Razowe pole do popisu

Srednie miesieczne spozycie przetworéw zbozowych w Polsce spada. Wedlug badan budzetéw
gospodarstw domowych wynosito ono w 2012 r. 6,5 kg na osobe, 0 22% mniej niz w 2005 r. Za
tendencje w spadku spozycia produktéw zbozowych ogétem odpowiada czesé produktéw zbozowych,
takich jak: pieczywo, maki, kasze i ptatki zbozowe. Jadamy za to wiecej makaronu oraz wyrobow
ciastkarskich, krakerséw i herbatnikéw, ktérych. wzrost spozycia podyktowany jest: wygoda,
tatwoscia przygotowania i upowszechnianiem sie spozycia zywnosci typu fast food, co budzi
zaniepokojenie lekarzy i zywieniowcow. Produkty zbozowe sg bowiem niezbednym sktadnikiem diety
i znajduja sie u podstaw piramidy zdrowego zywienia. Poleca sie spozywac dziennie 5 lub wiecej
porgcji produktéw zbozowych na dobe, jednak ktore produkty zbozowe wybierac¢ na co dzien?

W naszym codziennym zywieniu zalecane jest spozywanie réznorodnych produktow zbozowych, tj.:
pieczywa, kasz, ryzu, ptatkow sniadaniowych, makaronow. Obecnie wybdr produktéw zbozowych na
rynku jest bardzo duzy, przecietny konsument wybiera te, ktdre sa najsmaczniejsze - stodkie i
puszyste (np. stodkie butki czy ciastka francuskie). Jedzac takie produkty, tez stajemy sie jak te
produkty - stodsi i puszysci! Tradycyjna dieta europejska zawiera w przewadze produkty zbozowe
otrzymywane z maki oczyszczonej (jasnej), w ktorych poziom wielu sktadnikéw odzywczych, w tym
takze btonnika i innych substancji bioaktywnych (tj. fitosterole, kwasy fenolowe, fityniany) moze by¢
nawet 2,5-5 razy mniejszy niz w produktach z catego ziarna. Produkty z catego ziarna (razowe) lub
potocznie zwane petnoziarniste - zawieraja wszystkie sktadniki pokarmowe naturalnie wystepujace
we wszystkich czesciach sktadowych ziarna zb6z. Na te produkty w zywieniu warto zwrdci¢ wieksza
uwage.



Niedawno stwierdzony zostat zwiazek wysokiego spozycia produktéw z catego ziarna z ryzykiem
umieralnosci. W trwajacych ponad 20 lat amerykanskich badaniach obserwacyjnych - Nurses’ Health
Study, przeprowadzonych wsrdd 74 tys. dorostych kobiet oraz Health Professional Follow-up Study
wsrdd 43 tys. mezczyzn - oceniono, ze zwiekszenie spozycia produktéw z catego ziarna o 28 g na
dzien wiaze sie z 5% spadkiem ryzyka umieralnosci ogétem, w tym z nizsza umieralnoscia z powodu
chordb sercowo-naczyniowych. Podobne wyniki otrzymano w ostatnio opublikowanym badaniu
HELGA przeprowadzonym w krajach skandynawskich wsrdd 120 tys. oséb w wieku 30-64 lata.
Stwierdzono, iz podwojenie spozycia produktéw z calego ziarna jest zwigzane ze spadkiem
umieralnosci ogdétem o 1-12%, w zaleznosci od asortymentu (duzy wpltyw mialy ptatki sniadaniowe i
ciemne pieczywo) lub rodzaju uzytego surowca zbozowego. Regularne spozywanie produktéw z
calego ziarna moze obniza¢ ryzyko wielu choréb cywilizacyjnych, przede wszystkim:

- cukrzycy typu 2; analiza 8 obserwacyjnych badan przeprowadzonych w USA, Finlandii, Szwecji i
Iranie, w ktorych udziat wzieto ponad 300 tys. Os6b, dowiodla, iz konsumpcja 3 porcji produktow
razowych dziennie moze obnizy¢ o 20% ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, w poréwnaniu do
0s6b spozywajacych pot porcji tych produktow.

