ODABERITE
Rafinirane Zitarice nisu rezistenciju, dijabetes tipa 2 i CJELOVITE
isto Sto i cjelovite Zitarice! bolesti srca i krvnih sudova. -
 Rafinirane Zitarice su bijelo brasno, ;Inrgglnc:v-LIJzEBon

bijela riza, bijeli kruh, te preradeni

* Rafinirane Zitarice se dobijaju proizvodi poput keksa, krekera ili
uklanjanjem ljuske i klice zrnai kolaéa napravljenih od rafiniranih
sastoje se samo od endosperma sitarica.

If(lzji Tood.rii ugl.jic“:ne ?i(.jrqte, puno — e — STA su CJELOVITE
Skroba i manje proteina. : ! o oy 2ITARICE?

« Pro¢iséavanjem (rafiniranjem)
brasno izgleda bjelje, hrana
svjetlije i mekse teksture i
produzuje se rok trajanja
namirnica, ali se znacajno
smanjuje koli¢ina proteina,
vlakana, minerala i vitamina
koje se nalaze u cjelovitim

Zitaricama. Ko
**
« PreviSe rafiniranih zitarica a qulE yg‘rgln
premalo cjelovitih Zitarica dovodi
do naglih promjena secera u - I desuments ottt (o ageran
. o x . . . Union’ s 3rd Health Programme
krvi, pojaCava glad i stimulira
prejedanje i debljanje. ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO FBIH unicef &
INSTITUTE FOR PUBLIC HEALTH FB&H za svako dijete
« Konzumacija rafiniranih Zitarica 124AvA 0 0DGOVORNOST
2 szt e oo staalRen Esopaks Komial Il Erop ks THrcvemvena: AIgham bvrine.
poveéd VO ri Zi k ZO i n Z u I i n S ku ZZZ:::?]:CELGDEA) ilivbilo.kolje:g drug(zg tiﬁ;lu Eurol)slie Lllnije. Eu’:opska komisija i Agegncija ne prihvaéaju
odgovornost za koristenje informacija koje sadrzi. **
*
s 7AV0D ZA JAVNO ZORAVSTVO FaiH  UNicef &

WholEUGrain INSTITUTE FORPUBLICHEALTHFBBH .o\
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Sta su cjelovite Zitarice?

Cjelovite zZitarice definiraju se

kao netaknuta zrna ili preradena
zrna (npr. mljevena, lomljena ili

u ljuskicama) &ija su tri osnovna
dijela kao $to su ljuska (mekinje),
endosperm i klica, prisutni u istom

omjeru kao i u neobradenim zrnima.

Prehrambeni proizvod od cjelovitog
zrna je svaki proizvod u Cijem
sastavu dominira cjelovito zrno u
odnosu na druge sastojke.

Cjelovite Zitarice sadrze znacajnu
koli€¢inu vlakana, proteina, vitamina
B skupine, antioksidansa, zeljezq,
bakra, selenq, kalija i magnezija i
predstavljaju najzdraviji izbor.

Od ¢ega se sastoji cjelovito
zrno u zitaricama?

Ljuska (mekinje) je vanjska ovojnica
koja je bogata viaknima i sadrzi:
proteine, vitamine B skupine i
antioksidanse.

Klica sadrzi: B vitamine, nesto
proteina, minerale i zdrave masnoce.

Endosperm sadrzi: ugljikohidrate,
proteine i manju koli€inu vitamina i
minerala.

ENPoSPERM
{ADRZ BIELANCEVINE
LIVSKA | VGLJKOHIBRATE
WANREA oy'oliiie ZA ENERGIV
B TR LArNud

KLI(A
BoGATA
EANIR A
(eoViTe 28N JE HEAMIAIM T ARLML
PoTRUNe 2ENo.
ZA PAZLEW of FREFADENOG,
NUERAN ob TA TRI BUELA
MUE eLoNIEN.

—

Preporuke struke: Najmanje polovina dnevnhog unosa svih Zitarica

trebaju biti cjelovite Zitarice!

Sta spada u cjelovite
Zitarice ?

Sve navedene zitarice, kada nisu
rafinirane (oljustene) i dolaze u obliku
cjelovitog zrna :

J/ PSenica
J/ Jecam
v Heljda
v Kukuruz
v/ Proso
J Zob

v Kvinoja
v Riza (smeda i divlja)
J/ Raz

J Sirak

J Tef

Y/ Amarant .




