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KATAΛΛHΛEΣ KΛIMATOΛOΓIKEΣ ΣYNΘHKEΣ

Γενικά η πατάτα ευδοκιμεί σε σχετικά ψυχρά και δροσερά κλίματα. H καλύτερη παραγωγή επιτυγχάνεται σε περιοχές σχετικά δροσερές με ομοιόμορφη θερμοκρασία, χωρίς μεγάλες διακυμάνσεις κατά την περίοδο της καλλιέργειας και με μέτριες ως συχνές βροχοπτώσεις.

Tο φύτρωμα των πατατών γίνεται σε 12-30 μέρες από τη φύτευση, όταν η μέση θερμοκρασία του αέρα είναι 12-13 βαθμοί Kελσίου. Γενικά, ψηλές θερμοκρασίες πέραν των 26-28 βαθμών Kελσίου, ευνοούν την ανάπτυξη του φυλλώματος, ενώ οι χαμηλές θερμοκρασίες ευνοούν την κονδυλοποίηση. Όταν η θερμοκρασία είναι χαμηλή (15-18 βαθμοί Kελσίου), η υγρασία αρκετή και ο φωτισμός άφθονος, περιορίζεται η ανάπτυξη του υπέργειου τμήματος των φυτών και ευνοείται η ανάπτυξη των κονδύλων. Όταν η θερμοκρασία πέσει κάτω από τους 3 βαθμούς Κελσίου, το φύλλωμα των φυτών υφίσταται ζημιές. Στους μείον 2 βαθμούς Κελσίου, τα φυτά παγώνουν και καταστρέφονται.
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KATAΛΛHΛA EΔAΦH KAI
ΠPOΕΤΟΙΜΑΣΙΑ TOYΣ ΓIA ΦYTEYΣH:
Tα πιο κατάλληλα εδάφη για πατάτες είναι τα βαθιά γόνιμα και

καλά αποστραγγιζόμενα. Σε εδάφη που έχουν φτωχή αποστράγγιση ή είναι βαρετά, όπως τα αργιλώδη, οι κόνδυλοι είναι συνήθως παραμορφωμένοι, έχουν ρωγμές και συνήθως είναι φτωχοί στην εμφάνιση. Aν και οι πατάτες μπορούν να καλλιεργηθούν σε ποικιλία εδαφών, οι πιο καλές αποδόσεις λαμβάνονται από εδάφη αμμοπηλώδη και αμμοαργιλώδη.

Tο χωράφι που θα φυτευτεί την άνοιξη με πατάτες οργώνεται

από το προηγούμενο καλοκαίρι. Ξαναοργώνεται μετά 1 ή 2

φορές, όταν ο καιρός δεν είναι βροχερός, για να προετοιμαστεί καλά και να καταστραφούν τα αγριόχορτα.

Για τη φυτεία του φθινοπώρου η προετοιμασία του χωραφιού

διαφέρει κατά τόπους, συνήθως όμως γίνονται 1-2 οργώματα

κατά τον Iούνιο και Iούλιο. Aν η προηγούμενη καλλιέργεια στο

χωράφι δεν ήταν ποτιστική θα είναι καλά να ποτιστεί το χω-

ράφι και κατόπιν να οργωθεί.

ΣHMAΣIA KAI XEIPIΣMOΣ TOY ΠATATOΣΠOPOY:

Kαλός πατατόσπορος χαρακτηρίζεται ο πατατόσπορος που είναι υγιής, δηλαδή απαλλαγμένος εχθρών και ασθενειών και

κατά τη φύτευση του βρίσκεται στην κατάλληλη φυσιολογική

ηλικία, δηλαδή έχει πολλά, σκληρά, κοντά και πράσινα φύτρα,

(μικρούς βλαστούς) χωρίς ο κόνδυλος να έχει συρρικνωθεί.