- chorob sercowo-naczyniowych; analizujac ponad 65 badan naukowych opublikowanych w latach
1966-2012 stwierdzono, ze w grupie 0s6b spozywajacych dziennie 3-5 porgcji produktéw z catego
ziarna (48-80 g) w poréwnaniu z osobami, ktére rzadko lub wcale nie spozywaty tych produktéw,
spadato 0 21% ryzyko zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe.

- otylosci; na podstawie wynikéw 15 badan prowadzonych wsrdd oséb w wieku 21-79 lat,
stwierdzono, iz osoby, ktére spozywaty 3 porcje produktéw z catego ziarna, sa szczuplejsze w
poréwnaniu z osobami o niskim spozyciu tych produktéw oraz maja srednio nizszy wskaznik masy
ciata 0 0,58 kg/m2 i mniejszy obwod w tali 0 2,7 cm.

- niektérych nowotwordéw; szwedzkie badania obserwacyjne trwajace ponad 14 lat, przeprowadzone
wsrdd 60 tys. Kobiet, stwierdzity, iz ryzyko zachorowania na raka jelita grubego byto o 35% nizsze
wsrdd kobiet, ktore spozywaly dziennie przynajmniej 4,5 porcji produktow z catego ziarna w
poréwnaniu do kobiet spozywajacych te produkty w ilosci 1,5 porcji.

Zalecenia dotyczace spozycia tego typu produktow sa rézne na swiecie: np. w Singapurze, zaleca sie
spozycie dla oséb dorostych przynajmniej 1 porcji dziennie petoziarnistych produktéw zbozowych,
w Szwajcarii ? 2 porcje, Danii i Szwecji - przynajmniej 75 g, a w USA co najmniej 3 porcje takich
produktow. Dobrze zatem, aby w diecie zdrowych os6b dorostych, przynajmniej 2-3 porcje
produktow zbozowych stanowily razowe. Sa to m.in. takie produkty, jak: maki razowe, chleb zytni
razowy, chleb pelnoziarnisty, chleb graham, kasze gruboziarniste (gryczana, peczak, jaglana), ryz
brazowy, makaron razowy, ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie i pszenne.

Aby zmieni¢ nasze nawyki Zzywieniowe warto stopniowo zamienia¢ produkty wysoko przetworzone
(np. kajzerki, kasza manna) na produkty z catego przemiatu (np. chleb razowy, kasza peczak).
Sprébujmy poeksperymentowac, kupujac dla odmiany zamiast maki bialej - make razowa, czy
dodajac zamiast maki - ptatki owsiane do wszelkich wypiekdw, plackéw czy nalesnikéw. Ze wzgledu
na trudniejsze wypiekanie niektorych takich produktéw, mozna - przygotowujac ciasto - dodac
ciemna make w ilosci (1/2 lub 3/4) a reszte jasnej pszennej, aby nalesniki ,nie przywieraty” do
patelni.

Ciemne pieczywo cechuje niski indeks glikemiczny, co znaczy, ze po jego spozyciu nie nastepuje
gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi, a ponadto dtuzej odczuwamy sytos$¢ po positku. Dlatego
na co dzien warto wybierac chleb z calego ziarna, np.: razowy, graham czy peoziarnisty. Zjedzenie
juz 3 kromek chleba zytniego petnoziarnistego moze dostarczyé nam witamin i sktadnikdéw
mineralnych - 18% witaminy B1, 13% witaminy B2, 6% witaminy PP, 8% witaminy E oraz prawie
20% potrzebnej ilosci magnezu i zelaza, a ponadto 38% zalecanej ilosci btonnika. Btonnik
pokarmowy to czes$¢ pozywienia roslinnego oporna na dziatanie enzyméw przewodu pokarmowego



cztowieka. Reguluje on prace jelit, zapobiegajac m.in.: hemoroidom, zaparciom nawykowym, a nawet
nowotworom jelita grubego.

Jesli jednak z jaki$ wzgledow nie mozemy wybiera¢ chleba razowego, jedzmy chleb troche jasniejszy,
ale z prozdrowotnym dodatkiem nasion, np.: stonecznika, dyni, sezamu, Inu czy orzechéw witoskich
lub laskowych. Dodatki te zwieksza w pieczywie zawartosc: biatka, wielonienasyconych kwasow
thuszczowych, btonnika, tokoferoli (witamina E) oraz sktadnikéw mineralnych (np. zelazo, magnez).
Znane sa tez typy pieczywa specjalnie wysokobtonnikowe, np. z dodatkiem otrab, ptatkéw
zbozowych, suszonych sliwek.

