Koje cjelovite Zitarice i

proizvode od cjelovitih

Zitarica je vazno konzumirati?

- psenica (puno zrno)

+ kukuruz

« zob (puno zrno)

+ Zitne pahuljice od cijelog zrna

+ heljda

+ integralno pseni¢no, zobeno ili
brasno iz drugih Zitarica

+ jeéam (puno zrno)

« smeda idivljariza

+ kvinoja i amarant

+ tjestenina od cijelog zrna

 hljeb, pecivo, tjesteninag, keksi i vafli
od cjelovitih Zitarica itd.

Kolika je dnevna koli¢ina

cjelovitih Zitarica za djecu?

- Zitarice trebaju biti najzastupljenije
u djecjoj ishrani, svakodnevno 5-6
porcija (primijeri jedne porcije su
npr.: 1 srednja krigka hljeba, 1/2 soljice
kuhane rize, tjestenine, rezanaca,
je€ma, heljde, kukuruza, griza, palente,

bulgura ili kvinoje, 1/2 Soljice kuhane
kase od psenice ili jeéma, 2/3 Soljice
pSenicnih pahuljica, zobenih pahuljica,
1/4 3oljice muslija itd.)

Najmanje polovina dnevnog unosa
zZitarica trebaju biti cjelovite Zitarice.

Kako da poveéamo koli¢inu

cjelovitih Zitarica u ishrani djece?

- Zitarice i proizvodi od cjelovitih Zitarica
smatraju se najboljim izborom za
pocetak dana, zbog ¢ega obavezno
trebaju Ciniti dio uravnotezenog
dorucka za djecu!

« Ponudite djeci hljeb i peciva od
cjelovitog ili integralnog brasna
umjesto bijelog hljeba i peciva.

» Odaberite cjelovite Zitarice za njihov
dorucak umjesto visoko preradenih.

+ Za djeciju uzinu odaberite krekere od
cjelovitih zitarica umjesto slatkih keksa
ili obicnih krekera.

+ Koristite integralnu tjesteninu i smedu
rizu umjesto tjestenine od bijelog
brasna i bijele rize.

+ Svojoj supi od leCe ili povréa umjesto
tjestenine dodajte jeCam.

* Napravite palacinke ili pizzu od brasna
cjelovitih zitarica itd.
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Zasto su zitarice i proizvodi od
Zitarica vazni u ishrani vase
djece?

- Zitarice su jedan od najboljih izvora
lako i brzo dostupne energije, zbog
¢ega Cine temelj uravnotezene
ishrane.

+ Preko 40% energetskih potreba
zadovoljava se proizvodima koji
poticu od Zitarica.

« Ova temeljna grupa namirnica moze
se podijeliti na cjelovite Zitarice i
njihove proizvode, te preradene
(rafinirane) Zitarice i njihove
proizvode.

Sta su to cjelovite Zitarice i

zasto su bolje od preradenih?
« Zrna cjelovitih zitarica su puna zrna,
sastoje se od tri dijela - ljuske ili
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mekinje, endospermaii klice. U ljuski

i klici se nalaze vazni hranjivi sastojci
poput vitamina i minerala, kao i
prehrambena viakna koja su vazna jer
potpomazu probavu.

Kada se preraduju, zZitaricama se
uklanja ljuska i klica, te ostaje samo
endosperm. Zato cjelovite zitarice,
koje sadrze sve djelove zrna i bogate
su vitaminima, mineralima i viaknima,
¢ine zdraviji izbor od preradenih
zitarica.

Zasto su cjelovite Zitarice vazne
za zdravlje djece?

Cjelovite Zitarice sadrze brojne aktivhe
tvari koje pozitivno utiCu na zdravlje.
Bogat su izvor prehrambenih viakana
koja su vazna za regulaciju probave,
¢ime se odrzava zdravlje probavnog
sistema.

Prehrambena viakna usporavaju
probavu, a time i razgradnju

Secerq, ¢ime doprinose odrzavanju
optimalnog nivoa Secera u krvi.
Vrijedan su izvor vitamina E i vitamina
B grupe, kao i minerala od kojih su
najznacajniji bakar, selen, cink, zeljezo,
magnezij i fosfor.

Cjelovite Zitarice sadrze i druge
vrijedne tvari kao sto su esencijalne

Preporuke struke: Najmanje polovina dnevnhog unosa svih Zitarica

trebaju biti cjelovite Zitarice!

masne kiseline, antioksidansi, fenolne
komponente i lignani, koje mogu
smanijiti rizik od pojave gojaznosti,
bolesti srca i krvnih sudova, Se€erne
bolesti i zlocudnih bolesti (posebno
raka crijeva).

Kako mozete znatidali je
proizvod napravijen od
cjelovitih zitarica?

« Na etiketi i listi sastojaka potrazite rije€
“cjelovito zrno” ili “integralno brasno” ili
“brasno prekrupe od cjelovitog zrna”.

« Mnoge namirnice koje sadrze cjelovite
zitarice imat Ce rijeCi “cjelovito zrno”
iza kojih slijedi naziv Zitarice kao
jednog od prvih sastojaka.

« Proizvodi oznaceni rijeCima
“multigrain” i “organic” nisu nuzno
cjelovite zitarice - brasno ili Zitarice u
ovim proizvodima mogu sadrzavati
malo ili nimalo cjelovitih Zitarica.



