
Zdrowie z pełnego ziarna!

Produkty pełnoŻiarniste to Ważnó pozycja nowej Piramidy Zdrowego ZyWienla iAktywności FiŻycŻnej opracowanej prŻeŻ eks
perlóW Ż lnstytutu Źywności i Żywjen]a' Prdwidlowo Żap anoWEny jadlospis powinien Żawierać co najmniej 5 porcjiproduktóW
Żboźowyclr'

oplócz piecuywa pe]noziamistego (np'
typu graham) do glupy prcduktÓw
z caleg_o ziama zaliczrmy: bĘzo$T ryż,
kasŻę gryczaną, jęczmienną. peinoŻiar
nisty małalon i piatki z peInych zialen
zbóż. Do ploduktÓw rannowanych, po
zba\łionych najbogatszych w skIadniki
odżywcŻ€ zarodków i otląb, za]icŻyć
można: bialą mąkę 1.jej przetrvory bia]y
ryż. kasŻę malną czy kuskus'

eInoziarnistoŚć oŻnacz. że Żiżt-
no podczas przetwarzania nie u o-
stalo pozbawione Żarodka i otląb'

Walnry odżywcŻe
Prcdukty zbożowe są ważn}T ŹIÓ_

dlem węglowodanÓw z]ożonych, które
powinny być glówniłn ŹIÓdlem enelgii
w diecie. zawierają witaminy z gTupy B.
witaminę E i skladniki minera]ne] żela
zo. miedż. ma$rez, c}nk. potas i t'osfor
zawartoŚć witanrjn. skladnikÓrv mine
I!]nyĆh i bionnlka rv ploduktach z pe]
nego pMemiafu może być nawet 2_3
hotnje $],ższa niż w plodułtaĆh $Yso

odpoMednia j]oŚć produktów zbo_
żowych z pelnego plzemialu w diecie
splzyia prcwencii rvie]u chorób cvwili
Żacvinvch' wtvm: otvloŚci, Ćholobv nie
dokMiennej Selca. niektÓrych chorób
nolvotwolowych, a nawet chorÓb neu
rodegeneracyjnych (np. choroba Alzhe-
imela)' Zaleca się, aby plodukty pelno_
Żiarnlst€ stanor^'irv co naimniei poiowe
spoż}a\'anych prcduktÓw Żbożolwch'
ponieważ spoż}'wanie ich co najmniej 3
Iazy na dobę zmń€jszaryzyko sercowo
naczyniowe o ok. 25'30%. Dowiedziono
także zależności między wysokim spo
źyciem bionnika i magnezu z produk_
tÓw zbożow]vch, a zmniejszeniem o 28%
ryzyka rrT,stąpienia cu] zycy typu 2'

Bionnik pokamoły to jeden z glÓw_
nych sk]adnjłÓW mąjący ochlonne
znaczenie d]a zdrowia, szczegó]ni€ jerit
olaz ukladu lrrążenia' Jest on nieŻbęd
ny do zachowania peinego zdrowia.
Jego clÓwniĄn zadaniem iest przyspi€
sŻanie pMemjany mate i' dzięki czemu
oczysŻcza otgąJ|iŻń z toksyn olaz wy_
miata zalegające resztki pokarmu' Te
funkcje powodują, że produkty bogate
w ten zrńązek pueciwdziahją Żapal

chloni komórki plzed uszkodzeniamj ze
strony wolnych rcdnikÓ$'' ma ró!''1lież
duże Żnaczenie dla plaĆy tarczycy oraz
wp]ywa na jakoŚć nasienia.

