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Pri spomenu pojma zitarice odmah nas asocijacija dovodi do kruha, $to nije nimalno ¢udno jer
put zitarica do kruha je povijesno razdoblje od preko 6 tisuéa godina, od vremena biblijskog
znacenja Zitarica i "kruha naseg svagdasnjeg". Koju je travu ¢ovjek najprije sijao, nikad neéemo
saznati, ali zasigurno znamo da je tisu¢ama godina odabirao zrna i sijao, zeo i vrSio. Tako je
polako od divlje trave stvorio uzgojene kulture pSenice, zobi, prosa, razi i je€ma koje spadaju u
"5 biblijskih Zitarica".

Kasa od Zita bila je glavna hrana ¢ovjeCanstva, a mijenjala se samo vrsta zitarica od kojeg je
bila radena. Koristili su je upravo na nacin kako to i danas ¢inimo i preporucujemo u
svakodnevnoj prehrani. Ljudi su, radi svojih potreba, poceli raditi lepinje i pogace koje su bile
prikladnije za noSenje - za lovce, ratnike i putnike. Naime i lepinje i pogace bile su prakti¢ne jer
su se mogle dugo Cuvati i jesti s drugim vrstama namirnica.

Povijest govori da je od spomenutih "5 bibilijskih zitarica" najstarije proso, koje se uzgajalo i
prije pronalaska pluga. U indiji se proso jelo i prije 3000 godina, nakon ¢ega se pojavljuje jeCam,
a proso postaje "hrana za siromasne". Germani su prednost dali zob, isto kao i Irci, Skoti, Svedi,
Danci koji su i dan danas vjerni zobi i razi.

U Europi se u Srednjem vijeku vodio se "rat" izmedu pSenice i razi, ali je prevladala pSenica.
Medutim, Kolumbo je "pomrsio radune" i donio kukuruz, kojeg je odmah preuzela Spanjolska
iako prvotno samo kao "atrakciju". Onda su kukuruz preuzeli Mle¢ani i kao dobri trgovci proSirili
obalama Sredozemlja. Turci su ga prihvatili i on je postao njihova nacionalna hrana, a
Portugalci su ga prenijeli ¢ak u Kinu u 17. stoljecu. | tako je kukuruz zavladao svijetom kao
hrana siromasnih.




Kruh nas svagdasniji

Autor Mirela Vidovic
Petak, 24 Veljaca 2012 08:04

Zitarice danas
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Jedno od pravila pravilne i zdrave prehrane odnosi se na redovito konzumiranja kruha,
tjestenine, rize i drugih Zitarica, $to su namirnice koje €ine temelj prehrambene piramide.
Njihova konzumacija preporucuje se na dnevnoj bazi (1j. svaki dan do 3 obroka), a pri njihovom
odabiru prednost dajte integralnim Zzitaricama (i njihovim proizvodima) jer su bogatije
vitaminima, mineralnima i dijetnim vlaknima u odnosu na one obradene (proizvodi od bijelog
brasna).

Za razliku od jednostavnih, slozeni ugljikohidrati zahtijevaju duzu probavu, ne uzrokuju naglo
povecanje sadrZaja Secera u Krvi te stoga smanjuju moguénost povecanja masnoca. Ipak, bolje
je odabrati proizvode od integralnog brasna ili s cjelovitim zrnom (je¢am, raz, zob, pSenica).

Kao §to vam je vjerojatno svima poznato, zrna zitarica bogat su izvor Skroba (slozenog
ugljikohidrata), vitamina B-kompleksa i dijetnih vlakana. Sadrze oko 2-5 % masti i to uglavnom
nezasicenih. Bogate su sloZzenim ugljikohidratima u obliku 8kroba, a svi se stru¢njaci slazu da
55-65% dnevno unesenih kalorija trebaju &initi ugljikohidrati. Zitarice sadrze i oko 7-12 %
proteina; albumina (leukozin), globulina (edestin, avenalin), prolamina (gliadin, avenin, zein) i
glutelina (glutenin, secalinin, hordenin).

Nizak glikemijski indeks

v

Ne zaboravimo da nam cjelovite zitarice duze pruzaju osjecaj sitosti te imaju nizak glikemijski
indeks zbog ¢ega povoljno djeluju na rad gusterace. Bogate su aminokiselinama koje rastvaraju
kolesterol zahvaljujudi linolinskoj kiselini i lecitinu.

Naime, integralne Zitarice sadrze vlakna, vitamine, minerale i jo$ dosta vaznih nutrijenata koji se
gube rafiniranjem i ostalim postupcima industrijske prerade te vjeruje kako bi za dugoro¢no
djelovanje i razvijanje zdravog Zivotnog stila proizvode od cjelovitog zrna u prehranu trebalo
uvesti rano, najkasnije u mladosti.
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