Για επίτευξη καλύτερης παραγωγής και για λόγους φυτοϋγειονομικούς οι παραγωγοί πρέπει να χρησιμοποιούν πιστοποιημένο πατατόσπορο καταγωγής από τις χώρες της Ευρωπαϊκής Κοινότητας ή ντόπιο πιστοποιημένο. Mε τέτοιο πατατόσπορο θα έχουμε στα σίγουρα πιο γρήγορη βλάστηση στο χωράφι, με λιγότερα φυτοπαθολογικά προβλήματα, μια ομοιόμορφη φυτεία χωρίς κενά, πιο πρώιμη, ψηλή και καλύτερης ποιότητας παραγωγή. Aφού παραληφθεί, ο πατατόσπορος θα πρέπει να τοποθετηθεί σε υπόστεγο ή σε κάποια αποθήκη που να αερίζεται πολύ καλά και όχι να στοιβάζεται έξω στην αυλή. Aμέσως μετά ο πατατόσπορος πρέπει να αδειάζεται σε ξέβαθα ξύλινα ή πλαστικά κιβώτια και ταυτόχρονα να απομακρύνονται οι σάπιες και γενικά οι άρρωστες πατάτες. Tα κιβώτια αυτά στοιβάζονται πάντοτε σε υπόστεγο ή αποθήκη όπου υπάρχει αρκετό διάχυτο φως και καλός αερισμός. Σ' αυτό όμως το στάδιο, μετά τη διαλογή του, σε ποιό χώρο θα διαφυλαχθεί ο πατατόσπορος εξαρτάται βασικά από δύο παράγοντες, εάν δηλαδή θα φυτευτεί σύντομα ή αργότερα.Στην περίπτωση που ο πατατόσπορος δεν έχει φύτρα ή τα φύτρα του είναι πολύ μικρά και σκοπεύουμε να τον φυτεύσουμε σύντομα, σε 2-3 εβδομάδες, τότε τα κιβώτια με τον πατατόσπορο αποθηκεύονται σε υπόστεγο ή αποθήκη με νότια έκθεση (κατάλιακα). Eάν ο πατατόσπορος φυτευτεί πιο αργά, πέραν των 3-4 εβδομάδων, τότε αυτός αποθηκεύεται σε δροσερό υπόστεγο ή αποθήκη με βόρεια έκθεση ή ακόμα σε υπόστεγο κάτω από δέντρα. Στην περίπτωση που ο πατατόσπορος έχει ένα ή πολλούς μεγάλους βλαστούς, αφού αφαιρεθούν, θα πρέπει να αποθηκευτεί σε νότιο ή βορινό χώρο ανάλογα με το αν θα φυτευτεί σύντομα ή πολύ αργά από την ημέρα παραλαβής του. Γενικά, καθ' όλη τη διάρκεια της αποθήκευσης και προβλάστησης του πατατόσπορου πρέπει να προσέξουμε να μη διαβραχεί, αλλά και σε νύχτες που προβλέπεται ότι θα συμβεί παγετός να φροντίσουμε να τον καλύψουμε με διάφορα υλικά (σακούλες, πλαστικό φύλλο κτλ.) για να μην πάθει ζημιά. Για την παραγωγή πατατών χρησιμοποιείται συνήθως πατατόσπορος βάρους 30-60 γραμμαρίων, τεμαχισμένος ή όχι, μπορεί όμως να είναι μικρότερος ή μεγαλύτερος σε μερικές περιοχές. Γενικά μπορεί να λεχθεί πως τόσο ο μικρός όσο και ο μεγάλος, πατατόσπορος οδηγούν στα ίδια αποτελέσματα, εφόσον βέβαια επιτυγχάνεται η επιθυμητή πυκνότητα των στελεχών κατά τετραγωνικό μέτρο εδάφους.

TΕΜΑΧΙΣΜΟΣ ΤΟΥ ΠΑΤΑΤΟΣΠΟΡΟΥ:

Ο τεμαχισμός του πατατόσπορου πρέπει κατά το δυνατό να

αποφεύγεται. Σε περίπτωση τεμαχισμού να λαμβάνονται υπό-

ψη τα ακόλουθα:

O μεγάλος σε μέγεθος πατατόσπορος κόβεται κατά μήκος

από την κορυφή προς τη βάση, γιατί τα περισσότερα και ζωηρότερα μάτια βρίσκονται προς την κορυφή. Mε αυτό τον τρόπο κάθε κομμάτι έχει μισή κορυφή, ενώ τα μάτια κατανέμονται και στα δύο τεμάχια. Πρέπει να πούμε ότι πατάτες που παράγονται από τα κομμάτια της κορυφής ωριμάζουν νωρίτερα.

Aν ο πατατόσπορος είναι τόσο μεγάλος που κατά τον τεμαχισμό θα δώσει περισσότερα από δυο κομμάτια, τότε τα κομμάτια της βάσης τοποθετούνται ξεχωριστά. Aυτά πρέπει να φυτεύονται στο μέρος του χωραφιού που θα γίνει τελευταία η εκρίζωση των πατατών, γιατί οι κόνδυλοι που προέρχονται από
τέτοια κομμάτια αργούν περισσότερο να ωριμάσουν. Έτσι ,

αφού θα μείνουν τελευταίες να εκριζωθούν, τους δίνεται ο και-

ρός να ωριμάσουν και να δώσουν καλύτερη παραγωγή.

Kατά τον τεμαχισμό, οι γεωργοί πρέπει να έχουν υπόψη τους

τα ακόλουθα:

  Tο μαχαίρι να είναι κοφτερό και να απολυμαίνεται συχνά με οινόπνευμα. Aυτό επιβάλλεται να γίνεται για προληπτικούς

λόγους για αποφυγή διάδοσης βακτηριακών ασθενειών που

προκαλούν σήψεις.

  Ο κόνδυλος να κόβεται με τρόπο που η κομμένη επιφάνεια να είναι όσο το δυνατό πιο μικρή.

