Zrédto: https://fitpo50.pl/ile-blonnika-dziennie-po-50.html

Ile btonnika dziennie po 50? Normy i 30 g na talerzu — tabela

T e T

Ile btonnika dziennie potrzebujesz i jak przetozyc te liczbe na zwykte jedzenie? Zamiast zgadywac na
podstawie wielkosci miski, poréwnaj wazone porcje. Tabela pomaga wybrac produkty, a przyktadowy
zestaw pokazuje ich udziat w ciggu dnia.

Szybka odpowiedz

Polskie normP/ okreslajg wystarczajgce spozycie btonnika na 25 g dziennie dla kobiet i mgzczyzn w
wieku 51-65 lat oraz 20 g dla 0s6b w wieku 66 lat i starszych. WHO zaleca dorostym co najmniej 25 g
btonnika naturalnie wystepujgcego w zywnosci dziennie. Okoto 30 g w tym artykule to przyktad z
produktéw, nie wspdlna norma dla wszystkich po pieédziesigtce.

Kluczowe wnioski

* Polskie normy podafq 25 g btonnika dziennie dla wieku 51-65 lat i 20 g od 66 lat; to wystarczajgce
spozycie, nie gorny limit.

. Poré]e ptatkéw waz przed przygotowaniem, a soczewicy i kaszy po ugotowaniu, zgodnie ze stanem
produktu podanym w tabeli.

* Wybrane ptatki, siemig, jabtko, soczewica, brokut i migdaty dostarczaja tacznie okoto 29,8 g btonnika;
nie sk+adajba}S|e na kompletny jadtospis.

+ Zwiekszaj btonnik stopniowo; jesli masz zalecony limit ptyndw, nie zwiekszaj picia samodzielnie.

Ile wynoszg polskie normy w Twojej grupie wieku?

W polskich normach z 2024 r. kobiety i mezczyzni w wieku 51-65 lat majg te sama wartosc: 25 g
btonnika na dobe. W grupach 66-75 lat i powyzej 75 lat podano 20 g. Przy starszych grupach jest
przypis o dostosowaniu poziomu do indywidualnych wskazan lekarskich i dietetycznych.

+Wystarczajace spozycie” to wartos¢ pomagajaca planowac zywienie zdrowych osob. Samo zjedzenie
mniej niz podano w normach nie pozwala rozpoznac niedoboru. Podane 20 g nie jest tez gornym
limitem dla starszych os6b. Samo ukoriczenie 66 lat nie oznacza nakazu zmniejszenia ilosci btonnika do
20 g.
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WHO zaleca dorostym co najmniej 25 g btonnika naturalnie wystepujgcego w zywnosci dziennie.
Sformutowanie ,,co najmniej” dotyczy zalecenia WHO, nie polskich wartosci wystarczajgcego spozycia.
W polskiej tabeli podano osobne wartosci dla grup wieku, dlatego nie streszczamy obu dokumentéw
jako jednej normy dla wszystkich po piecdziesigtce.

Okoto 30 g w tym artykule to wynik zsumowania btonnika z wybranych porcji jedzenia, nie kolejna
norma. Nie musisz ,,dobija¢” do tej liczby. Poréwnuj swoje zwykte porcje z polskg normga dla Twojej
grupy wieku, a jesli masz indywidualne zalecenia lekarza lub dietetyka, to one sg podstawa planowania
zmian.

Nizsza wartos¢ w normach dla starszej grupy wieku nie oznacza, ze po urodzinach trzeba zmniejszy¢ ilos¢ btonnika w diecie.

Tabela produktéw: poréwnaj btonnik w swojej porcji?

Ta sama liczba graméw produktu nie oznacza tej samej ilosci btonnika. W ponizszej tabeli 150 g
ugotowanej soczewicy dostarcza okoto 11,9 g btonnika, a 150 g ugotowanego ryzu brgzowego okoto
2,4 g. Poréwnuj zaréwno sktad produktu, jak i porcje, ktorg rzeczywiscie zjesz.

Produkty zbozowe i ugotowane straczki — dane USDA SR Legacy.

