

• Inneholder antioksidanter som fenoler, karotenoider og 
antocyaner. 

• Inntaket av fenoler fra poteten, inkl. skallet, kan være høyere enn 
fra grønnsaker som gulrøtter, løk og poteter.

• Mest i skallet - og særlig på poteter med mye pigment i skallet.
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frukt.no / Inkognito
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HELSE I SKALLET 
(OG RETT UNDER)

Foto: Opplysningskontoret for frukt og grønt -
frukt.no

Hvordan påvirkes 
antioksidanter av 
matlaging
Varmebehandling fører 
også til økt 
antioksidantkap asit et.  
Antioksidantene blir mer 
tilgjengelig  sannsynligvis 
fordi en del cellevegger 
og andre strukturer 
ødelegges
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Matvare, Ris,	
   brun,	
  kokt Ris,	
   Basmati,	
   kokt Hvit	
   pasta,	
   kokt
Fullkornpasta,	
  
kokt	
  med	
  salt

Lagringspotet,	
  
kokt	
  med	
  skall

Energi,	
   kcal 100 124 163 159 80
Fett,	
  g 0,7 0,4 2,5 3 0,1

Karbohydrat,	
  g 19,5 26,9 29,3 25,4 17,1
Stivelse,	
   g 19,1 26,8 29,1 23,9 15,4
Kostf iber,	
  g 2,6 0,2 1,8 4 1,6
Protein,	
  g 2,5 3,2 5 5,6 1,9
Salt,	
   g 0,375 0,375 0,375 0,375 0,005
Tiamin,	
   mg 0,1 0,05 0,07 0,34 0,07
Niacin,	
   mg 1,3 0,5 1,2 2,6 1,9

Vitamin	
   B6,	
  mg 0,14 0,15 0,04 0,12 0,16
Folat,	
   µg 8 3 5 11 22

Vitamin	
   C,	
  mg 0 0 0 0 13
Jern,	
  mg 0,4 0,1 0,4 1,6 0,7
Kalium,	
   mg 75 27 88 164 522
Magnesium,	
   mg 36 9 22 51 34
Sink,	
   mg 0,7 0,5 0,6 1,3 0,3
Kopper,	
  mg 0,3 0,09 0,1 0,21 0,12
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Potet er mer næringstett enn ris og pasta!
og den inneholder mer næringsstoffer pr. kalori

Ikke nok kunnskap om poteten

• Fravær av kostråd kan simpelthen 
skyldes at det ikke er tilstrekkelig 
kunnskap til at man kan gi kostråd.

• Ingen av de systematiske 
kunnskapsoppsum mer ing ene har 
vurdert om inntak av poteter
påvirker risiko for hjerte- og 
karsykdommer, kreft.
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Naturell potet

Kalium fra frukt, bær og 
grønnsaker reduserer
risikoen for hjerte- og 

karsykdommer

Matvarer med vitamin C 
kan redusere risikoen for 

kreft i spiserøret

Matvarer med fiber som 
belgvekster, stivelsesholdige 

rotvekster, 
fullkornsprodukter, frukt, 

bær og grønnsaker 
reduserer risiko for kreft i 

tykktarm og endetarm.

Kosthold med lite total fett 
og mettet fett reduserer 

risikoen for hjerte- og 
karsykdommer

Redusert inntak av natrium 
(≤  2,3 g/d) og økt inntak av 
kalium (≥  4,7 g/d) reduserer 
risikoen for høyt blodtrykk
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NATURELL POTET 
KAN UTMERKET INNGÅ I 

ET SUNT KOSTHOLD
• til tross for høy glykemisk 

indeks, vil den totale 
glykemiske belastningen 
påvirkes av hele måltidet. 

• Liten med skallet på –
gjerne pigmentert skall

• (Damp)kokt med skall, 
bakt i ovnen/mikro

• Gjerne litt avkjølt
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TAKK FOR MEG!

Lise von Krogh, von Krogh Ernæring Ltd
lise@vonkrogh.no • 91 34 71 50 

vonkrogh.no • Bramat.no
lisevonkrogh.wor dpr ess.co m

facebook.com/LisevonKr oghB log g / 

@lisevonkrogh
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