Btonnik

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 4098 razy.

Organizm nie trawi btonnika, dlatego od niego sie nie tyje. Btonnik utatwia trawienie, tzn. likwiduje

zaparcia. Obniza takze ci$nienie, pozio- cholesterolu i cukru we krwi. Codziennie powinno sie zjada¢ ok. 30-
45 g btonnika. Wystepuje on gtéwnie w ciemnym pieczywie, warzywach, owocach i kaszach (jeczmiennej i
gryczanej). Najwiecej btonnika zawierajg otreby pszenne, ptatki kukurydziane i owsiane, chleb zytni i razowy.
Z warzyw najbogatsze w btonnik sa: groch, fasola biata i natka pietruszki. Z owocéw - maliny, porzeczki i
agrest.

Btonnik rozrzedza to, co trawimy. Likwiduje w ten sposéb zaparcia. Dziata odtruwajgco poprzez

wchtanianie szkodliwych substancji pozostajgcych w jelitach. Tym sposobem zapobiega takze rakowi jelita
grubego. Btonnik wchtania takze wode,zwiekszajac objetos¢ stolca, ktéry uciska na Scianki jelita i pobudza je do
skurczéow Z badan wynika, ze w przecietnej diecie Polaka jest zaledwie 7-8 g btonnika.

OTO PRZYKEAD JADLOSPISU, KTORY ZASPOKOI DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA BLONNIK
SNIADANIE

1.Grahamka z jajkiem lub wedling i pomidorem. Kawa lub herbata.

2.Ptatki owsiane lub kukurydziane z mlekiem lub jogurtem.

3.Kromka razowego chleba z twarozkiei pomidor lub rzodkiewka.

Il SNIADANIE

Jabtko, jogurt, kanapka z razowego chleba z serem lub wedlina. Sok z czarnej porzeczki.

OBIAD

1.Ziemniaki, mieso wotowe lub drobiowe z grilla albo duszone w matej ilosci ttuszczu. Duzo suréwek.

2.Zupy jarzynowe.

3.Sztuka miesa z kaszg gryczang lub jeczmienng. Suréwka ze Swiezych warzyw.

KOLACJA

1.Ryba, takze po grecku. Chleb razowy.

2. Jogurt z musli.

PRZEZ CALY DZIEN POWINNI$Y POJADAC OWOCE. P.Sochacka
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