Produkt i stan Btonnik w 100 g [g] Porcja jadalna [g] Btonnik w porcji [g]
Ptatki owsiane niewzbogacane 10,1 50 5,1
— suche

Socze.W|ca — uqotowana w 79 150 1.9
wodzie, bez soli

Fasola czerwona k|(:!ney - 7.4 150 11
ugotowana w wodzie, bez soli

Clecu?rzyca — l{gotowana w 76 150 1.4
wodzie, bez soli

Kasza jeczmienna pertowa — 38 150 5,7
ugotowana

Kasza gryczana palona — 27 150 41
ugotowana

Ryz brazowy diugoziarnisty — 16 150 2.4

ugotowany

Warzywa i owoce — dane USDA SR Legacy.

Produkt i stan Btonnik w 100 g [g] Porcja jadalna [g] Btonnik w porcji [g]

Brokut — ugotowany w wodzie,

odsaczony, bez soli 33 150 5,0

Groszek zielony mrozony —
ugotowany w wodzie, 4,5 100 4,5
odsaczony, bez soli
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Produkt i stan Btonnik w 100 g [g] Porcja jadalna [g] Btonnik w porcji [g]
Marchew — surowa 2,8 100 2,8

j(::‘r;:Iuaslznkaa — surowa, czesc 3,1 170 53

Banan — surowy, bez skérki 2,6 120 3.1

Maliny — surowe 6,5 100 6,5

Sliwki suszone — niegotowane |7,1 30 2,1

Nasiona i migdaty — dane USDA SR Legacy.

Produkt i stan Btonnik w 100 g [g] Porcja jadalna [g] Btonnik w porcji [g]
Siemie Iniane — nasiona 27,3 10 2,7

Nasiona chia — suche 34,4 10 34

Migdaty — czes¢ jadalna 12,5 20 2,5

Wartosci w tabelach pochodzg z amerykanskiej bazy USDA FoodData Central, z koncowego wydania SR
Legacy z 2018 r. Sg danymi dla opisanych produktéw, nie pomiarem TWOJegOJedzenla Doktadne
rekordy wskazujg identyfikatory fdcld podane ponizej w metodologii.

Porcja w gramach to nasz wybor do obliczen, nie urzedowo zalecana porcja. Ptatki waz na sucho,
strgczki i kasze Bo ugotowaniu, a brokut po ugotowaniu i odsgczeniu. Przy jabtku czy gruszce licz mase
cze;sda Jadalnelg, ez ogryzka; przy bananie bez skorki. Nie przeliczamy tych gramatur na tyzki, garsci ani
LSrednie sztuki”.

Btonnik w porcji liczymy tak: zawartos¢ w 100 g x masa porcji w gramach + 100. Na przyktad 50 g
suchych ptatkdw przy zawartosci 10,1 g na 100 g daje 5,05 g btonnika. Po zaokragleniu do jednego
miejsca po przecinku otrzymujemy 5,1 g.

Nie podstawiaj do tabeli masy suchej kaszy, jesli korzystasz z wiersza dla kaszy ugotowanej. To dwa
rozne stany produktu. Gdy wybierasz inny produkt niz opisany w bazie, traktuj wynik jako przyblizenie,
a nie doktadng informacje o jego sktadzie.

Metodologia — rekordy USDA FoodData Central (fdcld): Ptatki owsiane niewzbogacane 173904, Siemie
Iniane 169414, Nasiona chia 170554; Soczewica 172421, Fasola czerwona kidney 175194; Ciecierzyca
173757, Kaszageczmienna pertowa 170285; Kasza gryczana palona 170686; Ryz brqzowz dtugoziarnisty
169704, Brokut 169967; Groszek zielony mrozony 170017; Marchew 170393 Jabtko ze skdérka 171688;
Gruszka 169118; Banan 173944; Maliny 167755; Sliwki suszone 168162; Mlgda+y170567 Wtabelach
uzyto btonnika ca’rkOWltego (,,Flber total dletary" nutrient_id 1079), w gramach na 100 g produktu.
Porcje przeliczono z oflqalnego eksportu SR Legacy.