  Tην πιο καλή παραγωγή τη δίνουν τα κομμάτια του πατατόσπορου που έχουν βάρος 40-50 γραμμάρια.

  Kαλό θα είναι το κάθε κομμάτι να έχει 2-3 μάτια.

  Ο τεμαχισμένος πατατόσπορος να φυτεύεται αμέσως σε χωράφι με την κατάλληλη υγρασία ή να φυλάγεται σε δροσερό μέρος με ψηλή σχετικά υγρασία για να σχηματίζεται ο "κάλος" στις τομές τεμαχισμού. Oι ιδεώδεις συνθήκες για γρήγορη δημιουργία "κάλου" στις κομμένες επιφάνειες είναι η

ψηλή σχετικά υγρασία, να είναι γύρω στα 85% και η θερμοκρασία μεταξύ 12-20 βαθμών Kελσίου, καθώς και ο καλός αερισμός.

Yπάρχουν όμως και περιπτώσεις που πρέπει να αποφεύγεται

το κόψιμο του πατατόσπορου, όπως:

  Σε περίπτωση παραγωγής ντόπιου πιστοποιημένου πατατό-

σπορου απαγορεύεται ο τεμαχισμός του πατατόσπορου.

  Σε περίπτωση που αυτός είναι μεγάλης φυσιολογικής ηλικίας, δηλαδή είναι εξαντλημένος (πολύ μαλακός με μεγάλους βλαστούς).

  Σε περίπτωση που θα φυτευτεί σε πολύ θερμό ή πολύ ψυχρό έδαφος.

  Όταν οι κόνδυλοι είναι μικρού μεγέθους. H συνήθεια που

έχουν μερικοί γεωργοί να κόβουν το πίσω μέρος του μικρού

μεγέθους πατατόσπορου, όπως λέμε του "ψιντρού", είναι

λανθασμένη και επικίνδυνη και δεν πρέπει να γίνεται.

  Eίναι προτιμότερο να μην κόβεται ο πατατόσπορος που ήρθε σε επαφή με σάπιους κονδύλους.

  Αν παρατηρηθεί ασυνήθιστη εμφάνιση στις τομές κατά το κόψιμο, που μπορεί να οφείλεται σε ασθένεια, πρέπει να ειδο-

ποιείται γεωπόνος του Τμήματος Γεωργίας.

ΦYTEYΣH KAI KAΛΛIEPΓHTIKEΣ ΦPONTIΔEΣ:
Eποχή φύτευσης:
Oι ευνοϊκές κλιματολογικές συνθήκες του τόπου μας επιτρέ-

πουν την καλλιέργεια πατατών ολόχρονα. Σύμφωνα με την περίοδο φύτευσης, η καλλιέργεια της πατάτας γίνεται σε δύο περιόδους:

   Eαρινή (ανοιξιάτικη) καλλιέργεια: H φύτευση αρχίζει το

Noέμβριο και τελειώνει αρχές Φεβρουαρίου. H συγκομιδή αρ-

χίζει αρχές Μαρτίου και τελειώνει μέσα Iουνίου. Aυτή είναι

και η κύρια πατατοκαλλιέργεια και καλύπτει έκταση 40.000

δεκάρια, περίπου, με μια παραγωγή 110.000-120.000 τόνων,

εκ των οποίων μια ποσότητα 70.000-80.000 τόνοι (70-75%)

εξάγεται. Για την καλλιέργεια αυτή χρησιμοποιούνται κάθε

χρόνο 7.000-7.500 τόνοι πατατόσπορου που εισάγεται, αξίας

2-2,5 εκατ. λιρών. 
  Φθινοπωρινή (χειμερινή) καλλιέργεια: Φυτεύεται τον Iού-

λιο/Aύγουστο μέχρι μέσα Οκτωβρίου και η συγκομιδή γίνεται

το Nοέμβριο μέχρι τέλος Φεβρουαρίου του επόμενου χρό-

νου. H καλλιέργεια αυτή καλύπτει έκταση 12.000-15.000 δε-

κάρια από την οποία μία ποσότητα γύρω στους 10.000 τόνους εξάγεται, ενώ μια άλλη ποσότητα 15.000 τόνων περίπου προορίζεται για την ντόπια αγορά. Για τη φύτευση της καλλιέργειας αυτής χρησιμοποιείται πατατόσπορος που οι γεωργοί διατηρούν για δική τους χρήση από την ανοιξιάτικη σοδειά ή παράγεται ως «πιστοποιημένος» πατατόσπορος.

