Mednaredni dan ezavescanja o polnozrnatin zitih -
19. november

Ta dan obelezujemo ozavescanje o polnozrnatih Zitih.
Njegov namen je informiranje in spodbujane k ve¢jemu uzivanju polnozrnatih Zzit in
njihovih izdelkov kot so kruh, testenine, zita za zajtrk, itd.

Polnozrnata Zita so zita, ki vsebujejo tudi zunanji ovoj zita (prehransko jih imenujemo
otrobi) in niso oluscena.

Ta zunanji ovoj-otrobi predstavljajo pomemben vir prehranske vlaknine in tudi
pomemben vir nekaterih vitaminov (vitamin B2, B3, C), mineralov (zelezo, cink, fosfor,
magnezij) in bioaktivnih snovi (nekatere fenolne spojine). Vse te snovi pozitivho delujejo
na nase zdravije.

Prehranske vlaknine imajo Se posebni varovalni uc¢inek pred razli¢nimi kroni¢nimi
boleznimi modernega nacina prehranjevanja kot so debelost, zaprtost, sladkorna
bolezen tipa 2, nekatere vrste raka ter sréno-zilne bolezni.

S svojo prisotnostjo omogocajo, da se zauziti Skrob razgrajuje dlje Casa, kar nam daje
obcutek sitosti daljsi Cas.

Prav tako omogoca pocasnejse povisanje glukoze v krvi, kar vrednotimo z (nizjim)
glikemicnim indeksom.

Da pa na nase zdravje delujejo optimalno bi jih morali dnevno zauziti vsaj 30 g.

polnozrnati kruh vsebuje 7,4 g vlaknin beli kruh vsebuje 2,4 g vlaknih
na 100g kruha na 100g kruha

bele testenine vsebujejo
le 3g vlaknin na 100g testenin

polnozrnate testenine vsebujejo
kar 8,3g vlaknin na 100g testenin
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Ce Zelimo kupiti prava polnozrnata Zivila je potrebno biti pri samem nakupu Zit, mok ter
kruha pozoren, da nas ne zavedejo izrazi kot so:
»mesanica Zit«, »s semeni«, »100% pira«,
saj ti izrazi ne pomenijo nujno, da je izdelek polnozrnat
(se pravi, da vsebuje celotno zito, skupaj z zunanjim ovojem).

Nemalokrat se pod tem imenom »polnozrnat« skrivajo Zivila iz bele moke, ki so jim bila
dodana razlicna semena (laneno, soncnic¢no, bucno...).

Nekatere moke imajo poleg imena tudi razlicne oznake, npr. »prava« pseni¢na
polnozrnatna moka ima oznako T1800 (tipa 1800), kar pomeni, da vsebuje celo pseni¢no
zrno (tudi otrobe).

Pri nakupu polnozrnatih izdelkov, je dobro, ¢e je pozornost usmerjena tudi na
deklaracijo, kjer so sestavine navedene po vrstnem redu glede na njihovo vsebnost v
zivilu.

Zato je najbolje izbrati tista zivila, pri katerih so polnozrnata zita navedena na zacetku
seznama sestavin.

Filmski prikaz o polnozrnatem zitu:

https://www.youtube.com/watch?v=wSXzm_yLaPA
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