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Warszawa, luty 2018 r.

Pieczywo to jeden z najpopularniejszych sktadnikbw w codziennym jadtospisie Polakéw. 70%
konsumentéw deklaruje, iz codziennie lub prawie codziennie kupuje produkty z tej kategorii.! Jednak jej
spozycie spada, co spowodowane jest przede wszystkim pojawiajacymi sie wokét pieczywa mitami.
Tymczasem, jak podkresla ekspert, jest to wartosciowy sktadnik diety — Zrédio niezbednej do
prawidtowego funkcjonowania organizmu energii, btonnika oraz witamin i sktadnikéw mineralnych,
z ktdrego zdecydowanie nie powinniSmy rezygnowac.

Jedng z podstawowych kategorii spozywczych, ktéra kazdego dnia powinna znalezé sie na naszych
talerzach sg produkty zbozowe, w tym m. in. pieczywo. Stanowi ono wartosciowe Zrédto pochodzacych ze
zbéz witamin i sktadnikdw mineralnych, a takze btonnika oraz weglowodanéw dostarczajgcych energii,
niezbednej do prawidtowej pracy catego organizmu. Zgodnie z zaleceniami ekspertéw z Instytutu
Zywnosci i Zywienia dziennie nalezy spozywaé nie mniej niz 130g weglowodandw i powinny one
zaspokaja¢ nasze zapotrzebowanie na energie w 45-65%.2 Tymczasem — gtéwnie z zwigzku z krgzacymi na
jego temat mitami, spozycie pieczywa ogranicza juz co trzeci konsument.> W 2010 roku jedlismy go $rednio
4,70 kg na osobe miesiecznie, podczas, gdy w 2015 roku byto to juz tylko 3,74 kg.* To niepokojace,
poniewaz jak przestrzegajg eksperci stosowanie diet o niskim udziale weglowodandéw prowadzi¢ moze
m.in. do niedoboréw witamin z grupy B oraz E, a takze sktadnikédw mineralnych, w tym np. cynku, miedzi
czy selenu.®

Jak podkresla ekspert akcji ,,Zboze smakuje i inspiruje”, dr hab. Dariusz Wiodarek z Wydziatu Nauk
o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie — Mity biorg sie gfdwnie z niewiedzy i braku
Swiadomosci. Z wynikéw badania przeprowadzonego przez Krajowq Federacje Producentéw Zbdz na
potrzeby kampanii ,Zboze smakuje i inspiruje” wynika, ze wedtug wiekszosci (az 86%) pieczywo moze
wplywacé na wage 6. Tymczasem, to nie pieczywo — ani zadna inna kategoria spozywcza powoduje przyrost
wagi. Winny jest nasz sposob Zycia. Jesli nie zachowujemy tzw. rownowagi energetycznej, czyli
dostarczamy sobie z pozywieniem wiecej energii niz jestesmy w stanie spali¢ danego dnia, to rzeczywiscie
mogq pojawic sie ktopoty z wagq. Dlatego w komponowaniu positkéw z udziatem pieczywa, podobnie jak
w innych kategoriach spoZywczych nalezy zawsze brac¢ pod uwage indywidualne czynniki, takie jak np.
wiek, tryb Zycia czy stan zdrowia. Na pewno wieksze zapotrzebowanie na pochodzqcq z niego energie
bedzie miata osoba aktywna czy ruchliwy maluch, niz osoba prowadzqca siedzqcy tryb Zycia. Zatem warto
planowad swéj jadtospis rozsqdnie i na przyktad po jasne pieczywo siegac rano, kiedy mamy przed sobq
caty dzieri aktywnosci. Sniadanie z pieczywem bedzie doskonatym poczqtkiem dnia — obudzi nasz
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organizm, zwtaszcza mozg z nocnego snu i da nam energie do dalszego dziatania. Jasne pieczywo pszenne
bedzie takze lepszym wyborem dla oséb majgcych problemy z przewodem pokarmowym niz chleb razowy.

Podobnie, jak w catym jadtospisie, takze przy wyborze pieczywa eksperci zalecajg stawia¢ na réznorodnos¢,
aby w ten sposdb skorzystac z dobrodziejstwa réznych, zawartych w nim sktadnikéw odzywczych. Dr hab.
Dariusz Wiodarek — Pieczywo to wartosciowe Zrédto pochodzqcych ze zbdz witamin, gtdwnie z grupy B
(tiamina, niacyna) oraz sktadnikow mineralnych. 100g pieczywa dostarczy nam np. fosforu potrzebnego do
utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego czy magnezu, ktory pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu ukfadu nerwowego. To petnoziarniste jest takze Zrddtem Zelaza, cynku, miedzi czy
magnezu. Skrobia oraz zawarte w pieczywie witaminy z grupy B oraz E, a takze np. magnez pozwalajq na
sprawne funkcjonowanie maozgu. Z kolei powstaty na zakwasie chleb to z kolei bardzo dobre zZrédto kwasu
foliowego, ktérego zawartos¢ zwieksza sie w czasie procesu fermentacji mlekowej. Zawarty w nim kwas
mlekowy, tgcznie z bfonnikiem, sprzyja tez m. in. rozwojowi bakterii probiotycznych, majqgcych korzystny
wptyw miedzy innymi na odpornos¢ organizmu. Warto réwniez siegac¢ po pieczywo z dodatkiem rdznych
roslin oleistych, np. stonecznika, dyni czy Inu, aby skorzysta¢ z zawartych w nich sktadnikdw odzywczych.
Pieczywo — zwtaszcza razowe, jest zrodtem btonnika, wspomagajgcego prace uktadu pokarmowego
i dajgcego uczucie sytosci — chroni przed napadami wilczego gfodu, dzieki czemu tatwiej utrzymac
prawidfowe nawyki zywieniowe.