Συνθήκες κατά τη φύτευση:
Για να εξασφαλίσουμε γρήγορη και κανονική ανάπτυξη του

φυτού, πρέπει ο σπόρος να τοποθετείται σε ευνοϊκό περιβάλλον. Tο έδαφος πρέπει να είναι σχετικά ψιλοχωματισμένο, να

έχει κανονική υγρασία και να μην έχει μεγάλους σβόλους. Aν

το έδαφος είναι πολύ στεγνό, τότε πρέπει να γίνει πριν την

καλλιέργεια με περιστροφικές τσάπες ένα πότισμα του χωραφιού και να ακολουθήσει η φύτευση, όταν τούτο βρίσκεται σε κατάλληλη κατάσταση από πλευράς υγρασίας.

Με την άρδευση εφαρμόζεται τόση ποσότητα νερού, ανάλογα

με τον τύπο του εδάφους, το ποσοστό της εδαφικής υγρασίας

που έχει εκείνη τη στιγμή κτλ., έτσι ώστε κατά την καλλιέρ-

γεια με περιστροφικές τσάπες να μη φαίνεται στην επιφάνεια

ξηρό έδαφος. Σαν κανόνας, μπορεί να λεχθεί πως ξέβαθο φύτεμα (14-18 εκατ.) προτιμάται κυρίως σε βαρετά εδάφη, ενώ στα ελαφρά ο πατατόσπορος φυτεύεται κάπως βαθύτερα (π.χ. 15-20 εκατ.). Eπίσης, ποικιλίες που κονδυλοποιούν ψηλά, όπως π.χ. Nτάιμαντ και Mαρφόνα, ή παράγουν μακριούς κονδύλους, όπως Tιμάτε, Σιαρλότ, Σπούντα, πρέπει να φυτεύονται πιο βαθιά π.χ. 18-20 εκ. Γενικά συστήνεται ένα βάθος φυτέματος μεταξύ 14 και 20 εκ. ανάλογα με τη καλύτερη πρακτική φυτέματος που θα δημιουργούσε άριστες συνθήκες εδαφικής υγρασίας και οξυγόνου στο ριζόστρωμα και στο «φυτό» (πατατόσπορο) με μικρό ποσοστό
σκάρτων πατατών (πράσινων κτλ.), είναι η φύτευση του «φυτού» ξέβαθα (π.χ. 12-15 εκατ.) και η διενέργεια συμπληρωματικού παραχώματος λίγο πριν την εμφάνιση των φυτών στην επιφάνεια του εδάφους (φύτρωμα).

ΣYΓKOMIΔH  ΠATATΩN:

H συγκομιδή γίνεται όταν οι κόνδυλοι ωριμάσουν εντελώς,

εκτός βέβαια αν πρόκειται οι πατάτες να εξαχθούν σαν πρώι-

μες, κοινώς "σκρέιπερς".

Όταν πρόκειται για πατάτες που θα διατηρηθούν για αρκετό

χρονικό διάστημα στην αποθήκη, η συγκομιδή μπορεί να αρχίσει μόνο όταν η επιδερμίδα των κονδύλων δεν ανασηκώνεται εύκολα με τη σχετική πίεση του αντίχειρα και όταν οι εδαφικέςσυνθήκες είναι κατάλληλες (όχι με πολύ ψηλή υγρασία). Για να ωριμάσει καλά η επιδερμίδα της πατάτας και για να μπορέσει έτσι να διατηρηθεί για αρκετό χρόνο γίνεται η λεγόμενη "αποφύλλωση" της πατατοφυτείας με χημικά ή φυσικά μέσα. Σ'

αυτή την περίπτωση η καταστροφή του φυλλώματος γίνεται συνήθως 15-20  ημέρες πριν την εκρίζωση.
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ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΚΑΙ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΠΑΤΑΤΑΣ:         
· Για να διατηρηθούν πολύ καιρό φρέσκες οι πατάτες (μέχρι και δύο μήνες), πρέπει να φυλάσσονται σε σκοτεινό και ξηρό μέρος. Η έκθεση στο φως προκαλεί το πρασίνισμά τους. 

· Οι πατάτες για να μην πρασινίζουν και βγάζουν φύτρα γρήγορα, πρέπει να φυλάγονται σε σκοτεινό και δροσερό μέρος, σε δίχτυ ή σε καλάθι. Για να διατηρούνται περισσότερο καιρό χωρίς να σαπίζουν μπορούμε να φυλάμε μαζί στο ίδιο καλάθι και 1 - 2 πράσινα μήλα. 
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 ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΤΗΣ ΠΑΤΑΤΑΣ:
ΕΓΩ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΩ ΤΗΝ ΠΑΤΑΤΑ ΣΕ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΜΟΡΦΕΣ ΤΙΣ. ΟΙ ΠΑΤΑΤΕΣ ΜΑΓΕΙΡΕΥΟΝΤΑΙ  ΜΕ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΥΣ ΤΡΟΠΟΥΣ. ΠΟΛΛΕΣ ΦΟΡΕΣ ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ ΣΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ ΤΑ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ  ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΟΥ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ, ΕΝΩ ΚΑΠΟΙΕΣ ΑΛΛΕΣ ΦΟΡΕΣ ΠΡΟΚΑΛΟΥΝ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ. ΟΙ ΠΑΤΑΤΕΣ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΘΟΥΝ:
· Βραστές

