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Szklanka ziaren kukurydzy to bogactwo
blonnika

Kukurydza nieprzypadkowo nazywana jest zlotem Indian. To nie tylko smaczne, lecz takze
bardzo zdrowe warzywo, ktore ze wzgledu na zawartos¢ wielu skladnikéw odzywczych
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powinno by¢ elementem kazdej zbilansowanej diety. Dietetycy podkreslaja, ze kukurydza
jest doskonalym zZrodlem witamin, kwasu foliowego, wielu cennych mineratow, blonnika
i antyoksydantow. Co ciekawe, w przeciwienstwie do innych warzyw, jej gotowanie jeszcze
zwieksza ilos¢ aktywnych przeciwutleniaczy.

- 60-70 proc. ziarna kukurydzy to skrobia, czyli weglowodan ztozony, ktdry przede wszystkim
gwarantuje nam energie i nasycenie na dtuzszy czas. Poza tym kukurydza to réwniez catkiem spora
dawka btonnika. To jest ten btonnik rozpuszczalny, ktéry pecznieje w zZotgdku, dajgc uczucie sytosci.
Peczniejqc w jelitach, poprawia przemiane materii, poprawia nasz metabolizm. Te dwa weglowodany
zloZzone sq wiec bardzo korzystne zaréwno dla naszego uktadu pokarmowego, jak i wplywajq
korzystnie na naszq glikemie - méwi agencji Newseria Justyna Marszatkowska-Jakubik, dietetyk.

Jedna szklanka ziaren kukurydzy zaspokaja ponad 18 proc. dziennego zapotrzebowania na btonnik. Ma
to bardzo duze znaczenie w przypadku wszelkiego rodzaju probleméw w funkcjonowaniu uktadu
pokarmowego. Kukurydza zawiera réwniez antyoksydanty. Przede wszystkim jest zrodtem witaminy E
oraz selenu.

- Zawiera réwniez luteine oraz zeaksantyne. Sg one bardzo silnymi antyoksydantami, ktére majg
wptyw na kondycje naszych oczu, zapobiegajg powstawaniu zacmy, zwyrodnieniu plamki zéttej oka.
Kukurydza jest wiec rewelacyjnym Zrodtem zwigzkow, ktére poprawiajg nasze widzenie - ttumaczy
Justyna Marszatkowska-Jakubik.

Kukurydza zawiera cenne mineraty, ktére bardzo korzystnie wptywajg na nasz organizm. Fosfor,
magnez, mangan, cynk, zelazo i miedz - to tylko niektére z nich. Dietetycy podkreslajg, ze gotowana
kukurydza zawiera jeszcze wiecej aktywnych przeciwutleniaczy niz surowa, a wiec jest jeszcze
zdrowsza.

- Kukurydza zawiera rowniez mnostwo kwasu foliowego, ktory jest rekomendowany jako suplement,
zarowno w okresie starania sie o dziecko, jak i juz w czasie ciqzy. Poza tym w kukurydzy znajdziemy
rowniez catkiem sporo witaminy B3, ktora m.in. obniza stezenie cholesterolu, wptywa rowniez na
stan wtosow, skory - méwi Justyna Marszatkowska-Jakubik.

Kukurydza obniza cholesterol, korzystnie wptywa na cere i wspomaga uktad odpornosciowy.

- Najpopularniejsza jest kukurydza z puszki. W tej formie nie zawiera ona witaminy C, natomiast jest
ona caly czas swietnym zrédtem antyoksydantéw. One sq w doktadnie takiej samej ilosci jak
w kukurydzy swiezej - mowi Justyna Marszatkowska-Jakubik.

Ziarna kukurydzy syca, ale nie tuczg, dlatego jest polecana kazdemu i o kazdej porze roku. Do
réznych wypiekdw mozna na przyktad stosowa¢ make kukurydziana.

- Mgka kukurydziana jest doskonatym zrodiem witaminy E, natomiast ma ona dos¢ krotki termin
przydatnosci wlasnie z racji na zawartosc¢ tej witaminy, ktora jest witaming rozpuszczalng
w ttuszczach. Po pewnym czasie przechowywania w temperaturze pokojowej ta mgka po prostu moze
nam zaczqc jetczec¢. Z kolei olej kukurydziany to doskonate Zréodito nienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz witaminy E - wyjasnia Justyna Marszatkowska-Jakubik.

Zdaniem dietetykédw popcorn najlepiej przygotowywac samodzielnie z suchych ziaren. Gotowe
mieszanki bardzo czesto majg ogromna zawartosc soli czy np. oleju palmowego, ktéry jest szkodliwy
dla zdrowia.



Zrédto: www.newseria.pl
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezplatnie w placéwkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztalcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.

(]
24-09-2024

Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce
0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.
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Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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