Zdrowi’e Z petnego ziarna!

Poiacy powmnl spozywac codmenme pro._ i

'kty zbozcwe b ca’rega Ziarna zboz

I apeiu Je prof I(rzysztof I(rygier Z warszawsk;ej SGGW

Produkty petnoziarniste to wazna pozycja nowej Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosc Fizycznej opracowanej przez eks-
pertdw z Instytutu Zywnosci i Zywienia. Prawidtowo zaplanowany jadtospis powinien zawierac co najmniej b parcji produktow

zhozowych.

ne podezas przetwarzania nie zo-

stalo pozbawione zarodka i otrab.
Opradcz pieczywa pelnoziarnistego (np.
typu graham) do grupy produktow
Z calego ziarna zaliczamy: brazowy ryz,
kasze gryczanag, jeczmienng, pelnoziar-
histy makaron i ptatki z pelnych ziaren
zboz, Do produktow rafinowanych, po-
zbawionych najbogatszych w skiadniki
odzyweze zarodkow 1 otrab, zaliezyé
mozna: bialg make i jej przetwory, biaty
ryz, kasze manna czy kuskus.

Pelnoziamist-os’;é oznacza, ze Zziar-

Pmduktv zbozowe 88 waznym zro-
diem weglowodanow zlozonych, ktore
powinny byé glownym zrodiem energii
w diecie. Zawieraja witaminy z grupy B,
witamine E i skiadniki mineralne: zela-
zo, miedz, magnez, cynk, potas i fosfor.
Zawartos¢ witamin, skiadnikow mine-
ralnyeh i blonnika w produktach z pet-
nego przemialu moze bhyé nawet 2-3
krotnie wyzsza niz w produktach wyso-
ko oezyszezonyeh,

Odpowiednia ilos¢é produktow zbo-
zowych z pelnego przemialu w diecie
sprzyja prewencji wielu chordb cywili-
zacyjnych, w tym: otylosei, choroby nie-
dokrwiennej serca, niektéryeh chordb
nowotworowych, a nawet chorob neu-
rodegeneracyjinych (np. choroba Alzhe-
imera). Zaleca sie, aby produkty petno-
ziarniste stanowily co najmniej potowe
spozywanych produktow zhozowych,
poniewaz spozywanie ich co najmniej 3
razy na dobe zmniejsza ryzyko sercowo-
naczyniowe o ok. 25-30%. Dowiedziono
takze zaleznosci miedzy wysokim spo-
zyeiem blonnika i magnezu z produk-
tow zbozowych, a Zmniejszeniem o 28%
ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2.

Blonnik pokarmowy to jeden z glow-
nych skiadnikow majacy ochronne
znaczenie dla zdrowia, szczegolnie jelit
oraz ukladu krgzenia. Jest on niezbed-
ny do zachowania pelnego zdrowia.
Jego glownym zadaniem jest przyspie-
szanie przemiany materii, dzieki czemu
oczyszeza organizm z toksyn oraz wy-
miata zalegajace resztki pokarmu, Te
funkcje powoduja, ze produkty bogate
w ten zwiazek przeciwdzialajg zapar-

ciom i uchytkowatosci jelit. Peczniejac

w zoladku daja uczucie sytosci, tym
samym ulatwiaja proces odchudzania.
Odpowiednia jego ilos¢ w diecie moze
zapobiega¢ cukrzycy (obniza poziom
cukru we krwi), miazdeyey (zwieksza
wydalanie cholesterolu oraz kwasow
zolciowyeh) 1 nowotworom (ze wzgledu
na wilaseiwosel regulujace nasza flore
bakteryjna wystepujaca w jelicie gru-
bym).

Witamina E, ktora jest silnym antyvok-
sydantem walczacym z wolnymi rodni-
kami, zwana jest tez witaming miodosei
ze wzgledu na wiasciwosci wygladzaja-
ce zmarszezki. Witaminy z srupy B sa
wazne szczegolnie dla prawidlowego
trawienia biatek, tluszczow i weglowo-
danow oraz pracy ukiadu nerwowego.
W produktach zbozowych znajdziemy
przede wszystkim tiamine, rybofiawine,
niacyne oraz kwas foliowy szezegolnie
istotny dla kobiet w wieku rozrodezym.

