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jak: chleba graham czy razowy. Kra-
jowa produkcja takiego pieczywa nie
przekracza 4% jego ogolnej ilosci, na-
tomiast w Niemczech stanowi ono po-
nad 20%, w Szwecji i Norwegii ponad
15%. W badaniu przeprowadzonym
w L 2010 - 11 wsrod 150 studentow
Szkoly Giéwnej Gospodarstwa Wiej-
skiego, stwierdzono iz Srednie spo-

grupie ksztaltowalo sie na poziomie
1,4 porcji dziennie. Szkoda, bo juz zje-
dzenie trzech kromek chleba zytniego
razowego przez osobe dorosig moze
dostarczy¢ ok. 13% zalecanej do spo-
zycia dziennej iloSci witaminy B1, 8%
— witaminy B2, 6% - witaminy PE 8%
—witaminy E oraz prawie 20% potrzeb-
nej iloSci magnezu i zelaza, a ponadto
35% zalecanej iloSci bionnika.

Na co dzien wiekszos¢ konsumen-
tOow nie zastanawia sie, jakie produk-
ty zbozowe zjada; najczesciej kupuje
kajzerki lub zwykle jasny chleb. Aby
zmieni¢ nasze nawyki zywieniowe,
warto stopniowo zamienia¢ produk-
ty wysoko przetworzone (np. Kkaj-
zerki, jasny chleb, kasza manna) na
produkty z calego przemialu (np.
chleb razowy, pelnoziarnisty maka-
ron, kasze peczak). Sprobujmy po-
eksperymentowacé¢, kupujac dla od-
miany zamiast magki bialej - magke

PRODUKTY ZBOZOWE
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PRODUKTY Z CALEGO ZIARNA

m.in. maki razowe, chleb zytni razowy,
chleb petnoziarnisty, chleb Graham,
kasze gruboziarniste (gryczana, pgczak,
jaglana), ryz brazowy, makaron razowy,
ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie,
pszenne

POZOSTALE PRODUKTY

m.in. maki pszenne jasne, chleb
baltonowski, kajzerki, bagietka, kasza
kuskus, kasza manna, drobne kasze
jeczmienne, biaty ryz, jasny makaron,
smakowe ptatki Sniadaniowe,
wyroby cukiernicze

. pelnoziarnista czy dodajac zamiast
: maki platki owsiane do wszelkich wy-
! piekow, plackow czy nalesnikow. Ze
¢ wzgledu na trudniejsze wypiekanie
¢ niektorych takich produktow, mozna
1 — przygotowujac ciasto - dodaé¢ ciem-
: ng make w ilosci (1/2 lub 3/4), a reszte
¢ uzupelnié¢ jasng pszenng, aby nalesni-
: ki ,nie przywieraly” do patelni.

zycie omawianych produktow w tej :
. 7z calego ziarna jest coraz wiekszy, ich
: identyfikacja na polce sklepowej cza- :
: sem jest nie lada wyzwaniem. Niestety
: nie wszystkie ,,ciemne” produkty sq ra-
. zowe — zarowno chleby, jak i makarony
: mogg zawiera¢ sktadniki (np. karmel)
: nadajace im ciemniejszy, brazowy od-
: cien. Niektore produkty zawierajg tyl-
: ko niewielkg ilo§¢ calego ziarna, ale
: ich wyglad i nazwa moze sugerowac
i co innego. Rowniez napis, ze produkt
1 zawiera ,,3-,5-ziaren” lub jest ,wielo-
: zbozowy” nie gwarantuje nam, ze jest
¢ to produkt razowy, bo nie wiadomo, ile
: dodatku maki razowej zawiera. Chy-
: ba, ze na opakowaniu jest informacja :
¢ 0 procentowej zawartosci calego ziar- :
i na. Zatem, aby dowiedzie¢ si¢ praw- :
: dy o produkcie zbozowym, trzeba w :
. pierwszej kolejnosci spojrzeé¢ na jego :
: sktad umieszczony na opakowaniu, :
. pierwszy surowiec (np. mgka razowa :
; zytnia) to ten, ktorego jest w produk- :

Pomimo iz asortyment produktéow

PORADY W PIGULCE

. cie najwiecej. Z badan Katedry Zywie-
: nia Czlowieka wynika, iz w 2013 r. na
: rynku warszawskim znaleziono blisko
: 140 rodzajow mak i pieczywa, ktérych
' nazwa sugerowalaby konsumentowi
: produkt caloziarnowy. Na podstawie
: sktadu produktu umieszczonego na
. etykiecie stwierdzono jednak, ze je-
: dynie nieco polowe mozna bylo jed-
: noznacznie zaklasyfikowaé do asorty-
¢ mentu tych produktow.

Podobnie przy wyborze platkow zbo-

i zowych, szczegolnie dla dzieci, nalezy
1 zwroci¢ uwage na pozostate skladniki
¢ w produktach $niadaniowych, gdyz
: czesto wich skiadzie wystepujg znacz-
. ne ilo$ci cukru, ktorego wysokie spo-
. zycie nie jest korzystne dla zdrowia.
: Dlatego lepiej podawac¢ dzieciom piat-
: ki owsiane czy jeczmienne gotowane
: na mleku, z dodatkiem np. rodzynek,
1 owocow suszonych czy miodu, i tylko
¢ sporadycznie zastepowac je smakowy-
: mi ptatkami wysoko przetworzonymi
¢ (np. kulki czekoladowe).
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B Jedz réznorodne produkty zbozowe do kazdego positku, z czego 2-3 porcje powinny stanowi¢ produkty z cafego ziarnal!
W Jasny chleb i butki, bialy ryz — zastepuj produktami z catego ziarna np. chlebem razowym, butka grahamka, ryzem brazowym, kasza jaglana, kasza grycza-
ng. Regularne spozywanie produktow z cafego ziarna zmniejsza ryzyko chordb cywilizacyjnych, tj.: otylo$¢, schorzenia sercowo-naczyniowe, nowotwory i

cukrzyca typu 2.

B Do przyrzadzania potraw typu Kluski, nalesniki, pierogi — uzywaj gfownie maki razowej!
B Robigc zakupy, zwracaj uwage na etykiety produktow zbozowych. Wybieraj te o niewielkiej zawartosci dodanych cukrow prostych, a wysokiej zawartosci

btonnika pokarmowego.

B Pieczywo cukiernicze, ciasta, ciasteczka nawet pefnoziarniste — spozywaj w umiarkowanych ilosciach — najlepiej nie czesciej niz 1-2 razy w tygodniu.
B Uwazaj: czasami ciemna barwa chleba jest wynikiem dodatku np. karmelu!
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