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Razowe smakuje - serce sie raduje

gka do pieczenia chle- :

ba wytwarzana moze by¢ :

z roznych ziaren zb0z, naj- :

czeSciej z pszenicy i zyta,

ale réwniez z jeczmienia, :
owsa czy kukurydzy. W zalezno$ci od :
tego, jakg make chce uzyskaé¢ miy- :
narz, odpowiednio miele zboze, czyli :
rozdrabnia, odrzucajac przy tym lub :
zachowujac rozne czesci ziarna. Kie- :
dy w procesie przemialu mielone jest :
cale ziarno, co oznacza, ze wszystkie :
jego skladniki znajduja si¢ w mace, :
maka jest ciemniejsza i grubsza. :
Taki przemial nazywano razowym, :
: tys. kobiet w wieku 38-63 lata w ciggu :
i 12 lat stwierdzono, iz wysokie spozy- :
: cie produktow pelnoziarnistych wig- :
: zalo sie z obnizeniem ryzyka przybra- :
: nia na wadze 0 49 % w porownaniu do :
: niskiego ich spozycia. :
Podobnie jak czerwone wino, ziarno :
¢ zb0z bogate jest w polifenole. W pro- :
i duktach zbozowych sa to kwasy fe- :
: nolowe tj. kwas ferulowy, wanilinowy, :
¢ p-kumarowy oraz kawowy. Zaliczamy :
¢ je do naturalnych skladnikow zywno- :
: 8ci o charakterze przeciwutleniaczy. :
: Chronig one organizm przed stresem :
oksydacyjnym i zapobiegaja rozwojo- :
: wi chordb, m.in. miazdzycy naczyn i :
: Zmianom nowotworowym. Na podsta- :
: wie przeprowadzonej analizy ponad :
¢ 65 badan opublikowanych w 1. 1966- :
¢ 2012 stwierdzono, ze u o0s6b Spozy- :
. wajacych dziennie 48-80 g produktow :
: z calego ziarna (3-5 porcji) - w poroéw- :
* naniu z osobami, ktore spozywaly te :
: produkty rzadko lub wcale - ryzyko :
. wystapienia chorob sercowo-naczy- :
: niowych bylo mniejsze o 21% a ryzy- :
: ko zachorowania na cukrzyce 2 typu :
: 0 ok. 26%. U os6b tych w ciagu 8-13 :
lat obserwowano tez nizszy przyrost :
¢ produkty z catego ziarna w iloSci zgod-

oznacza to raz zmielone ziarno zboz.
Tymczasem podczas przemialu wy-
ciagowego z ziarna sg odrzucane, ,wy-
ciagane” niektore jego czesci. Im wie-
cej czesci ziarna odrzucono, tym maka
jest bielsza, drobniejsza, piekniejsza...

Jest tylko jedno ale... zawiera prawie :

same weglowodany, natomiast jest
,WwWyprana” z blonnika pokarmowego,
witamin i sktadnikéw mineralnych.
Niestety tradycyjna europejska
dieta zawiera w przewadze produkty
zbozowe otrzymywane z maki oczysz-
czonej, w ktorych poziom wielu skiad-

nikoéw odzywezych, a takze blonnika :

i innych bioaktywnych substancji (tj.
fitosterole, stanole, fityniany, kwa-
sy fenolowe) moze by¢é nawet 2,5 - 5
razy mniejszy niz w produktach z
calego ziarna. Skiadniki te zawarte
w produktach caloziarnowych czynig
je waznym elementem w prewencji
wielu schorzen. Blonnik pokarmowy
reguluje prace jelit, zapobiegajgc m.in.
hemoroidom, zaparciom nawykowym,
a nawet nowotworom jelita grubego.
Ponadto wigze metale ciezkie (np.
olow, rtec¢), obniza poziom cholestero-

lu i cukru we krwi, wywotuje tez uczu- :
! masy ciata.
¢ Produkty z calego ziarna w réznych :
¢ krajach definiuje si¢ nieco inaczej :
: idlatego trudno rozpoznag¢ je na polce :
dzono, iz ryzyko zachorowania naraka :
jelita grubego bylo o0 35% nizsze wsrod :
kobiet, ktore spozywaty dziennie > 4,5 :
porcji produktow z calego ziarna - w :
poréwnaniu do kobiet spozywajgcych :
<1,5 porcji tych produktow. Ponadto :
w amerykanskich badaniach Nurses’ :
Health Study prowadzonych wsrod 74 :

cie sytosci przez dluzszy czas (wazne
dla os6b ktore sie odchudzajg).

W szwedzkim badaniu przeprowa-
dzonym wsrod 60 tys. kobiet stwier-
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. sklepowej. W Wielkiej Brytanii i USA
¢ produkty z catego ziarna to takie, kto-
¢ re w skladzie recepturalnym zawiera-
: ja = b1% surowcow z calego ziarna w
: przeliczeniu na mase produktu, na-
. tomiast w Niemczech chleb razowy
¢ otrzymany powinien by¢ z maki zawie-
* rajagcej 90% calego ziarna. Minister-
: stwo Rolnictwa USA ustalilo w 2008 r.,
¢ iz dla wiekszoSci produktow, surowiec
. z calego ziarna musi zajmowa¢ pierw-
: szg pozycje w skiadzie recepturalnym
: podawanym na etykiecie produktu, tj.
: jego udzial musi by¢ wiekszy niz kaz-
: dego z pozostalych surowcow uzytych

do jego wytworzenia.

RoOwniez zalecenia spozycia produk-
tow z calego ziarna sg rézne w zalez-
nosci od kraju. W Szwajcarii zaleca sie
dla osoby doroslej spozywanie min. 2

: porcji/dzien produktow z calego ziar-

na, w Danii — min. 75 g, w Kanadzie
przynajmniej polowe spozywanych
produktow zbozowych, a w USA co
najmniej 3 porcje takich produktéow.
Jednak w wielu krajach np. we Fran-
cji, czy w Niemczech zalecenia nie sg
tak doprecyzowane, cho¢ w codzien-
nym zywieniu polecane sg produkty
caloziarnowe. Pamietajmy, ze w die-
cie zdrowych os6b dorosiych przy-
najmniej 2-3 porcje produktéow zbo-
zowych powinny stanowi¢ produkty
z calego ziarna.

Na Swiecie spozycie produktow zbo-

. zowych z calego ziarna jest za niskie

w stosunku do zalecen. W USA Spozy-
cie tych produktow z roku na rok ma-
leje. W 1. 1994 - 1996 byto to Srednio ok.
1 porcji produktow catoziarnowych
dziennie, natomiast w 1. 1999 - 2004

: juz tylko $rednio ok. 0,63-0,77 porcji na

dzien. Stwierdzono, iz jedynie niecate
6 % mieszkancow tego kraju spozywa

nej z zaleceniami. Rowniez polscy kon-
sumenci spozywaja niewielkie iloSci
pieczywa z razowego przemialu takich