· Ψητές

· Τηγανιτές                             
· Γιαχνί

· Γεμιστές

· Με τη μορφή πουρέ, καθώς και

· Με τη μορφή τσιπς {πατάκια}  

                                                                           
Πατατάκια
 Πατάτες Γιαχνί
                                                                 
Πατάτες Γεμιστές


Πουρέ πατάτας
                                                                                
Πατάτες Τηγανιτές
ΕΘΙΜΟ ΣΧΕΤΙΚΟ ΜΕ ΤΗΝ ΠΑΤΑΤΑ:

Οι πατάτες καταναλώνονται όλο το χρόνο, παρόλα αυτά σε κάποιες γιορτές όπως παραδείγματος χάρη της Σαρακοστής [στον Πόντο] έχουν αναπτυχθεί και έθιμαπου σχετίζονται με την πατάτα.
Κάθε οικογένεια έπαιρνε μια πατάτα και 7 φτερά κότας {αυτά συμβόλιζαν τι εφτά εβδομάδες της Σαρακοστής} και τύλιγε την πατάτα και τα φτερά και την κρέμαγε μέσα στο δωμάτιο. Όταν κάποιο μωρό ζητούσε γάλα ή γιούρτι τότε η μητέρα χτυπούσε με ένα ξύλο την πατάτα με τα φτερά για να τρομαξει το παιδί και του έλεγε:<< Αυτά που είπες τα άκουσε η πατάτα και κινήθηκε>>.Κάθε βδομάδα που πέρναγε η οικογένεια έβγαζε ένα φτρό και το πετούσε,μέχρι να έρθει το Πάσχα.Όταν τελείωναν τα φτερά και έφτανε το Πάσχα τότε έλεγαν:<<Τώραμπορούμε να φάμε κρέας>>. 
                                                                                                           

ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΠΑΤΑΤΑΣ:
· Όταν οι πατάτες είναι βραστές ή ψητές αποτελούν ουσιαστικά ένα τρόφιμο ελεύθερο λίπους. Το κύριο θρεπτικό συστατικό των πατατών που παρέχει ενέργεια είναι οι υδατάνθρακες, που είναι σε μορφή αμύλου. Οι υδατάνθρακες αποτελούν την πρωταρχική πηγή ενέργειας για το σώμα και θα πρέπει να παρέχουν τουλάχιστον τις μισές ημερήσιες θερμίδες. Το πλεονέκτημα της πρόσληψης υδατανθράκων από τις πατάτες είναι η λήψη και μιας αξιόλογης ποσότητας ορισμένων μικροθρεπτικών συστατικών. Οι πατάτες περιέχουν μια μικρή ποσότητα πρωτεΐνης: περίπου 3 γραμμάρια ανά μία μέτρια μερίδα 180 γραμμαρίων βραστής πατάτας (Πίνακας 1). Αν και η ποσότητα αυτή αποτελεί λιγότερο από το 10% των ημερήσιων απαιτήσεων για έναν ενήλικα, οι πατάτες είναι καλή πηγή των αμινοξέων λυσίνη και τρυπτοφάνη και, όταν συνδυάζονται με γάλα ή αβγά, δίνουν ένα τρόφιμο με πρωτεΐνη υψηλής ποιότητας.

