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Petnoziarniste produkty zbozowe

Produkty zbozowe petnoziarniste majg zdecydowanie wyzszg wartos¢ odzywczg niz ich bardziej
przetworzone odpowiedniki. Zawierajg duzo:

e witamin (m.in. z grupy B - tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy)
e sktadnikédw mineralnych (m.in. magnez, zelazo, cynk)
e btonnik pokarmowy

Jesli nie ma przeciwwskazanh zdrowotnych wybierajmy pieczywo razowe lub graham, ryz
brazowy, makarony razowe, grube kasze, otreby. Ze wzgledu na zawarto$¢ btonnika
pokarmowego produkty te pomagaja:

uregulowac prace przewodu pokarmowego (zapobiegajg zaparciom)
sprzyjaja prawidtowej glikemii popositkowej

wptywajg na obnizenie stezenia cholesterolu we krwi

dajg uczucie sytosci

utatwiaja utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Seniorze pamietaj !

Aby w Twojej codziennej diecie znalazty sie petnoziarniste produkty zbozowe w postaci
réznorodnych potraw, np. owsianki, kanapki z chleba razowego lub graham, zupy z kasza,
satatki z petnoziarnistym makaronem lub ryzem
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