Wsrod wazniejszych zywieniowo produktéw z catego ziarna mozemy wyrdznic¢ kasze gruboziarniste
oraz brazowy ryz. Kasza gryczana zawiera duzo skltadnikéw mineralnych (m.in. magnez, zelazo) i
blonnika. Ponadto biatko (12,6%) w niej zawarte ma stosunkowo wysoka warto$¢ odzywcza; aby ja
zwiekszy¢, mozna spozywac kasze gryczang z produktami mlecznymi, jajami, grzybami czy
warzywami. Kasza jeczmienna peczak zawiera, podobnie jak kasza gryczana, duzo btonnika, o
szczegolnie bogatego w beta-glukany (frakcja btonnika pokarmowego). Stwierdzono, iz codziennie
spozywanie ok. 2-3g beta-glukanow, pochodzacych z owsa, powoduje obnizenie we krwi poziomu
LDL-cholesterolu o ok. 4-5%. Dzieki temu codzienne spozywanie tej kaszy moze mie¢ zbawienny
wplyw na prace serca i stan naczyn krwionosnych. Kasza jaglana jest to zotto zabarwiony produkt
uzyskiwany z prosa. Zawiera mniej btonnika niz inne kasze, ale dzieki temu jest tatwiej strawna i
polecana przy chorobach przewodu pokarmowego. Ryz brazowy jest minimalnie przetworzony, ze
wzgledu na nieznaczna obrobke wstepna; ryz ten wymaga dlugiego gotowania, ale zawiera 3,5
krotnie wiecej btonnika niz ryz biaty.

W naszym zywieniu mozemy tez stosowac naturalne platki zbozowe (ptatki owsiane, Zytnie,
jeczmienne, pszenne) lub makarony razowe. Ptatki mozemy spozywaé¢ w postaci np. owsianki lub
mieszanki ptatkéw (musli) z réznymi dodatkami: rodzynkami, orzechami, suszonymi owocami czy
pestkami stonecznika. Regularne spozywanie takich produktéow ze wzgledu na wysoka zawartosé
btonnika, sktadnikoéw mineralnych (m.in. potas, magnez) i witamin (z grupy B, witaminy E)
prozdrowotnie wplynie na nasz stan zdrowia. Moga petnié¢ one pozytywna role w profilaktyce i
leczeniu miazdzycy, ponadto poprawiaja pamiec i koncentracje uwagi - maja dobroczynny wptyw na
stan uktadu nerwowego. Mozemy tez zastapi¢ jasny makaron razowym, zawierajacym wiecej
btonnika.

Asortyment produktow z calego ziarna jest coraz szerszy, ale ich identyfikacja na potce sklepowej
moze by¢ czasem trudna. Niestety nie wszystkie ,ciemne” produkty sa razowe. Zaréwno chleby, jak i
makarony, moga zawiera¢ sktadniki (np. karmel) nadajace im ciemniejszy odcien. Rowniez napis, ze
produkt zawiera ,3-,5-ziaren” nie gwarantuje nam, ze jest to produkt razowy, bo nie wiadomo, ile
dodatku maki razowej zawiera. Chyba, ze zawiera informacje o procentowej zawartosci catego
ziarna, dobrze jak jest ? 51% surowcow z catego ziarna w przeliczeniu na mase produktu. Zatem, aby
dowiedzie¢ sie prawdy o produkcie zbozowym, trzeba w pierwszej kolejnosci spojrzec¢ na jego sktad
umieszczony na opakowaniu; pierwszy surowiec (np. maka razowa zytnia) to ten, ktérego jest w
produkcie najwiecej. Wybierajmy produkty o niewielkiej zawartosci dodanych cukréw prostych, a
wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego. Ciasta, ciasteczka i pieczywo cukiernicze, nawet
pelnoziarniste, spozywajmy w umiarkowanych ilosciach - najlepiej nie czesciej niz 1-2 razy w
tygodniu.

Wspomagajmy nasze zdrowie - jedzac produkty razowe!
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