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Warszawa, 24 pazdziernika 2017 .

Juz jutro Swiatowy Dzier Makaronu — znanego i lubianego na catym $wiecie. Jedza go dzieci i dorosli,
kobiety i mezczyzni. Podawany jest w zaciszu domowej kuchni i w eleganckich restauracjach. Lubimy
go za szybkos¢ i prostote przygotowania oraz niemal nieskonczenie wiele mozliwosci kulinarnych,
jakie daje. Dla naszego organizmu jest wartosciowym produktem zbozowym, Zrédtem cennych
sktadnikéw odzywczych, dostarczajagcym nam porcji dobrej energii. Istnieje zatem wiele powoddw,
by w ramach kampanii informacyjno-promocyjnej ,Rola pieczywa i przetworéw zbozowych w
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codziennej diecie I1I” obchodzi¢ Swiatowy Dzieri Makaronu.

Waziny element codziennej diety

Podstawg zdrowia i dobrego samopoczucia jest zréznicowana dieta. Wytyczne, ktérymi nalezy sie
kierowa¢ przy jej planowaniu znajdziemy w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej,
opublikowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia (I1ZZ). Piramida w prosty sposéb pokazuje, jakie
produkty i w jakich proporcjach powinny sie znalez¢ na naszych talerzach. Kiedy na nig spojrzymy bez
trudu zauwazymy, ze wraz z innymi produktami zbozowymi, makaron tworzy jedng z najbardziej
znaczacych grup, ktéra zajmuje wazne miejsce u jej podstawy — zaraz po aktywnosci oraz warzywach i
owocach. Jest tak dlatego, poniewaz zawiera on wazne dla prawidtowego funkcjonowania ludzkiego
organizmu skfadniki odzywcze, w tym witaminy z grupy B i mikroelementy. Na przyktad spozywajac
100g petnoziarnistego makaronu dostarczamy sobie m. in. manganu — mineratu przyczyniajgcego sie
do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego, fosforu — pomagajacego w utrzymaniu
zdrowych kosci i zebow, czy zelaza — sktadnika istotnego dla rozwoju funkcji poznawczych i umystowych
oraz prawidtowego funkcjonowania systemu immunologicznego.

Poza dostarczaniem wartosciowych sktadnikéw odzywczych, jedng z najwazniejszych rél makaronéw w
diecie cztowieka jest zapewnienie nam porcji zdrowej energii, dzieki ktérej nasz organizm — w tym
umyst — moze sprawnie funkcjonowac¢, a my mamy sity do dziatania. Wazne, by wybieraé produkty
wysokiej jakosci — wtedy pochodzaca z nich energia uwalniana jest stopniowo, co w potgczeniu z
faktem, ze makarony sg takze zrédtem btonnika, wspomagajgcego prace ukfadu trawiennego i
dajacego uczucie sytosci — chroni nas przed napadami wilczego gtodu, dzieki czemu nie ulegamy tak
szybko pokusom i tatwiej nam utrzymaé prawidtowe nawyki zywieniowe.

Kazdy znajdzie cos dla siebie

Wybierajgc makaron i potrawe, jakg chcemy z nim stworzy¢, nalezy wzig¢ pod uwage nie tylko
preferencje smakowe, ale takze tryb zycia. Czy uprawiamy sport aktywnie czy tylko rekreacyjnie?
Pracujemy fizycznie czy gtdwnie siedzimy za biurkiem? A moze szczegdlnie uwaznie dbamy o sylwetke,
albo mamy w domu petnego energii malucha?
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Rynek makaronéw jest bardzo bogaty i kazdy na pewno znajdzie co$ dla siebie — s3 makarony
petnoziarniste, z twardej pszenicy durum, zytnie, gryczane, a nawet z dodatkiem suszonych warzyw.
Tak samo liczne jak jego rodzaje sg takze mozliwosci jego przyrzadzenia. Z makaronami mogg wiec
powstac zaréwno lekkie satatki, doskonate na jesienno-zimowe chtody rozgrzewajace zupy, jak i sycace
dania gtéwne — z aksamitnymi sosami, w formie zapiekanek albo lekkich potraw z warzywami.
Mozliwosci sg tysigce, poniewaz makarony swietnie t3czg sie z niemal kazdym dodatkiem: z miesem,
rybg, owocami morza, z produktami sezonowymi, a takze z regionalnymi specjatami z réznych stron
Swiata i kraju.

Podsumowujgc — makarony to bogaty w cenne sktadniki odzywcze, wartosciowy sktadnik codziennej,
zréznicowanej diety. Z tatwoscia mozemy z ich udziatem stworzy¢ petnowartosciowe dania
dopasowane do naszych potrzeb, kulinarnych gustow i stylu zycia. Warto zatem gosci¢ makaron na
naszych talerzach jak najczesciej — nie tylko od swieta!
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