Dr hab. Dariusz Wtodarek — Gluten to mieszanina biatek roslinnych, ktéra znajduje sie w niektorych
rodzajach zbdz, np. pszenicy, Zycie czy jeczmieniu. Jego obecnos¢ decyduje o wtasciwosciach wypiekowych
maqki i o jakosci pieczywa . Wbrew krqzgcym mitom gluten nie zaburza pracy uktadu pokarmowego, a jego
wyeliminowanie z diety wcale nie stuzy zdrowiu. Naukowcy ostrzegajq, Zze osoby rezygnujgce z produktéw
zawierajgcych gluten, spozywajg w rezultacie mniej produktéw petnoziarnistych, co moze podwyzszyé
ryzyko choréb serca.” Wykazano tez, ze dieta zawierajgca gluten zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy
typu 2.8 Nalezy zatem podkreslié, ze dieta bezglutenowa jest zasadniczym elementem terapii w celiakii i
musi by¢ stosowano przez osoby z tym schorzeniem przez cate Zycie. Dla tej grupy osob przeznaczone sq
réznego rodzaju pieczywa bezglutenowe. Z kolei osoby uczulone na pszenice muszq wykluczy¢ z diety ten
produkt. Jednak takze one nie muszq rezygnowac z pieczywa — mogq siegac po pieczywo nie zawierajgce
pszenicy.

Rynek pieczywa jest bardzo bogaty — chleb, butki, bagietki, pieczywo jasne, ciemne, na zakwasie,
drozdzowe — na pewno kazdy z nas znajdzie co$ dla siebie. Z badan wynika, ze pieczywo jest najczesciej
spozywanym produktem zbozowym — codziennie przez blisko 70% badanych®. Przeciez nie ma chyba
prostszego sposobu na petnowartosciowy positek niz kromka chleba lub butka, posmarowane dobrym
ttuszczem, np. z satatg, pomidorem, plasterkiem sera i wedliny. W ten prosty sposdb na naszym talerzu
pojawiajg sie wszystkie najwazniejsze, rekomendowane w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci
Fizycznej produkty spozywcze. Zatem — na zdrowie i smacznego!

Ponizej propozycja na kolorowe kanapki z chrupigcych bagietek
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inspirule

Sktadniki

- 1 bagietka fitness

- 1 bagietka pszenna

- 1 bagietka orkiszowa

- 2 jajka L ugotowane na twardo

-1 jako L surowe

- zielona satata

- zielony ogodrek

- 3 plastry szynki gotowanej lub turiczyk z puszki w sosie wtasnym
- rukola

- twarozek

- awokado

- ser typu bryndza

- kilka rzodkiewek

- szczypior

- 1 tyzeczka oleju stonecznikowego

- s6l, pieprz do przyprawienia (opcjonalnie)

Wykonanie kanapki z bagietki fitness

1. Ugotuj jajo na twardo, pokréj na plastry.

2. Umyj i osgcz satate.

3. Na przekrojonej wzdtuz bagietce utéz najpierw liscie sataty, a nastepnie plastry szynki lub ka-
watki osgczonego z sosu tunczyka.

4, Usun pestke z awokado i pokrodj je na plastry, utdz na bagietce na przemian z jajkiem.

5. Przypraw odrobing soli i pieprzu.

Wykonanie kanapki z bagietki pszennej

1. Ugotuj jajo na twardo, pokréj na plastry.

2. Umytg i osoczong rukole utéz na przekrojonej bagietce posmarowanej twarozkiem.

3. Zielonego ogdrka pokrdj na nieco grubsze plastry i utdz na bagietce, jajko w koszulce, delikat-
nie utdéz na wierzchu nacinajac je tak, aby troche zéttka sie rozlato.

4, Catosc¢ polej odrobing oleju stonecznikowego.

Wykonanie kanapki z bagietki orkiszowej

1. Przekrojong bagietke posmaruj serem typu bryndza.

2. Nastepnie utdz pokrojone w plastry rzodkiewki.

3. Catos¢ posyp posiekanym, zielonym szczypiorkiem. Mozesz doprawi¢ do smaku odrobing soli i
pieprzu.
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