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/bozowa piramida
dla zdrowia

Produkty zbozowe wcigz cieszg sie z1g stawg wsrdd kobiet. Niestusznie, gdyz to wtasnie
ich powinnismy spozywac najwiece).

www.schulstad.pl

Wcigz ostrzega sie nas przed
kalorycznosciq produktéow zbozo-
wych, a w wielu dietach pomija
sie je, bqdz ogranicza ze wzgle-
du na wysoki poziom weglowo-
danéw. Sq to jednak btedne
zatozenia, gdyz produkty zbozo-
we stanowiq podstawe piramidy
zywieniowe] czlowieka.

Sytos¢ na dfugo
Weglowodany sq podstawo-
wym paliwem umozliwiajgcym
naszym miesniom wydajng pra-
ce, a organizmowi wlasciwe
funkcjonowanie. Petnoziarniste
produkty zbozowe sq zrodlem
weglowodandw ztozonych, a
wiec nie ulegajgcych strawieniu
od razu. Dzieki temu przyswaja-
ne sq one stopniowo i nasz orga-
nizm nie produkuje nadwyzki
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MAKI Z PELENEGO
ZIARNA

miny z grupy B i E. Maka zytnia
uzywana do pieczenia chleba na
zakwasie, obniza poziom chole-
sterolu. Bogata w zelazo, sod
i potas. Maka owsiana zwykle
w postaci kaszy, zawiera duzo
biatka, ttuszczu roslinnego i wi-
tamin z grupy B. Maka jecz-
mienna korzystnie wplywa na
. ukfad pokarmowy, zawiera
jduicl witaminy PP (B3). Maka
‘gryczana uzywana do wyrobu
makarondw i plackéw, zawiera
- duzo biatka, skrobi i witamin

z grupy B.

energetycznej. Umiarkowanie
podwyzszony poziom cukru w
naszym organizmie utrzymuje sie
przez ditugi czas, dzieki czemu
mamy ciqgtq dostawe energii do
naszego ciala.

Produkty zbozowe wywotujg
takze diugotrwate uczucie syto-
$ci, dzieki czemu nie siegamy po
niezdrowe przekgski miedzy po-
sitkami.

Nie bez powodu produkty zbozo-
we sq podstawq tzw. piramidy
zdrowego zywienia. Zalecane jest,
aby niemal potowa kalorii dostar-
czanych organizmowi w ciggu
dnia pochodzita wlasnie z tych
produktow, do tego najlepiej pet-
noziarnistych. Dlatego tez dla
zdrowia warto wyeliminowac z die-
ty biate pieczywo, zastepujqc je na
przyktad chlebem z petnego ziar-
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na. W kazdym pieczywie jest jed-
nak cos zdrowego — osobom, kto-
re sq na diecie lekkostrawnej albo
sq po zabiegach operacyjnych lub
cierpig na choroby uktadu pokar-
mowego, zaleca sie spozycie pie-
Czywa pszennego, rowniez
pieczywa tostowego, ktore szybko
sie trawi i nie obcigza zotqgdka.

Samo zdrowie

Artykuly zbozowe sq takze bo-
gatym Zzrédtem blonnika, wita-
min i mineratow. Sam bionnik,
takze ulegajqcy powolnemu tra-
wieniu, przyczynia sie miedzy in-
nymi do obnizenia poziomu
cholesterolu i ochrony uktadu
pokarmowego. Najwiecej btonni-
ka znajduje sie w produktach
zbozowych, dlatego tak istotna
jest ich rola w naszym zdrowym
odzywianiu.

Sktadniki mineralne zawarte w
zbozach to gltownie witaminy
B1,B3 i E (odpowiedzialne m.in.
za wlasciwg przemiane weglo-
wodanodw i regulowanie poziomu
cholesterolu) oraz mineraly: po-
tas, magnez, cynk czy zelazo.
Dodatkowo, co moze by¢ szcze-
godlnie istotne dla wegetarian,
produkty zbozowe zawierajq wy-
soki poziom biatka roslinnego.

Zgodnie z zaleceniami lekarzy,
powinnismy przyjmowac piec
porcji produktéw zbozowych
dziennie, z czego najlepiej starac
sie, by byty to produkty petno-
ziarniste, czyli mozliwie najmniej
przetworzone, jak naturalne
musli bqdZ pieczywo zytnie razo-
we. Taka dieta zalecana jest nie
tylko osobom chcgeym dbac o li-
nie, ale wszystkim, ktérzy pragng
zdrowo sie odzywiac. (pg)
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widtowej pracy jelit.

Wybieraj pieczywo petnoziarniste

Wartos¢ zywieniowa produktow zbozowych jest
uzalezniona od stopnia przemiatu ziama. Pieczy-
wo petnoziarniste, wypiekane z maki nieoczysz-
czongj, zawiera najwiecej witamin i skfadnikow
v mineralnych oraz jest dobrym zrodiem bfonnika
pokarmowego, ktdry zapewnia uczucie sytosci, ob-
niza cholesterol, poprawia trawienie i sprzyja pra-

Warto wybierac pieczywo petnoziarniste wypiekane z maki zytniej razowej
na naturalnym zakwasie (zakwas wpfywa na podwyzszenie wartosci od-
zywczej pieczywa i zawiera bakterie kwasu mlekowego, ktdre maja dobro-
czynny wplyw na prace ukfadu pokarmowego).



