PRODU KTY
| ZBOZOWE

i powinny by¢ podawane w kazdym positku. Spozywonle ichw odeW|edn|ch do potrzeb
ilosciach, wbrew potocznym opiniom nie prowadzi do otytosci, a wrecz przeciwnie, dajgc
uczucie sytodci moze zmniejszac ryzyko jej powstawania.

ZRODLO CENNYCH SKLADNIKOW

Produkty zbozowe sq bogate w weglowodany ztozone, gtdwnie w skrobie. Sg one
réwniez zrddtem biatka, aczkolwiek o niezbyt wysokiej wartosci odzywczej. W produktach
zbozowych, gtdwnie z niskiego przemiatu, w stosunkowo duzych ilosciach wystepujq
liczne sktadniki mineralne jak np. fosfor, cynk, magnez, zelazo, mangan, siarka, chlor oraz
witaminy z grupy B - zwtaszcza tiamina (witamina Bi), a takze btonnik pokarmowy. Mato
jest natomiast ttuszczéw i wapnia. Praktycznie nie wystepujq w nich réwniez witaminy A, D
i C. Produkty zbozowe wykazujq wtasciwosci kwasotworcze.

W CZYM WYBIERAC?

Wszystkie sktadniki odzywcze, poza skrobiq, gromadzone sg gtdwnie w zewnetrznej czesci
ziarna. Dlatego tez produkty zbozowe mato ,oczyszczone” produkowane zmak ,grubego”
przemiatu lub z dodatkiem ziaren zbdz (np. pieczywo razowe, pieczywo z ziarnami zbdz,
grube kasze) stanowiq bogatsze zrédto sktadnikdw odzywczych.




ZALECANE SPOZYCIE | PRAKTYKI KULINARNE

Potrawy maqczne i kasze znajdujq szerokie zastosowanie
w zywieniu m.in. ze wzgledu na to, ze sq tanie, sq dobrym
zrédtem  energii i wykazujg wzglednie wysokq wartosé
odzywczqg. Jednakze zawarte w nich biatka nalezg
do biatek niepetnowartosciowych 1zn. nie posiadajg
w dostatecznych iloSciach  wszystkich  aminokwaséw
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
W praktyce kulinarnej istnieje wiele mozliwosci uzupetniania
niepetnowartodciowego  biatka  produktdéw  zbozowych
poprzez tqczenie ich, w nawet niewielkich iloSciach, z wysokowarto§ciowymi
biatkami pochodzenia zwierzecego jak np. z jaj, mleka i jego przetwordbw, miesa.
Dzieki takiemu tqczeniu produktdw w diecie uzyskuje sie biatko o petnym sktadzie
aminokwasowym. Przy przygotowywaniu potraw tego typu szeroko wykorzystuje sie
rowniez dodatki warzyw i owocdw, co wzbogaca je dodatkowo w sktadniki mineralne
i witaminy. Stosujgc réznorodne techniki kulinarne, na bazie produktéw zbozowych
mozna przygotowywaé atrakcyjne, urozmaicone potfrawy o wysokiej wartosci
odzywczej.

Btonnik pokarmowy jest weglowodanem
ztozonym, ktory nie ulega procesowi trawienia
w przewodzie pokarmowym cziowieka.

Jego rola polega na wzmacnianiu ruchéw
robaczkowych jelit, co w efekcie przyspiesza
wydalanie niestrawionych resztek
pokarmowych, zapobiega ich gromadzeniu
sie w jelicie oraz zmniejsza ryzyko

przewlektych zaparé.

SPOZYWAJ PRODUKTY ZAWIERAJACE DUZO BEONNIKA