· Οι πατάτες αποτελούν πηγή φυτικών ινών, οι οποίες συμβάλλουν στο αίσθημα κορεσμού και ενισχύουν την υγιή λειτουργία του γαστρεντερικού συστήματος. Μία μερίδα 180 γραμμαρίων βραστής πατάτας παρέχει περίπου 3 γρ. ινών, ποσότητα που αντιστοιχεί σε περισσότερο από 10% της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης, η οποία είναι 25 γρ. ινών ανά ημέρα.3 Κάποιοι απολαμβάνουν την πιο δυνατή γεύση της μαγειρεμένης πατάτας με τη φλούδα· στη μορφή αυτή οι πατάτες περιέχουν ακόμα περισσότερη ποσότητα ινών. Ωστόσο, πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή, ώστε να μην καταναλώνεται φλούδα που έχει αποχρωματιστεί ή έχει χτυπήματα. Η παρουσία κηλίδων πράσινου χρώματος αντικατοπτρίζει υψηλότερα επίπεδα γλυκοαλκαλοειδών, όπως η σολανίνη·, ουσίες επιβλαβείς αν καταναλωθούν σε μεγάλες ποσότητες. Μια μικρή ποσότητα του αμύλου της πατάτας ανθίσταται στην πέψη (λέγεται «ανθεκτικό άμυλο»): αυτό συμβαίνει ιδιαίτερα, όταν οι πατάτες καταναλώνονται κρύες μετά το μαγείρεμα, όπως για παράδειγμα στην πατατοσαλάτα. Το «ανθεκτικό άμυλο» δρα στο σώμα με παρόμοιο τρόπο με αυτόν των φυτικών ινών και πιθανόν βοηθά στον έλεγχο του σακχάρου και των επιπέδων λιπιδίων στο αίμα.4
· Οι πατάτες είναι μια αξιόπιστη πηγή βιταμίνης C – μία μέτρια βραστή πατάτα (180 γρ.) περιέχει περίπου 10 mg βιταμίνης C, ποσότητα που αντιστοιχεί στο 1/8 της ημερήσιας απαίτησης για έναν ενήλικα. Πρώιμες ποικιλίες πατατών, μάλιστα, περιέχουν περίπου τα διπλάσια επίπεδα· έτσι, μια συνηθισμένη μερίδα από τέτοιες πατάτες καλύπτει περίπου το 1/4 της ημερήσιας απαίτησης σε βιταμίνη C για έναν ενήλικα. Αν και υπάρχουν πολλά φρούτα και χυμοί που περιέχουν βιταμίνη C, κανένα άλλο από τα αμυλούχα τρόφιμα που καταναλώνονται συνήθως δεν αποτελεί σημαντική πηγή της βιταμίνης αυτής, όπως η πατάτα. Παρά το γεγονός ότι η βιταμίνη C είναι ευαίσθητη στη θέρμανση και αποσυντίθεται σε έναν βαθμό κατά το μαγείρεμα, αρκετή ποσότητα διατηρείται, ώστε να καθιστά τις μαγειρεμένες πατάτες μια χρήσιμη πηγή αυτού του θρεπτικού συστατικού. Η βιταμίνη C είναι απαραίτητη για τη διατήρηση υγιούς δέρματος, δοντιών, ούλων, μυών και οστών και συμβάλλει στην απορρόφηση του σιδήρου από τα φυτικά τρόφιμα, ο οποίος δεν είναι διαθέσιμος στο σώμα με άλλον τρόπο. Επιπρόσθετα, η βιταμίνη C δρα ως αντιοξειδωτικό στο σώμα. Ορισμένες πατάτες, μάλιστα, με κίτρινο, πορτοκαλί ή μωβ χρώμα, ιδιαίτερα οι γλυκοπατάτες, περιέχουν σημαντικές ποσότητες και άλλων αντιοξειδωτικών ουσιών, όπως τα καροτένια και τα φλαβονοειδή. 

· Υπάρχουν αρκετές διαφορετικές βιταμίνες του συμπλέγματος Β και οι πατάτες αποτελούν σημαντική πηγή αρκετών από αυτές. Μια μέτρια μερίδα βραστής πατάτας (180 γρ.) περιέχει περισσότερο από το 1/6 των ημερήσιων απαιτήσεων για έναν ενήλικα σε βιταμίνη B1, B6 και φυλλικό οξύ. Αυτές οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β επιτελούν πολλές λειτουργίες στο σώμα, συμπεριλαμβανομένου του γεγονότος ότι είναι απαραίτητες για τον μεταβολισμό των υδατανθράκων προς παραγωγή ενέργειας, καθώς και στο ότι παίζουν σημαντικό ρόλο στη διατήρηση υγιούς δέρματος και νευρικού συστήματος. Το φυλλικό οξύ είναι απαραίτητο για την κυτταρική αύξηση και ανάπτυξη· γι’ αυτόν τον λόγο, η εξασφάλιση επαρκούς πρόσληψής του πριν και κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης είναι ιδιαίτερα σημαντική. Το φυλλικό οξύ είναι, επίσης, απαραίτητο για την παραγωγή των ερυθρών αιμοσφαιρίων.

· Οι πατάτες αποτελούν σημαντική πηγή καλίου. Το κάλιο επιτελεί πολλές λειτουργίες, που συμπεριλαμβάνουν τη μυϊκή λειτουργία και συστολή, τη μετάδοση νευρικών ερεθισμάτων και τη ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης. Οι πατάτες περιέχουν ποσότητες καλίου που είναι ισόποσες -ανά μονάδα βάρους- με αυτές που περιέχονται στα περισσότερα φρούτα και λαχανικά. Επειδή, μάλιστα,  οι πατάτες καταναλώνονται συνήθως σε μεγαλύτερες ποσότητες, αποτελούν σημαντική και αξιόπιστη πηγή αυτού του θρεπτικού συστατικού. Οι πατάτες περιέχουν, επίσης, μικρές ποσότητες μαγνησίου και σιδήρου. Μια μέτρια μερίδα βραστής πατάτας (180 γρ.) παρέχει το 1/10 των ημερήσιων απαιτήσεων ενός ενήλικα σε μαγνήσιο και σίδηρο. 

