/ pieczywo zytnie razowe, petnoziarniste, gryczane, orkiszowe, graham

kasze: gryczana, peczak, jaglana, amarantus, komosa ryzowa

PAMIETAJ: WEGLOWODANY WECLOWODANOM NIE $A ROWNE

Weglowodany dzielimy na ztozone i proste. Taki podziat wynika z tempa z jakim sg
trawione i nastepnie zamieniane w cukry przyswajane przez ciato. Weglowodany
stanowig gtéwne zrédto energii. Wedtug polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia
zapotrzebowanie organizmu na weglowodany powinno stanowi¢ 50-60%.

Funkcje weglowodanow:

- dostarczajg energie, 1g weglowodandw to 4kcal
- regulujg poziom sytosci i gtodu

- wptywajg na tempo metabolizmu

- poprzez fermentacje stymulujg perystaltyke jelit
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