Porcje ptatkow liczymy na sucho, a kaszy po ugotowaniu — tylko wtedy masa pasuje do wybranego wiersza tabeli.
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Przyktad dnia: jak zebrac okoto 30 g btonnika?

Ptatki, siemie, jabtko, soczewica, brokut i migdaty w ponizszych ilosciach dajg tgcznie 29,75 g btonnika,
czyli okoto 29,8 g. To zestawienie zrédet btonnika do roztozenia w ciq%u dnia. Nie opisuje wszystkich
positkéw i nie potwierdza kompletnosci diety pod wzgledem energii, biatka czy innych sktadnikéw.

Przyktadowe Zrédta okoto 30 g btonnika w ciggu dnia — nie kompletny jadtospis.

Produkt Porcja jadalna [g] Btonnik [g]
Ptatki owsiane suche 50 5,1

Siemie Iniane 10 2,7

Jabtko surowe ze skdrka, cze$¢ jadalna 180 4,3
Soczewica ugotowana bez soli 150 11,9
Brokut ugotowany i odsaczony bez soli 100 33
Migdaty, porcja czesci jadalnej 20 2,5

Razem, suma przed zaokragleniem 29,759 |— 29,8

Ptatki i siemie mozesz wykorzysta¢ przy Sniadaniu, jabtko i migdaty jako przekaske, a soczewice z
brokutem jako czgs¢ gtownego positku. To propozycja organizacji tych produktéw, nie obowigzek
zjedzenia wszystkiego naraz ani gotowa dieta dla kazdej osoby po piecdziesiatce.

Sume 29,75 g obliczyliSmy z wartosci przed zaokrggleniem. Dopiero na korcu zapisaliSmy 29,8 g.
Poszczegdlne pozycje tabeli sg zaokrgglone do jednego miejsca po przecinku; w innych zestawach
StlJ)rlna widocznych wierszy moze przez to nieznacznie roznic sie od zaokraglonej sumy doktadnych
obliczen.

Zamiana produktu wymaga nowego przeliczenia. Jesli zamiast 150 g ugotowanej soczewicy wybierzesz

150 g ugotowanej kaszy jeczmiennej, ta czes¢ zestawu wniesie 5,7 g btonnika zamiast 11,85 g. Caty

I[z)?stav_vkda wtedy 23,6 g po zaokragleniu. Podobna masa na talerzu nie gwarantuje wiec podobnej ilosci
onnika.

Okofto 30 g btonnika w przyktadzie wynika z wazonych porcji podanych w tabeli, nie z oceny wielkosci positku na ilustracji.

Wiecej btonnika z rozwaga: ptyny i witasne zalecenia?

Jesli jesz obecnie mato btonnika, zwiekszaj jego ilos¢ stopniowo, zamiast od razu wprowadzac caty
pokazany zestaw. Dbaj przy tym o odpowiednig ilo$¢ ptynow.

Normy na wode dotyczg tgcznej ilosci z napojow i produktéw spozywczych. Nie sg zaleceniem wypicia
tej catej ilosci w postaci samej wody ani dodania jej do dotychczasowych napojow. Ilos¢ ptynow dopasu;
do swojego zdrowia i warunkdw zycia; sam cel dotyczgcy btonnika nie okresla, ile masz wypic.
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Jesli masz zalecone ograniczenie ptynéw, trzymaj sie planu prowadzgcego lekarza. Nie zwiekszaj picia
tylko po to, by osiggng¢ liczbe gramow z artykutu. Przy rozpoznanym zwezeniu jelita lub zaleconej

iecie z ograniczeniem btonnika réwniez uzgodnij zmiane ze specjalista, zamiast realizowac ten zestaw
na wiasna reke.

Zaparcie ze statym bolem brzucha, wymiotami, krwig w stolcu lub niemoznoscig oddawania gazéw
w ma?(a pilnego kontaktu z lekarzem. W takiej sytuacji nie probuj rozwigzac¢ problemu kolejna porcja
btonnika. Ten artykut pomaga poréwnywac jedzenie, ale nie stuzy do diagnozowania ani leczenia

objawow.
g

Normy na wode obejmujg takze wode z jedzenia, a nie wytqcznie napoje do wypicia.