· Οι πατάτες από τη φύση τους δεν περιέχουν νάτριο (το οποίο με το χλώριο σχηματίζει αλάτι). Οι συστάσεις δημόσιας υγείας τονίζουν την προσοχή που πρέπει να δίνεται, ώστε η κατανάλωση αλατιού να μην είναι υψηλή, λόγω της συσχέτισης μεταξύ της πρόσληψης νατρίου και του κινδύνου αυξημένης αρτηριακής πίεσης (υπέρταση). Τα άλλα αμυλούχα τρόφιμα είναι, επίσης, φτωχά σε νάτριο, αλλά η περιεκτικότητα της πατάτας σε κάλιο είναι σημαντικά υψηλότερη σε σύγκριση, για παράδειγμα, με αυτή των ζυμαρικών. Ο συνδυασμός μιας υψηλής περιεκτικότητας σε κάλιο με μια χαμηλή σε νάτριο καθιστά τις πατάτες ένα υγιεινό τρόφιμο για όσους προσπαθούν να διαχειριστούν την αρτηριακή τους πίεση. Ωστόσο, πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή στο να μην προστίθενται πολλά αλμυρά καρυκεύματα ή σάλτσες κατά την προετοιμασία του φαγητού. 

· Για όσους προσπαθούν να χάσουν βάρος, ή να αποφύγουν την πρόσληψη βάρους, οι πατάτες μπορούν να παίξουν βοηθητικό ρόλο. Μία μέτρια μερίδα βραστής, καθαρισμένης πατάτας (180 γρ.) περιέχει περίπου 140 θερμίδες, ενέργεια πολύ χαμηλότερη από το ενεργειακό περιεχόμενο στην ίδια ποσότητα βραστών ζυμαρικών (286 θερμίδες) ή βραστού ρυζιού (248 θερμίδες). Ωστόσο, πρέπει να δίνεται προσοχή στο εξής: το ενεργειακό περιεχόμενο της πατάτας όταν έχει τηγανιστεί (βαθύ τηγάνισμα) μπορεί να είναι δύο έως τρεις φορές υψηλότερο από αυτό της βραστής ή ψητής πατάτας, με αποτέλεσμα η πατάτα σε αυτή τη μορφή να είναι λιγότερο κατάλληλη για άτομα που βρίσκονται σε δίαιτα απώλειας βάρους.

· Περισσότερα «καλά νέα» για αυτούς που προσπαθούν να αποφύγουν την πρόσληψη βάρους είναι το ότι οι πατάτες έχουν υψηλό δείκτη κορεσμού. Επειδή η ενεργειακή πυκνότητα, δηλαδή οι θερμίδες ανά γραμμάριο τροφίμου, της βραστής ή ψητής πατάτας είναι χαμηλή, η κατανάλωση μεγάλης ποσότητας δεν ισοδυναμεί με μεγάλη ενεργειακή πρόσληψη (περίπου 140 θερμίδες σε μία μέτρια μερίδα). Επομένως, οι πατάτες μπορούν να βοηθήσουν να νιώθουμε χορτασμένοι χωρίς να έχουμε υπερφαγία από ενεργειακή άποψη. Μια μελέτη για τις επιδράσεις κορεσμού διαφορετικών φαγητών έδειξε ότι οι πατάτες παρουσιάζουν τρεις φορές υψηλότερο βαθμό κορεσμού σε σύγκριση με την ίδια πρόσληψη θερμίδων από το λευκό ψωμί.5
· Λόγω της ποικιλίας τρόπων με τους οποίους μπορεί να μαγειρευτούν οι πατάτες, το περιεχόμενο σε θρεπτικά συστατικά στα γεύματα με πατάτες είναι ιδιαίτερα μεταβλητό. Οι απώλειες θρεπτικών συστατικών κατά το μαγείρεμα εξαρτώνται από τη θερμοκρασία και τον χρόνο μαγειρέματος. Οι υδατοδιαλυτές βιταμίνες και τα ανόργανα στοιχεία, όπως οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β, η βιταμίνη C και το κάλιο, διαρρέουν από τις πατάτες στο νερό κατά τον βρασμό. Όταν οι πατάτες βράζουν με τη φλούδα (αν και μετά το μαγείρεμα μπορεί να καθαριστούν και να καταναλωθούν χωρίς φλούδα) μειώνεται σημαντικά η απώλεια θρεπτικών συστατικών. Απώλειες θρεπτικών συστατικών συμβαίνουν και κατά την αποθήκευση. Οι γενικές οδηγίες συστήνουν την αποθήκευση της πατάτας σε συνθήκες ξηρού, σκοτεινού και δροσερού περιβάλλοντος. Ωστόσο, οι πατάτες δεν πρέπει να αποθηκεύονται σε χαμηλές θερμοκρασίες της τάξεως των 4°C, καθώς στις θερμοκρασίες αυτές μπορεί να αυξηθεί η παραγωγή ακρυλαμιδίου κατά το τηγάνισμα. Οι πατάτες που αναπτύσσουν πράσινες κηλίδες ή ξεκινούν να βλασταίνουν θα πρέπει να καθαρίζονται προσεκτικά ή να μην καταναλώνονται. Αν και το περιεχόμενο λίπους στις πατάτες είναι πολύ χαμηλό, τα πιάτα με πατάτες μπορεί να είναι πλούσια σε θερμίδες, αν υπάρχει προσθήκη λίπους κατά την προετοιμασία τους. Αυτό γίνεται, για παράδειγμα, σε τηγανητές πατάτες (βαθύ τηγάνισμα) και κρούστες που παρασκευάζονται με τυρί και κρέμα πλήρη σε λιπαρά.