W ziarnach zboz znajdziemy tez ze-
lazo, magnez, cynk 1 selen oraz wielu
dzialajacych ochronnie fitoskladnikow,
Jednym z nich sg lignany pomagajgce
utrzymac rownowage hormonalng w or-
ganizmie oraz redukujace ryzyko wysta-
pienia hormonozaleznych nowotworow,
m.in. piersi, jajnika czy macicy.

Zelazo odpowiedzialne jest za trans-
port tlenu do komorek organizmu; jest
to niezwykle istotny skladnik diety.
Zelazo z produktow zwierzecyeh jest
bezsprzecznie lepiej przyswajalne niz
zelazo roslinne, jednak rowniez i te pro-
dukty moga by¢ cennym jego Zrodiem.
Magnez wykorzystywany jest glow-
nie do budowy kosci, bierze tez udziat
w wyzwalaniu energil z miesni i wply-
wa na prace ukladu nerwowego. Selen

chroni komorki przed uszkodzeniami ze
strony wolnych rodnikéw, ma rowniez
duze znaczenie dla pracy tarczycy oraz
wplywa na jakosc nasienia,

Polifenole przede wszystkim walcza
z wolnymi rodnikami, czyli substancja-
mi, ktore powoduja modyfikacje nasze-
go kodu DNA i tworzenie sie nowych
komorek, co powoduje, m.in. nowo-
twory, ale takze wspomagajg metabo-
lizm weglowodandow i insuliny, dzieki
czemu wplywaja korzystnie na gospo-
darke cukrowa organizmu. Maja tez
wiele innych, szalenie cennych i udo-
wodnionych badaniami wilasciwosei. Sa
barwnikami roslinnymi; w $wiecie ro-
Slinnym zwiazki te dzialajg niczym filtr
UV, chronige tkanki szkodliwymi skut-
kami promieniowania UV (pochlaniajg
promieniowanie UV, obnizajac ryzyko
uszkodzen struktury DNA roéliny), Ba-
dania pokazuja jednak, ze w organizmie
ludzkim rowniez pelnig wiele niezwykle
korzystnych funkeji prozdrowotnych.
Do najwazniejszych nalezg dziatania:
przeciwutleniajace, przeciwzapalne,
przeciwmiazdzycowe 1 przeciwnowo-
tworowe. Polifenole posiadajg dzialanie
zapobiegajace schorzeniom watroby,
chronig przed chorobami ukladu kraze-
nia czy obnizaja ryzyko zawatu, majg tez
udowodnione dzialanie zapobiegajace
chorobom nowotworowym oraz wzimnac-
niajacym narzad wzroku. Dzieje sie tak
ze wzgledu na wiasciwosel przeciwza-
palne, wzmacniajace naczynia wiosowa-
te oraz zapobiegajace agregacji plytek
krwi. Wplyw tych zwiazkdéw na narzad
wzroku jest natomiast zwigzany z ak-
tywowaniem przez nie enzymow zwia-
zanych z synteza rodopsyny. Polifenole
poprawiaja rowniez mikrokrazenie co
wplywa na lepsze odzywienie siatkowki
oka.

Przejscie na produkty pelnoziarni-
ste poczatkowo moze sprawia¢ pewien
dyskomfort. Konsumentom ciczko od-
zwyczaic sie od pulchnej buleczki z bia-
tej maki. Ale powinnisiy pamietac, ze
- spozywajac produkty z calego ziarna
zhoz - stajemy sie zdrowsi. Jestem pew-
ny, ze po uplywie pewnego czasu kazdy
konsument przejdzie na zdrowa strone
zhozowego Zycia.

celu uswiadomienie konsumentow na temat waloréw produktow z calego ziarna zhoz i podniesienie poziomu ich spozyeia.

Slowom tym wtoruje Polski Zwiazek Producentéw Roslin Zbozowyeh, ktory od kilku lat prowadzi liczne dzialania majace na

PRPRZ licznie uczestniczy w targach i organizuje spotkania i degustacje dla konsumentow. Szkoli takze rolnikéw odno-
$nie wlagciwych praktyk agrotechnicznyeh pozwalajgcych na wyprodukowanie ziarna zb6z najwyzszej jakosei.

Polski Zwigzek
Producentow
Roslin Zbozowych
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Sfinansowano ze srodkow Funduszu Promocji Ziarna Zboz
i Przetworéw Zbozowych



