Btonnik w zdrowej diecie

Pokarmy bogate w btonnik zwykle sa bardziej sycace. Poniewaz
nasz organizm nie wchtania b%onnika, pokarmy takie sa rodwniez
dos¢ niskokaloryczne i mogg poméc w odchudzaniu. Poniewaz moga
sie one réwniez przyczynié¢ do wyréwnania poziomu cholesterolu
i glukozy we krwi, rozsadne jest zwiekszenie spozycia
btonnika.

Oto jak mozna to osiggnad:

e Nie wolno zapominaé¢ o $niadaniu. Skromny positek z petnych
ziaren zb6z i owocéw zapewnia az jedng trzecig dziennego
zapotrzebowania na btonnik. Nalezy poréwnac zawartos$c¢ btonnika
w réznych ptatkach sniadaniowych i wybraé¢ te, ktore zawieraja
go najwiecej (polecamy ptatki zawierajgce 3 g btonnika na
porcje). Nalezy takze pamietad¢ o sprawdzeniu zawartosci soli i
cukru. Sporo b*onnika rozpuszczalnego o niskim indeksie
glikemicznym zawierajg réwniez musli i ptatki owsiane. Zamiast
biatego pieczywa nalezy jes¢ chleb petnoziarnisty i dodawa¢ do
ptatkéw sSniadaniowych posiekane owoce.

e Jada¢ fasole 1 soczewice, ktdére sa Swietnymi Zrédtami
btonnika. Nalezy je spozywa¢ w catosci; zanim ich skéra
zostanie strawiona, musi ulec rozktadowi w naszym zotadku, to
za$S oznacza, ze stezenie glukozy we krwi bedzie wzrastato
wolniej. Fasole mozna dodawa¢ do satatek oraz do gulaszy albo,
po podgrzaniu, napeiniac¢ nig placki tortilli. Fasola w sosie
pomidorowym z puszki zawiera cukier, ale jest cennym Zrdédtem
btonnika rozpuszczalnego i ma niemal taki sam indeks
glikemiczny jak banan.

 Jada¢ skoérki. Zamiast obiera¢ owoce i warzywa ze skoérki,
nalezy je my¢ i zjada¢ w catosci; obranie ziemniaka powoduje
utrate okoto jednej trzeciej btonnika. Tego cennego sktadnika
dostarczajag rowniez pestki jagdéd i kiwi oraz jabtka zjadane ze
skorky.
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» Dodawa¢ do positkdw warzywa. Jarzyny, takie jak marchew i
seler, sg cennym zZrodtem btonnika. Nalezy je dodawal do potraw
duszonych, zup, satatek, kanapek i makaronu. Swieze, mrozone,
a nawet z puszki — wszystkie warzywa sa cenne.

» Zrezygnowa¢ z jadania biatego chleba na rzecz pieczywa
ziarnistego. Wybierajgc pieczywo, nalezy kupowal raczej
petnoziarniste i razowe niz biate. Trzeba zawsze sprawdzad
informacje na etykiecie, poniewaz niektdére tak zwane pieczywa
ciemne w rzeczywistosci zawierajg niewiele wiecej b*onnika niz
chleb biaty, a ciemny kolor zawdzieczajg barwnikom Tlub
melasie.

e Pi¢ wiecej ptynéw. Kiedy spozywamy wiecej btonnika,
powinnismy koniecznie pi¢ duzo ptynéw.
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