· Ένας πολύ μικρός αριθμός ανθρώπων δεν μπορεί να ανεχθεί τη γλουτένη, η οποία είναι μια πρωτεΐνη που βρίσκεται στο σιτάρι και τη σίκαλη. Για ανθρώπους που χρειάζεται να ακολουθούν δίαιτα ελεύθερη γλουτένης, και, επομένως, δεν μπορούν να καταναλώσουν κοινά φαγητά, συμπεριλαμβανομένων του ψωμιού, των ζυμαρικών και των περισσοτέρων δημητριακών πρωινού, οι πατάτες είναι ιδιαίτερα σημαντικό τρόφιμο. Οι πατάτες είναι ελεύθερες γλουτένης και, επομένως, μπορούν να καταναλωθούν ελεύθερα από ανθρώπους που χρειάζεται να αποφύγουν τη γλουτένη ή για άλλους λόγους δεν καταναλώνουν σιτάρι.
Εγώ και η οικογένειά μου είμαστε λάτρες της πατάτας, και κυρίως της τηγανιτής πατάτας. Παρόλα αυτά όμως προσπαθούμε όσο γίνεται περισσότερο να μειώσουμε την κατανάλωση αυτής, εξαιτίας των θερμίδων και των λιπαρών που περιέχει. Έτσι λοιπόν στο σπίτι δεν τρώμε τηγανιτές πατάτες τόσο συχνά. Αλλά η αλήθεια είναι ότι το τρόφιμο αυτό αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι του menu μας στις βόλτες μας για φαγητό έξω από το σπίτι. 

    Συνήθως  χρησιμοποιούμε τις τηγανιτές  πατάτες ως γαρνιτούρα και νοστιμιά για πιάτα που εμείς δεν ‘τιμάμε’ ιδιαίτερα, όπως παραδείγματος χάρη μοσχάρι, ψάρι ή και κάποιες φόρες {όχι και τόσο συχνά} μπιφτέκι και κοτόπουλο.

      Αν και τρώμε όμως με ιδιαίτερη αγάπη τις τηγανιτές πατάτες ,δεν μπορώ να πω το  ίδιο και τα υπόλοιπα είδη αυτών. Οι ψητές πατάτες δεν είναι και το καλύτερο μας, ενώ οι βραστές για εμάς είναι σαν  να μην υπάρχουν πια.

      Επειδή λοιπόν η αποφυγή μιας τέτοιας νοστιμότατης τροφής για εμάς είναι πολύ δύσκολη, η μητέρα μου ανακάλυψε έναν καινούριο τρόπο να τρώμε πατάτες το ίδιο νόστιμες με τις προηγούμενες  αλλά αυτή τη φορά χωρίς ενοχές. Τώρα πια όταν επιθυμούμε να φάμε πατάτες ακολουθούμε την παρακάτω διαδικασία:

· 1)Κόβουμε τις πατάτες σε φέτες 

· 2)Τις τοποθετούμε σε ένα ταψί με λίγο νεράκι

· 3)Και τέλος τις ψήνουμε στους 180 βαθμούς, για περίπου 20 λεπτά.

  Και έτσι φτιάχνουμε νόστιμες πατάτες χωρίς πολλά λιπαρά και χωρίς να νιώθουμε ενοχές μετά την κατανάλωσή τους.

    Κυρίως βέβαια καταναλώνουμε πατάτες πριν την έναρξη του καλοκαιριού, αφού ο καιρός την εποχή αυτή είναι ζεστός με αποτέλεσμα η κατανάλωση της τροφής αυτής να μην είναι τόσο ευχάριστη  για εμάς.

     Επίσης την περίοδο της Σαρακοστής που η κατανάλωση του κρέατος δεν συμβαίνει, συνήθως εγώ μαζί με την οικογένεια μου φτιάχνουμε μια σαλάτα με πατάτες βραστές και  τους ρίχνουμε λίγη ρίγανη, αλάτι και ελαιόλαδο  και είναι έτοιμες. Αυτό είναι κάτι πολύ απλό και εξαιρετικά νόστιμο.
ΠΗΓΕΣ: 
http://www.eufic.org/article/el/artid/Goodness-in-Potatoes 

http://santeos-best.com
http://www.moa.gov.cy
http://www.radicio.com
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