{ -?T Ziarmo kukurydzy zbudowane jest gtéwnie ze
skrobi, ktéra jest Zrédtem energii, potrzebne;
do pracy migsni i uktadu nerwowego. W ziar-
nie znajdujg sie niewielkie ilosci biatka ko-
nieczne do budowy naszego ciata i karote-
noidy, majgce wiasciwosci antyutleniajgce.
Zarodek ziarna jest bogaty w tluszcze niena-
sycone i witaming E oraz w mikroelementy
takie jak zelazo, cynk, magnez i potas. Ostona
nasienna zawiera bfonnik utatwiajacy prze-
miane materii oraz fitosterole ograniczaja-
ce wchfanianie cholesterolu. Kukurydza jest
réwniez bogata w witaminy z grupy B, szcze-
golnie witamine B1 i witamineg B12,

Spozywanie kukurydzy

ogranicza wystepowanie choréb
cywilizacyjnych: nowotworow,
choroéb uktadu krazenia i chorob
metabolicznych

Karotenoidy, witamina E i cynk wzmacnia-
jg ochrone organizmu przed niekorzystnymi
czynnikami zewnetrznymi: zanieczyszcze-
niem powietrza, stresem, nikotyng, promie-
niowaniem UV. Skrobia kukurydziana ulega
powolnemu rozktadowi w organizmie, co
zapobiega nagtym wzrostom poziomu cukru
we krwi, Jest to szczeg6Inie wazne w diecie
chorych na cukrzyce. Nalezy jednak pamie-
tac, ze kukurydza, z powodu duzej zawar-
tosci tego weglowodanu, jest kaloryczna,
wiec warto spozywac jg z umiarem. Kukury-
dza jako jedyne zboze nie zawiera glutenu,
dlatego jest podstawg diety chorych na ce-
liakie. Biatka zawarte w kukurydzy sg hypo-
alergiczne i dzigki temu ograniczajg ryzyko
alergii pokarmowych.

Jedna roslina - bogactwo form

Kukurydza odznacza sie duzg réznorodno-
$cig, zaréwno jesli chodzi o wysokos¢ fodygi,
liczbe lisci, wielkosS¢ kolby i ksztatt ziarniakdw.

www: kukurydza.info.pl
e-mail: pzpk@kukurydza.info.pl
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Opracowanie: Polski Zwigzek Producentéw Kukurydzy

Artykut ukazuje sie w ramach programu finansowanego z Funduszu Promocji Ziarna Zb6z
i Przetwordw Zbozowych i odpowiada na pytanie dlaczego warto jes¢ kukurydze.

Dlaczego warto
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kukurydze?

Kukurydza jest Zrodlem substancji odzywczych o dzialaniu

zdrowotnym, dlatego warto wprowadzic ja do naszej diety!

Na $wiecie uprawiane sg rézne podgatun-
ki kukurydzy. Najpopularniejszymi z nich sa:
kukurydza szklista - flint, kukurydza zebo-
ksztattna - dent, kukurydza cukrowa i kuku-
rydza pekajgca - pop corn.

Co robimy z kukurydzy?
Najpopularniejszym sposobem wykorzysta-
nia kukurydzy flint i dent jest wykorzysta-
nie paszowe. Ziarno i kiszonka kukurydzy
sq paszami energetycznymi o dobroczyn-
nym wptywie na zdrowie zwierzat. Produkty
uzyskane ze zwierzat zywionych kukurydza
odznaczajg sie wysokq jakoscig i apetycz-
nym wygladem: np.: kurczak kukurydziany,
czy kaczka kukurydziana. Grys, kaszka, ma-
ka, powstate z przemiatu ziama w mtynach
kukurydzianych stuzg do produkcji ptatkow
$niadaniowych, chrupek, snackow, wafli,
ciast, piwa, tortilli, nachos, chleba, mamatygi
- polenty. Kukurydza cukrowa jest cenionym
warzywem. Mowi sig, ze jest jedng z o$miu
najwazniejszych ro$lin  warzywnych na
Swiecie. Jej wartos$¢ odzywcza zwigzana jest
w duzej mierze z zawarto$cig fatwo przy-
swajalnych, wysokoenergetycznych cukrow
prostych oraz btonnika. Znajdziemy w nigj
tak samo duzo mikroelementow i witamin.
Skrobia kukurydziana wchodzi w skfad dan
gotowych, zup w proszku, odzywek dla dzie-
ci, dzemow, sosow, wedlin, stodyczy... Skro-
bia kukurydziana wykorzystywana jest tak-
ze w przemy$le chemicznym w produkcji
plastikdw biodegradowalnych, klejow, farb,
kosmetykdw. Pop corn jest to specjalny ro-
dzaj kukurydzy, ktérej ziarniaki pekajg na
skutek cisnienia pary wodnej, powstaja-
cej pod wptywem wysokiej temperatury, po
czym z wnetrza ziarna wydostaje sie chru-
pigca skrobiowa masa. Olej z kukurydzy, po-
zyskiwany z zarodkdw jest ceniony szcze-
gdlnie ze wzgledu na duzg zawarto$¢ kwasu
linolowego, majacego dobroczynny wptyw
na skdre, hamujgc procesy jej starzenia.
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Polski Zwigzek Producentow
Kukurydzy - ponad g0 lat w sluzbie
producentom kukurydzy

PZPK zrzesza rolnikow uprawiajgcych ku-
kurydze, przedsiebiorstwa zajmujgce sie
przetwdrstwem ziarna kukurydzy, firmy ho-
dowlane i nasienne produkujgce wysokiej
jako$ci materiat siewny kukurydzy. PZPK jest
czfonkiem CEPM Europejskiej Konfederac;i
Produkcji Kukurydzy, zrzeszajacej Organi-
zacje producentéw kukurydzy z dziesieciu
krajow Unii Europejskiej. Celem Zwiazku jest
obrona intereséw swoich cztonkéw, a takze
propagowanie uprawy kukurydzy i réznych
kierunkéw jej wykorzystania. W ramach
$rodkow z Funduszu Promocji Zbéz i Prze-
twordéw Zbozowych KOWR, od kilku lat, PZPK
promuje wykorzystanie spozywcze ziarna
kukurydzy i jej przetwordw, a takze kukury-
dzy cukrowej jako wartosciowego warzywa.

Zapraszamy do udziatu
Szczeg6ty na stronie:
kukurydziane-inspiracje.pl

Finat Konkursu odbedzie sie 20.11.2025
w Instytucie Kulinarnym Transgourmet
w Piasecznie k. Warszawy

#Fundusze Promacji





