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Czym jest blonnlk?

¢ Blonnik pokarmowy to grupa zwigzkéw
roslinnych, ktore nie sg trawione przez enzymy
trawienne cztowieka

l;‘i",) Btonnik jest czeSciowo rozktadany przez
mikrobiote (mikroflore) jelita grubego
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(np. celuloza)

(np. pektyny)

@ Do bionnika pokarmowego zalicza sie takze
skrobie oporna. Skrobia oporna to przede
wszystkim skrobia poddana obrobce cieplnej,

a nastepnie schtodzona (np. w ugotowanych,
zimnych ziemniakach)

mi): \WartoSC energetyczna (kaloryczna) btonnika:
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Dziatanie btonnika

Utatwia i przyspiesza wyproznianie

Jest prebiotykiem, stymuluje namnazanie
mikrobioty (mikroflory) jelita grubego

Ogranicza wchtanianie
cholesterolu i metali ciezkich
% - s 7z
Zwieksza sytosc
__ po positku
Stabilizuje poziom
cukru we krwi

W nadmiarze btonnik moze:

Ograniczac
wchtanianie
wapnia i zelaza

Powodowac
wzdecia,
gazy i biegunki
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lle blonnika jeS¢ dziennie?
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Nie okreslono maksymalnego
dopuszczalnego dziennego spozycia
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Produkty bogate w btonnik

Gtowne zrodta btonnika pokarmowego to:
() warzywa

owoce

nieoczyszczone produkty zbozowe

Btonnik pokarmowy na 100 g:

e Otreby -> 42,4 g

e Fasola biata, nasiona suche -> 15,7 ¢
e Soja nasiona suche -> 15,7 ¢

e Zarodki pszenne -> 14 g

e Amarantus ziarno -> 14 g

e Magka zytnia typ 2000 -> 12,8 ¢

o Ptatki zytnie -> 11,6 g

e Mgka z amarantusa -> 11,4 ¢

e Mgka owsiana petnoziarnista -> 11 g
e Ptatki jeczmienne -> 9,6 g

e Pumpernikiel -> 9,4 g

e Ryz brgzowy -> 8,7 ¢

e Ptatki gryczane -> 8,7 ¢

e Chleb zytni razowy -> 8,4 ¢

e Musli z owocami suszonymi -> 8 ¢
e Porzeczki czarne -> 7,8 ¢

e Suszone sliwki -> 7,1 ¢

e Komosa ryzowa sucha -> 6,8 ¢

e Maliny -> 6,7 g

e Kasza jeczmienna pertowa -> 6,2 g
e Groszek zielony -> 6 ¢

e Mgka gryczana -> 5,9 g

e Magka jaglana -> 5,9 ¢

e Kasza gryczana -> 5,9 g

e BOb ->5,8¢

e Brukselka -> 5,4 g

e Seler korzen -> 4,9 g

e Pasternak -> 4,5 g

e Pietruszka korzen -> 4,2 g

e Awokado -> 3,3 g

Twéj dietetyk: barbaradabrowska.pl Znajdziesz mnie réwniez: @ f


https://pl.pinterest.com/dietetykbarbaradabrowskapl/
https://www.instagram.com/barbaradabrowska.pl
https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://barbaradabrowska.pl/

