Stare odmiany zbdz wracaja do
task

26 maja 2017

Komosa ryzowa, amarantus, pszenica: ptaskurka, samopsza i
orkisz, a takze proso — to bogate w skt*adniki odzywcze i
mineralne stare odmiany zb6z, ktdre przezywajg obecnie swodj
renesans — méwi PAP dietetyk Sandra Ataniel.

Produkty zbozowe jeszcze do niedawna bytly u podstawy piramidy
zywieniowej i — zdaniem ekspertki — cho¢ teraz wyparty je
warzywa 1 owoce, jednak to nie znaczy, ze sa mniej wazne.
Nadal powinny stanowi¢ gtéwne 7Zrdédito energii - razem z
warzywami i owocami - bowiem sg doskonatym Zrdédtem
weglowodandéw, sa bogate w witaminy z grupy B: Bl i B2, a takze
kwas foliowy 1 niacyne.

Zboza sg takze gtdédwnym Zrddtem btonnika pokarmowego, ktory
zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych w tym
m.in. nowotwordéw przewodu pokarmowego, pomaga utrzymal mase
ciata, zmniejsza wchtanianie cholesterolu czy wystepowanie
zaparc.

W produktach zbozowych wspdtcze$nie dominujg pszenica
zwyczajna, zyto, pszenzyto, jeczmien, gryka czy owies, ale —
ze wzgledu na pandemie oty*os$ci i chordb cywilizacyjnych —
widoczny jest powrdt do starych odmian zbdz, znanych od kilku
tysiecy lat. ,Konsument poszukuje nowej zywnosci
funkcjonalnej, w tym tych nowych, cho¢ tak naprawde starych
zb6z" — méwi Ataniel.

SwO0j renesans przezywajg obecnie m.in. komosa ryzowa,
amarantus, stare odmiany pszenicy: ptaskurka, samopsza, czy
orkisz a takze proso.

,Komosa ryzowa i amarantus, sg to bardzo stare zboza, ktoére
juz 4 tys. lat temu byt znane jako takie, ktdére dawaty site i
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mestwo. Wiec to juz Swiadczy o tym, Ze maja naprawde duza
wartos¢ odzywcza. Warto z nich korzystac¢” — przyznaje
specjalistka.

Wedtug niej komosa ryzowa to bardzo duza dawka biatka, ktoére
jest bardzo podobne do biatka zwierzecego. Produkty z niej
polecane sg np. dla osob bedacych na diecie roslinnej, czy dla
sportowcéw. ,Jesli chodzi o amarantus, ktory jest tak naprawde
pseudozbozem, to jego nasiona zawierajg ogromng dawke zelaza.
Bedzie on bardzo wartosciowym produktem w diecie chorych na
anemie, kobiet w cigzy, oséb starszych, i wszystkich tych,
ktérzy potrzebujg wiekszej dawki zelaza” — podkresla dietetyk.

Opréocz tego zboza te sg bardzo bogate we flawonoidy, czyli
substancje, ktdére majg dziatania antyoksydacyjne. ,Wymiatajg
wolne rodniki z naszego organizmu, wiec pomagajg automatycznie
chronié¢ nas przed chorobami nowotworowymi, opdézniaé procesy
starzenia, zwiekszajag odpornos¢” — dodaje Ataniel. Do %ask
wracajg takze stare odmiany pszenicy: ptaskurka, samopsza, a
takze orkisz.

,1e stare odmiany przez to, ze wymagaja duzo mniejszych
naktadéw srodkdédw ochrony roslin, maja automatycznie mniej
zanieczyszczen, ale rowniez majg duzo wiekszg wartosd
odzywczg. Zawierajg wiecej biatka, wiecej btonnika i witamin”
— podkresla ekspertka.

Pszenica ptaskurka i samopsza to przede wszystkim Zzroédto
krzemu niezbednego do prawidtowego utrzymania stanu skoéry,
wtosdw czy paznokci. Oprécz tego te dawne zboza zawierajg
prawie pie¢ razy wiecej witaminy B2, odpowiadajacej za uktad
nerwowy oraz za prawidtowe rozwijanie sie bton Sluzowych
catego organizmu. Regularne spozywanie orkiszu korzystnie
wptywa na uktad krazenia oraz obniza poziom cholesterolu, a
proso korzystnie wptywa na zotgdek i wzmacnia nerki.

Zastosowanie starych zb6z jest bardzo szerokie. Z wiekszos$ci z
nich mozna wytworzy¢ kasze, ptatki, make do wypieku



ekologicznego pieczywa. Z niektdérych robi sie kawe czy
alkohole. ,Wiekszos$¢ z nich mozna wykorzystaé, podobnie jak
wspbétczesne zboza, do przygotowania obiadu. Natomiast
przyktadowo kasza jaglana, ktdéra jest z prosa czy komosa
ryzowa swietnie nadajg sie do deserdw, dlatego, ze majg lekko
stodkawy posmak” — przyznaje dietetyk.

Jak podkreslita, dodatkowo amarantus i komosa ryzowa, podobnie
jak proso, sa zbozami bezglutenowym. ,Jest to na pewno
sktadnik, ktéry powinien znalez¢ sie w diecie oséb np. z
celiakig — sa bezglutenowe, ale majg bardzo wysokg wartos¢
odzywcza” — dodaje.

Ekspertka podkreslita jednoczesnie, ze zawsze nalezy pamietad,
iz wazna jest réznorodno$¢ w wyborze produktéw, bo tylko w ten
sposéb jestesmy w stanie zapewnié¢ organizmowi wszystkie
potrzebne mu sktadniki odzywcze. ,Nie mamy tak doskonatych
produktéw, ktore bytyby zrodtem zupetnie wszystkich witamin i
sktadnikéw mineralnych” — zaznacza.
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