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Btonnik jako cudowny srodek na
odchudzanie?

Jednym z najbardziej skutecznych sposobow, aby straci¢ nadprogramowe kilogramy,
to kontrolowac¢ wlasny apetyt. L.atwo powiedziec, ciezej wykonac¢! Jednak gdy
poznamy wlasne przyzwyczajania oraz zastosujemy kilka, tatwych wskazowek,
przejmiemy kontrole nad naszym nieposkromionym apetytem.

Wiele czynnikow wptywa na pojawiajace sie zbyt czesto uczucie gtodu miedzy
innymi sklad positkow oraz ilos¢ thuszczy, weglowodandw, biatka, btonnika oraz
zawartos¢ wody w naszej diecie.

Jednym z najczeSciej popelianych przez nas bledow jest niedobor blonnika.

Czy btonnik zastuguje na swojg stawe ?

Blonnik jest polisacharydem znajdujacym sie w Scianach komoérkowych roslin. Nasz
uktad pokarmowy go nie trawi i nie wchiania, ale wptywa on na proces trawienia i
wchlaniania wielu innych substancji.

e Nierozpuszczalny w wodzie btonnik (celuloza i lignina) przechodzac przez
jelita, zbiera po drodze wszelkie zbedne substancje procesu przemiany materii,
w tym kwasy zotciowe i cholesterol. Dzieki temu zapobiega zaparciom,
przyrostowi wagi ciata, jak rowniez wptywa pozytywnie na gospodarke
thuszczowa, zmniejszajac ilos¢ ztego cholesterolu LDL..

* Btlonnik rozpuszczalny w wodzie (pektyny, hemiceluloza) posiada zdolnos¢
pecznienia w jelicie cienkim, a nawet juz w zoladku co sprzyja uczuciu
sytosci.

e Ponadto blonnik zwalnia wchlanianie glukozy, a czeSciowo z nig sie wiaze,

dzieki czemu zapobiega gwaltownym wzrostom jej stezenia we krwi.

W tabelkach znajduje sie 50 produktow bogatych w blonnik — przedstawicieli
roznych kategorii. Ilos¢ btonnika podana w gramach jest przeliczona na 100 gram
produktu.
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50 PRODUKTOW BOGATYCH W BEONNIK

OWOCE PIECZYWO

Chleb pszenny razowy 70¢g
Kokos 9.0 g

Chleb zytni razowy 59¢g
Awokado 6.7¢g
Maliny 6.5¢g
o _,. OWOCE SUSZONE
Porzeczka 43 g Figi suszone 98 g
Granat 4.3 g Jabtko suszone 8.7¢g
Agrest 4.0 g Daktyle suszone 8.0g
Gruszka 30g Banany suszone 778
Banan 3.0 ¢g Morele suszone 738
Jabtko 24¢g Sliwki suszone 71g
<Z: Nasiona Inu 27.0 g Maka zytnia 11.8g
% Migdaty 122 g Maka pszenna razowa 10.8 g
<Zﬂ Nasiona sezamu 118 g Platki owsiane 10.7g g
& Pistacje 103 g Maka gryczana 100 g O
E Orzechy laskowe 9.7¢g Amarantus 6.7¢ :[N>
g Orzech wloskie 6.7 g Spaghetti pelnopszenne 4.5 g
% Pestki dyni 6.0 g Kasza jeczmienna 3.8g
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Karczoch 8.6 ¢ Botwina 3.7¢g
§ Ziemniaki w mundurkach 7.9 g Kalarepa 3.6¢g
> Groszek zielony 5.1 g Pietruszka liscie 3.3¢g
E Seler korzen 4.9 ¢ Brokuly 33¢g
§ Brukselka 3.8 g Marchew 3.0g

|
o2 Fasola Pinto gotowana 9.0¢g
% Fasola czarna gotowana 8.7¢g
ﬁ Soczewica gotowana 8.6¢g
% Ciecierzyca gotowana 76¢g
; Fasola czerwona gotowana 74 ¢
E Fasola biata gotowana 5.8 g
E Bob gotowany 54¢g
8 Fasola szparagowa zotta gotowana 34g

Ile potrzebujemy btonnika dziennie?