Polifenolc pr'zede wszystkim wa]czą
z wolnymi rcdnikami, czyli substancja
m| ktÓle powoduią modylikacje nasze'
go kodu DNA i tworzenje się no$ych
komÓIek' co powodrrje' mjn' no\ło
twory a]e talże wspomagają metabo'
lizm węg]owodanów i insuljny, dzięki
cz€mu $uJ,.wają korŻystni€ na gospo_
darkę cubową organizmu' Mają też
q'icle innych, szatenie cennych i udo-
wodnionych badaniami wiaŚĆnloŚci. są
barwnjIami rośtinnymi: w Świecie Io'
ś]inn}'.rn zMązki te dzialąją niczym li]tr
uv chroniąc tkanki szkod]irłymj skut
kami promieńowania try (pochianiają
plomieniowańe ug obniżąjąc ryzyko
uszkodzeń struktury DNA rośliny). Ba
d|rnia pokazująjednał, że w olganizmie
]udzkim Iórvnież pelnią wie]e niezwakle
korzystnych fuDkcji prozdrowotnych.
Do nąjrvażnieiszvch na]eża dzjalanja:
plzeciwutt€niąjące, przeciwzapa]ne,
przecirvmiażdżyĆo\łe i pueciwnorvo_
twolowe' PoLileno]e posiadają dzialanie
Żapobiegające schorzeniom wątroby'
Ćhronią przed chombami ukjadu krąż€
nia czy obniżaj ą ryzyko zawaiu' mąją t€ż
udowodnlone dzialanie zapobiegłące
chorobom nowotworowy
niającym nalząd lvzmku' Dzieje się tak
Że wŻględu na wlaŚciwoŚĆi przeclwza
pa]ne, wzmacniaiąc€ naĆ2vnia rvjosorn,a
te oraz zapobjegające agTegac.ji plytek
}3wi. Wplyw tych zrviązków na nł'ząd
wzroku jest natomiast związany z ak
tywowaniem puez nie enŻ}mÓw zwią
zanych z syntezą mdopsyny' Poufenote
poplawląią lÓwnież miLl'oklaŻenie co
wpbva na i€psze odżywienie siatkówki

Prz€jście na plodukty pelnoziami_
ste początkovo lnoże sprawiać p€rł'e
dyskomfoft' Konsumentom ciężko od-
Żwł'czaić się od pulchnej butcezki z bia-
l€j nąki. Ale po*inniśmy pamiętać, że
- Spoż}tąiąĆ plodukty z calego ziana
Żbóż - stajemy się Żdrowsi' J€stem pew_
ny, że po up!.wie pewneao czasu każdy
konsunent przejdzie na zdlową stronę
zbożowego życia'

ciom i uchJ.Ikowatości jelit' PęcŻni€jąc
w żoiądku dąją uczucie sytoŚĆi, tym
samym ulatwlaia proces odchudzania.
odpowiednia jego j]oŚć w dlecie może
zapobjegać cukrzycy (obniża poziom
cukru we krwi), mjażdżycy (zwiększa
(ryda]anie cho]estero]u omz kwasów
żóiclowych) i nowotworom (ze względu
na w]aŚciwoŚci reguluiące naszą norę
bałteryjną $Tstępującą w jeucie gTu

witamina E, któfa jest silnym antyok_
sydantem walczącym z wo]nymi rodni
karni, zlvanaiest teź vitaminą mlodoŚci
z€ wzgtędu na lvlaŚciwoŚci wygladzają_
ce zmalszczki. Witamlny z g1_L1py B są
ważne szczegÓhie d]a prawidlowego
trawl€nia bialek, tluszczów i węg']owo_
danów oraz placy ukladu nerwow€go.
w produktach zbożo\ł:'ch znajdŻiemv
plzede wszystkim ti'rninę, ryboflaMnę,
niacynę oraz kwas i'oliowy szczególnie
lstotnv dla kobiet w wieku rozrodczm.

W ziarnach zbóż znajdziemy też że
lazo. magnez. c}'11k i selen oraz wielu
dzialąiących ochronnle fltoskladników
Jednym Ż nich są lignany pomagające
utŻymać Iównowagę holmona]ną w oI
g'rlizmie oraz Iedutujące ryŻyko qystą_
pienla holmonoza]eżnych nolvotwońw.
m'in' pielsi' jdnika cŻy macicy'

Zelazo odpo\łiedzialne icst za tlans'
polt tlenu do komÓlek oĘanlzmu|jest
to ni€zwylr]e istotny skladnlk diety'
Zelazo z prcduktÓw zrvielzęcych jest
bezspuecznie ]epiej pŹyswajalne ńż
ż€lazo loś]inne, j€dnak lÓwnież i te plo
dukty mogą być cennymjego żÓd]em.
Ma8nez wykorzystywany jest glÓrv_
nie do budoiw koŚci, bierze teź udzial
w \łyŻwa]aniu energji z mięŚni i q'piy
,i,a na placę ukiadu nerwowego' selcD

]owom t}m rłtóqje Po]ski Związek Ploducentów ĘoŚlin zbożo$ych' ktÓry od b]ku tat prowadzi ]iczne alzialania maj ące na
ce]u u${'iadomienie konsumentÓw na temat wa]ońŃ produłtÓw z calego ziana zbóż i podnlesi€nie poziomu ich spożycia.
PR.PRZ ]iczńe uczestniczy w taTgach i oĘanlzuje spotkania i degustacie dla konsumentÓw szkoli tałże lo]nikÓw odno_
n]aśĆiwych pra}Jyk agTotecbnicznych pozwa]ających na wwlodukow'nie ziama zbóź nąjwYższei ja]!oŚci.
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