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Snizavaju nivo masti Pomazu u kontroli tjelesne
« Imaju ulogu u spre¢avanju tezine CJELOVITE
apsorpcije loSeg holesterola i + Svakodnevna konzumacija cjelovitih -
smanjuju nivo triglicerida, kao Zitarica doprinosi odrzanju normaline ZITAR|CE - IZBOR
faktore rizika za bolesti srca i krvnih tezine.
sudova i mozdanog udara. + Konzumacija proizvoda od punog ZA ZDRAVLJE
« Konzumiranje cjelovitih Zitarica zrna poput smede rize, hljeba od
povezano je sa zdravijom punog zrna psenice i kokica do
raspodjelom masti u tijelu, Cime 49% smanjuje rizik od debljanja, u
se smanijuje rizik obolijevanja od usporedbi sa konzumacijom bijele -
dijabetesa i drugih metabolickih rize, bijelog hljeba i ostalih rafiniranih ZASTo IZABRATl

bolesti tokom Zivota. sitarica, CIJELOVITE ZITARICE?

+ Svakodnevna konzumacija 2-3
porcije proizvoda od cjelovitih -
Zitarica smanjuje rizik od srcanog -
udara. Sve vrste proizvoda na bazi
cjelovitih Zitarica imaju povoljan
uticaj na zdravlje srca.

This document is part of WholEUGrain (Grant agreement
874482), which has received funding from the European
Union’ s 3rd Health Programme
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1ZJAVA O ODGOVORNOSTI

Sadrzaj ovog letka predstavlja samo stavove autora i njegova je iskljué¢iva odgovornost. Ne moze

se smatrati da odrazava stajalista Europske komisije i/ili Europske zdravstvene i digitalne izvrsne
agencije (HaDEA) ili bilo kojeg drugog tijela Europske unije. Europska komisija i Agencija ne prihvaéaju
odgovornost za koristenje informacija koje sadrzi.

* , ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO FaiH UINicef €&
WholEUGrain 2 INSTITUTE FOR PUBLIC HEALTH FB&H

za svako dijete




Sadrze puno viakana

Vlakna su vazna komponenta koja
mora biti prisutna u svakodnevnoj
ishrani. Osim povrca, cjelovite
Zitarice su dobar izvor viakana. Nisu
sve Zitarice jednake - neke imaju
viSe korisnih vlakana od drugih.
Vlakna povoljno utiCu na probavu i
smanjuju nivo losih masti u krvi.
Oboljelim od dijabetesa
konzumacija viakana moze pomodi
u kontroli nivoa Secera u krvi.
Konzumiranje dovoljno vliakana
moze smanijiti rizik od bolesti srca i
raka debelog crijeva.

Zdravstvene dobrobiti konzumacije cjelovitih zitarica

Povezuju se sa smanjenjem upalnih procesa i

usporavanjem pada kognitivnih sposobnosti
kod starijih. Doprinose smanjenju rizika od
Alzheimerove bolesti do 54%.

Doprinose
efikasnijim
procesima ucenjai
pamcéenja

Najbolji faktor prevencije
dijabetesa tipa 2. Za svakih 10
grama vlakana smanjuje se do
25% rizik od dijabetesa tip 2

Pomazu probavu i
rad dobrih bakterija
u crijevima

Doprinose normalizaciji
tjelesne tezine, smanuiju rizik od
prekomjerne teZine i gojaznosti.

Pomazu hormalnu probavu

Vlakna pomazu sprjeCavanju

divertikuloze debelog crijeva, upalnih

procesaq, zatvoraq, proljeva i bolova u
trbuhu.

Smanijuju rizik za
mozdani udar do 14%.

Dnevhom konzumacijom do 3 porcije
jela/proizoda koji sadrze cjelovita zrna,
smanjuje se rizik za sr€ani udar za 19-22%.

Dnevna zamjena 5% kalorija koje dolaze
iz zasiéenih masti (npr. puter, namazi i
crveno meso) sa cjelovitim Zitaricama

snizava za 9% rizik od sréanog udara

Pacijenti koji uzimaju statine | unose vise
od 1 obroka cjelovitih Zitarica dnevno,
imaju nivo HDL holesterola (kombinacija
LDL 1 VLDL ili “lo§ holesterol”) 11 mg/dL nizi
od pacijenata koji uzimaju statine a ne
uzimaju cjelovite Zitarice

« Pomazu apsorpciji hranljivih tvari i
jacanju imunoloskih snaga organizma,
apsorpciji hranljivih tvari i jaCanju
imunoloskih snaga organizma.



