OGLJIKOHIDRATNA ZIVILA

Mednje sodijo ZITA, MED, SLADKOR in MLEVSKI IZDELKI.

ZITA

Zita, razen ajde, pristevamo k travam. Plodovi Zit so zrna, ki so ¢lovekova
osnovna hrana. Sem spadajo: pSenica, riz, koruza, oves, rz, ajda in proso.

Vsebnost hranilnih snovi za nekatera zita:
PSENICA: - ogljikovi hidrati - najvec skroba v meljaku (od 50-70%),
tudi vlaknine v plodovih in semenski lupini
- beljakovine - najpomembnejsi je gluten ali lepek
- voda (suho zrnje do 14%)
- mascobe v zrnju (2%), psenicni kalcki (9%)
- mineralne snovi - kalcij, natrij, fosfor, zelezo

RIZ: - ogljikovi hidrati - najvec skroba (78%), nekaj vlaknin
- beljakovine (7%)
- voda (do 12%)
- mascobe (do 2%)
- vitamini
- mineralne snovi

KORUZA: - ogljikovi hidrati - najvec skroba (72%), tudi vlaknine
- beljakovine (9%)

MLEVSKI IZDELKI:

# V ZDRAVI, VAROVALNI PREHRANI PRIPOROCAJO MLEVSKE IZDELKE, KI
NAJ VSEBUJEJO CIM VEC VLAKNIN, MINERALNIH SNOVI IN VITAMINOV (to
so na primer grahamova moka, koruzni zdrob, kosmici...)

# V ZDRAVI, VAROVALNI PREHRANI VFCINO OGLJIKOVIH HIDRATOV
ZAGOTOVIMO Z ZIVILI, KI VSEBUJEJO SKROB. NAJVEC SKROBA VSEBUJEJO
ZITA IN IZDELKI I1Z ZIT. PRIPOROCAMO IZDELKE, Kl VSEBUJEJO VELIKO
VLAKNIN.

MOKA
Moko lahko meljemo iz vseh vrst zit. V prehrani pa uporabljamo predvsem
psSenicno, koruzno, rzeno in ajdovo moko.

ZDROB
Uporabljamo pSenicni in koruzni zdrob.

KOSMICI
Uporabljajo se ovseni, rzeni, koruzni, rizevi, psenicni in jeCmenovi kosmici.

KASA
Prosena, ajdova in jeCmenova kasa.

IZDELKI IZ MOKE IN ZDROBA




KRUH

Kruh izdelujemo iz razli¢nih mok ali meSanic mok.
Osnovne surovine so moka, kvas, voda in kuhinjska sol.
Dodajamo lahko tudi sadje, zalimbe, otrobe, kosmice...

# V ZDRAVI, VAROVALNI PREHRANI PRIPOROCAJO VRSTE KRUHA, Kl
VSEBUJEJO VEC VLAKNIN. To so: graham kruh, kruh s celimi zrni, ¢rni in
polbeli kruh, tudi ajdov, rzeni in koruzni kruh.

TESTENINE

Osnovne sestavine industrijsko izdelanih testenin so zdrob ali pSeni¢na moka,
voda in sol.

Dodajamo lahko tudi sojino moko, jajca, grahamovo moko.

MED

Tudi med lahko imenujemo ogljikohidratno Zzivilo. V njem prevladujejo sladkoriji.
Med je pomemben zaradi zdravilnih lastnosti, saj vsebuje snovi, ki ugodno
vplivajo na ¢lovekovo odpornost, celjenje ran, na umsko aktivnost in poveca
delovno storilnost. Cenijo ga tudi v kozmetiki.

# V ZDRAVI, VAROVALNI PREHRANI PRIPOROCAJO ZLICKO MEDU NA
DAN.

SLADKOR

V vsakdanji prehrani zivila sladimo.

Sladkor pridobivamo iz sladkorne pese ali sladkornega trsa. Jedilni sladkor
uporabljamo za slajenje pijac, pripravljanje slascic, sladoledov...

Velike kolicine sladkorja v zdravi prehrani niso primerne. Posledici uzivanja
prevelikih koli¢in sta na primer zobna gniloba in debelost.

# V ZDRAVI, VAROVALNI PREHRANI SE 1ZOGIBAJMO VECJIM KOLICINAM
SAHAROZE.