Kobiety powinny spozywac ok. 25 gram blonnika dziennie, natomiast mezczyzni
35 gram blonnika (wedlug zalecen WHO).

Pamietaj jednak o tym, ze nagle dostarczenie organizmowi duzej ilosci blonnika
moze wywola¢ wzdecia oraz béle brzucha. Dlatego, jezeli Twoja dieta byta
dotychczas uboga w blonnik, wprowadzaj go stopniowo, pijac duzg ilos¢ wody.

Osoby, ktore skarza sie na dolegliwosci zotadkowe, szczegolnie po zjedzeniu
petnoziarnistych produktéw pochodzenia pszennego, powinny spozywac wiecej
tagodniejszego rozpuszczalnego w wodzie blonnika wystepujacego gtownie w
owocach i warzywach.
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Plan diety bogatej w btonnik:

Oto prosty plan jak wprowadzi¢ do swojej diety wiecej blonnika, jednoczesnie
trzymajac ilos¢ spozywanych kalorii w ryzach.

1. Rozpocznij dzien od sniadania bogatego w blonnik:

Mozesz zjeSc owsianke, pelnoziarniste ptatki lub owoc z nisko thuszczowym
jogurtem. Przygotowujac kanapki, nie zapomnij o dodaniu do nich warzyw.

2. Zamiast napojow owocowych zjedz owoc:

Owoce sg bogatsze w naturalny btonnik. Poza tym ograniczajac spozywanie
kolorowych napoi i zamieniajqc je na wode, w bardzo szybki sposob
pozbedziesz sie zbednych kalorii w swojej diecie.

3. Zamien produkty przygotowane z bialej, przetworzonej maki na razowe

Zamien biate pieczywo, makaron, ryz na ich razowy odpowiednik. Dzieki tej
zamianie wprowadzisz do swojej diety sporg dawke btonnika.
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4. Nie zapominaj o warzywach:

Wszystkie warzywa zawierajg btonnik. Oczywiscie jedne maja go wiecej a
inne mniej. Dlatego nawet jak nie znalazte$ na liScie warzyw z najwieksza
zawartoscig btonnika swojego faworyta, nie przejmuj sie. Staraj sie, aby kazde
danie gtéwne miato kilka réznych satatek (ale bez dodatkéw Smietany czy
wysokokalorycznych sos6w). Zupy przygotowane na bazie warzyw sa rowniez
idealnym, zdrowym, niskokalorycznym i bogatym w btonnik positkiem.

5. Jedz wiecej fasoli:

Fasole mozesz doda¢ do zup, satatek, sosow, gulaszow, ryzu czy makaronu.
Niektore rodzaje roslin stragczkowych (jak soczewica) posiadajg nie tylko
wysoka zawartos¢ blonnika, ale rowniez nisko thuszczowego biatka, ktore
dodatkowo syci.

6. Dodaj siemie Iniane

Nasiona Inu sg doskonatym Zrodtem btonnika. Dlatego mozesz dodac je do
swoich wypiekow lub posypa¢ nim koktajle owocowe czy gotowane warzywa.

7. Uwazaj na kaloryczne zrodla blonnika:

Orzechy i suszone owoce sa bogate w blonnik, mineraty oraz zdrowe thuszcze.
Mozesz dodawac je do satatek czy jogurtu albo zjadac jako przekaske samg w
sobie, gdyz sq bardzo sycace. Jednak nie przesadzaj z ich iloscig, gdyz majq
bardzo duzo kalorii.

Czasem czujemy sie przytloczeni iloscia informacji i dobrych rad, ktére powinnismy
wprowadzi¢ w zycie. Jednak sukces jest sumg matych wysitkow powtarzanych
kazdego dnia. Dlatego nie poddawaj sie, dbaj o swoje samopoczucie, stuchaj swojego
ciala, a zobaczysz, ze to, co wydawato sie dawniej niemozliwe do osiggniecia,
znajdzie sie w zasiegu Twojej reki.
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