Makaron w zdrowej diecie

Makaron to wspaniaty positek dla kazdego. Docenia go ludzie
zabiegani, ktorzy chca sie zdrowo odzywia¢, 1 wyrafinowani
smakosze. Warto wykorzysta¢ réznorodnos¢ ksztattéw makarondw i
sos6w do nich, przygotowujac zaréwno dania na codzienne obiady
dla catej rodziny, jak i wykwintne potrawy na przyjecia.

Dlaczego nalezy jes¢ makaron

Makaron to bardzo zdrowe pozywienie. Zawiera mato ttuszczu,

a duzo skrobi (z*ozonych weglowodandéw). W dobrze zbilansowanej
diecie co najmniej potowa dziennego zapotrzebowania na kalorie
powinna pochodzi¢ ze skrobi. Wiecej makaronu w positkach to
najtatwiejszy, najbardziej urozmaicony i najzdrowszy sposob na
zwiekszenie spozycia weglowodandéw. Styszy sie nieraz opinie,
ze makaron tuczy. Prawda jest inna. Z odpowiednimi sosami 1
dodatkami dostarcza niewiele kalorii i pomaga zmniejszy¢
uczucie gtodu, przez co jest w zotadku mniej miejsca na
pokarmy ttuste, powodujgce nadwage. Regularne ¢wiczenia i
dieta oparta na weglowodanach to najzdrowszy sposdb na
utrzymanie smuktej sylwetki.

Licz kalorie!

Chociaz weglowodany nie zamieniajg sie w komérki ttuszczowe
tak *atwo jak ttuste pokarmy, nadmierne ich spozycie moze by¢
przyczyna nadwagi. Kazdy gram weglowodandw (skrobi lub cukru)
dostarcza 4 kcal, jesli wiec chcesz zwiekszy¢ ilo$¢ skrobi w
swojej diecie, upewnij sie, czy liczba spozywanych kalorii nie
przekracza liczby kalorii zuzywanych.

Bogactwo ksztattow zwyktego ziarna

Tradycyjnie makaron robi sie z mgki z pszenicy durum
(semoliny). Te pszenice uprawia sie we Wtoszech, na Bliskim
Wschodzie i w Ameryce Po6tnocnej; zawiera duzo glutenu. Gluten
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to biatko, ktdére nadaje mace sprezystosé, dzieki czemu mozna
ciasto watkowa¢ i nadawa¢ mu rozmaite ksztatty.

Ciasto na makaron robi sie z mgki, wody i soli, ale mozna je
wzbogaci¢ jajkami i olejem. Do barwienia makaronu uzywa sie
przecierdw warzywnych. Makaron mozna robi¢ tez ze zwyktej maki
pszennej lub z maki z pszenicy durum, zmieszanej ze zwykia
pszenng, a nawet z magki gryczanej, kukurydzianej, ryzowej czy
grochowej. Taki makaron mogg jes$¢ osoby uczulone na pszenice
lub gluten.

Z semoliny robi sie gnocchi (rodzaj wtoskich kopytek) oraz
kuskus, tradycyjng péitnocnoafrykanska potrawe, podawang
podobnie jak inne makarony — z drobiem, miesem, duszonymi
warzywami lub sosem.

BXonnik

Dieta bogata w weglowodany nie tylko pomaga zmniejszal uczucie
gtodu i likwidowa¢ k*opoty z nadwagg, ale ma tez inne zalety.
Niestrawiony btonnik z pokarméw zawierajacych skrobie
przechodzi do jelita grubego, gdzie fermentuje i pobudza
rozmnazanie sie pozytecznych bakterii jelitowych, ktére
pomagajg w trawieniu 1 ostabiajg dziatanie bakterii
chorobotwérczych. Biomasa pozytecznych bakterii jelitowych
zwieksza objetos¢ stolca i zapobiega zaparciom oraz innym
zaburzeniom, na przyktad hemoroidom.

Fermentacja btonnika powoduje powstawanie kwaséw ttuszczowych,
ktéore regulujg wzrost komérek w jelitach, co zabezpiecza przed
rakiem jelita grubego.

Witaminy z grupy B

Makarony zawieraja cenne witaminy, zwtaszcza witaminy z grupy
B.

Sa one rozpuszczalne w wodzie i nie moga by¢ magazynowane w
organizmie, wiec muszg mu by¢ regularnie dostarczane. Maja
zasadnicze znaczenie dla trawienia 1 statego uwalniania



energii z pokarméw skrobiowych. Sa tez wazne dla dobrego
funkcjonowania uktadu nerwowego, aktywnosci umystowej i
pamieci. Witamina Bl (tiamina) pomaga zamienia¢ biatko w
miesnie; B2 (ryboflawina), niacyna i B6 zamieniajg pokarm w
energie; witamina B6 odpowiada za tworzenie czerwonych ciatek
krwi. Makarony z petnego ziarna zawierajg wiecej tych witamin
niz makarony z biatej magki, a dodatkowo takze witamine E,
obecng w zarodkach ziaren pszenicy.

Zrodto mineratéw

Makarony z maki z peinego ziarna zawierajg cynk i zelazo,
wazne w zapobieganiu anemii. Selen (zawarty w mgce z peinego
ziarna) jest, podobnie jak cynk, przeciwutleniaczem. Dzieki
niemu powstajg enzymy niszczgce wolne rodniki (produkt uboczny
funkcjonowania komdrek). Przeciwutleniacze zapobiegajg m.in.
powstawaniu raka oraz choréb serca.

Zrédto energii

Sportowcy doceniajg wartos$¢ makaronu. Juz na kilka dni przed
zawodami zaczynajg stosowal¢ diete z duzg zawartos$cig
weglowodandw. Organizm przeksztatca skrobie w glukoze i
glikogen (magazynowane w miesniach i wgtrobie). Sa one lepszym
zapasem energii niz cukier. Positki weglowodanowe zalecane sg
rowniez po wysitku fizycznym, by uzupeinié zapasy energii.

Makaron 1 energia

Skrét IG oznacza indeks glikemiczny. Przypisuje sie go
produktom zywnosciowym na podstawie ich wptywu na poziom cukru
we krwi. Pokarmy o niskim wspétczynniku IG rozktadaja sie
wolno, stopniowo uwalniajgc energie do krwiobiegu. Skutkiem
tego jest mniejszy wzrost poziomu cukru we krwi. Pokarmy o
wysokim wspétczynniku IG powoduja duzy wzrost poziomu cukru.
Korzystniejsze jest spozywanie pokarméw o niskim indeksie



glikemicznym.

Makaron ma niski indeks glikemiczny, a wspotczynnik IG jest
tym mniejszy, 1im mniej przetworzono magke uzytg do jego
produkcji: makaron z maki z petnego ziarna ma nizszy
wspétczynnik niz makaron z biatej magki, a grubsze ksztatty —
nizszy niz makarony drobne.
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