NajczesSciej zadawane pytania

Ile btonnika dziennie?

Polskie normy podajg 25 g dziennie dla kobiet i mezczyzn w wieku 51-65 lat oraz 20 g dla oséb w wieku
66 lat i starszych. S?] to wartosci wystarczajgcego spozycia do planowania zywienia, a nie granice
rozpoznawania niedoboru czy maksymalne bezpieczne ilosci. Pokazane w artykule okoto 30 g to
przyktad z produktéw, nie obowigzkowy cel dla wszystkich.

Jak dostarczy¢ btonnik?

Zacznij od policzenia btonnika w wazonych porcjach zwyktych ﬁroduktéw, zamiast szukac jednego
s[zecg(a nego dodatku. W naszym przyktadzie 50 g suchych ptatkéw, 10 g siemienia, 180 g jabtka ze
skoérka, 150 %ugotowanej soczewicy, 100 g ugotowanego brokutu i 20 g migdatéw dostarcza okoto 29,8
g. To zrédta btonnika na dzien, nie petny jadtospis.
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Ile btonnika ma jabtko?

W danych USDA surowe jabtko ze skorkg ma 2,4 g btonnika na 100 g. Wazona porcja 180 g czesci
jadalnej dostarcza zatem okoto 4,3 g. Jabtko bez skérki ma w odrebnym rekorazie 1,3 g na 100 g. Nie
Jest to poréwnanie tego samego owocu przed obraniem i po nim, lecz dwéch produktow przy tej samej
masie.

Ile btonnika ma banan?

Surowy banan ma wed’ru? USDA 2,6 g btonnika na 100 g czesci jadalnej. Jesli po obraniu odwazysz 120
g, wyliczysz okoto 3,1 g btonnika. Ta porcja nie oznacza, ze kazdy banan wazy tyle samo; mniejszy lub
wiekszy trzeba przeliczy¢ wedtug rzeczywistej masy bez skorki.

Zrddia

—_—

. NIZP PZH-PIB: Normy zywienia dla populacji Polski, wydanie 2024; plik udostepniony pod adresem z
2025. Tabela 9, s. drukowana 134 / PDF 101; woda: s. 154 / PDF 121

WHO: WHO updates guidelines on fats and carbohydrates, 17 July 2023; oficjalne podsumowanie
rekomendacji, nie pelny tekst wytycznej

USDA FoodData Central: oficjalny eksport SR Legacy, koricowe wydanie April 2018 (rekordy wiaczone
do FDC 2019-04-01); Fiber, total dietary, nutrient id 1079; wiasne przeliczenia porcji
NIDDK: Eating, Diet, & Nutrition for Constipation; Last Reviewed May 2018, sekcje Fiber i Plenty of
water

Roval Free London NHS: Low fibre diet, version 3, approved 16 April 2025; wskazania do diety, w tym
bowel obstruction or stricture

West Suffolk NHS: A quide to fluid restriction, 6790-1, issued 16 January 2025; s. 1-2, indywidualny
limit ptyndéw

NIDDK: Symptoms & Causes of Constipation; Last Reviewed May 2018, When should I see a doctor?

N o v M W N

valaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy
ani leczenia.
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https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/eating-diet-nutrition
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/eating-diet-nutrition
https://www.royalfree.nhs.uk/patients-and-visitors/patient-information-leaflets/low-fibre-diet
https://www.royalfree.nhs.uk/patients-and-visitors/patient-information-leaflets/low-fibre-diet
https://www.wsh.nhs.uk/CMS-Documents/Patient-leaflets/NutritionandDieteticService/6790-1-Fluid-restriction-guidance.pdf
https://www.wsh.nhs.uk/CMS-Documents/Patient-leaflets/NutritionandDieteticService/6790-1-Fluid-restriction-guidance.pdf
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/symptoms-causes
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