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Szklanka ziaren kukurydzy to bogactwo
błonnika

Kukurydza nieprzypadkowo nazywana jest złotem Indian. To nie tylko smaczne, lecz także
bardzo zdrowe warzywo, które ze względu na zawartość wielu składników odżywczych
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powinno być elementem każdej zbilansowanej diety. Dietetycy podkreślają, że kukurydza
jest doskonałym źródłem witamin, kwasu foliowego, wielu cennych minerałów, błonnika
i antyoksydantów. Co ciekawe, w przeciwieństwie do innych warzyw, jej gotowanie jeszcze
zwiększa ilość aktywnych przeciwutleniaczy.

– 60–70 proc. ziarna kukurydzy to skrobia, czyli węglowodan złożony, który przede wszystkim
gwarantuje nam energię i nasycenie na dłuższy czas. Poza tym kukurydza to również całkiem spora
dawka błonnika. To jest ten błonnik rozpuszczalny, który pęcznieje w żołądku, dając uczucie sytości.
Pęczniejąc w jelitach, poprawia przemianę materii, poprawia nasz metabolizm. Te dwa węglowodany
złożone są więc bardzo korzystne zarówno dla naszego układu pokarmowego, jak i wpływają
korzystnie na naszą glikemię – mówi agencji Newseria Justyna Marszałkowska-Jakubik, dietetyk.

Jedna szklanka ziaren kukurydzy zaspokaja ponad 18 proc. dziennego zapotrzebowania na błonnik. Ma
to bardzo duże znaczenie w przypadku wszelkiego rodzaju problemów w funkcjonowaniu układu
pokarmowego. Kukurydza zawiera również antyoksydanty. Przede wszystkim jest źródłem witaminy E
oraz selenu.

– Zawiera również luteinę oraz zeaksantynę. Są one bardzo silnymi antyoksydantami, które mają
wpływ na kondycję naszych oczu, zapobiegają powstawaniu zaćmy, zwyrodnieniu plamki żółtej oka.
Kukurydza jest więc rewelacyjnym źródłem związków, które poprawiają nasze widzenie – tłumaczy
Justyna Marszałkowska-Jakubik.

Kukurydza zawiera cenne minerały, które bardzo korzystnie wpływają na nasz organizm. Fosfor,
magnez, mangan, cynk, żelazo i miedź – to tylko niektóre z nich. Dietetycy podkreślają, że gotowana
kukurydza zawiera jeszcze więcej aktywnych przeciwutleniaczy niż surowa, a więc jest jeszcze
zdrowsza.

– Kukurydza zawiera również mnóstwo kwasu foliowego, który jest rekomendowany jako suplement,
zarówno w okresie starania się o dziecko, jak i już w czasie ciąży. Poza tym w kukurydzy znajdziemy
również całkiem sporo witaminy B3, która m.in. obniża stężenie cholesterolu, wpływa również na
stan włosów, skóry – mówi Justyna Marszałkowska-Jakubik.

Kukurydza obniża cholesterol, korzystnie wpływa na cerę i wspomaga układ odpornościowy.

– Najpopularniejsza jest kukurydza z puszki. W tej formie nie zawiera ona witaminy C, natomiast jest
ona cały czas świetnym źródłem antyoksydantów. One są w dokładnie takiej samej ilości jak
w kukurydzy świeżej – mówi Justyna Marszałkowska-Jakubik.

Ziarna kukurydzy sycą, ale nie tuczą, dlatego jest polecana każdemu i o każdej porze roku. Do
różnych wypieków można na przykład stosować mąkę kukurydzianą.

– Mąka kukurydziana jest doskonałym źródłem witaminy E, natomiast ma ona dość krótki termin
przydatności właśnie z racji na zawartość tej witaminy, która jest witaminą rozpuszczalną
w tłuszczach. Po pewnym czasie przechowywania w temperaturze pokojowej ta mąka po prostu może
nam zacząć jełczeć. Z kolei olej kukurydziany to doskonałe źródło nienasyconych kwasów
tłuszczowych oraz witaminy E – wyjaśnia Justyna Marszałkowska-Jakubik.

Zdaniem dietetyków popcorn najlepiej przygotowywać samodzielnie z suchych ziaren. Gotowe
mieszanki bardzo często mają ogromną zawartość soli czy np. oleju palmowego, który jest szkodliwy
dla zdrowia.
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie
Zmiana klimatu oznacza realne zagrożenia dla zdrowia.
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Ludzkie ciało z termostatem
Temperatura ludzkiego ciała w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swędzące lato
Te owady mają swoje preferencje wśród ludzi.
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Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia
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białaczki
Immunoterapia zwiększa szanse na wyzdrowienie.
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Powstał światłowodowy "most czasu"
Polska i Niemcy połączyły swoje najlepsze zegary.

 
09-07-2025

Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu
Wynika z badań kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wściekliźnie
Szczepionkę opracował francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Sześć cech charakteru decyduje o tym, że
jesteśmy cool
Bez względu na to w jakiej społeczności oraz kulturze przebywamy.
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