INULINA

...jest naturalnym weglowodanem, nie trawionym przez ludzkie enzymy. Sktada sie
z czasteczki glukozy pofgczonej z tancuchem (od kilku do kilkudziesieciu) czgsteczek
fruktozy. W stanie naturalnym wystepuje ona w korzeniach lub bulwach niektérych roslin,
m.in. w topinamburze. Najczescie| pozyskiwana jest z cykorii.

Inulina jest fagodnie stodka w smaku, posiada okoto 1/10 stodyczy cukru. Jej indeks
glikemiczny wynosi 14, a kalorycznosc¢ 1.6 kcal/g, co znaczy, ze bez problemow moga ja
spozywac osoby odchudzajgce sie i chore na cukrzyce.

Inulina to przede wszystkim prebiotyk. Oznacza to, ze jest doskonatym pokarmem
dla pozytecznych szczepow bakterii jelitowych, jak Bifidobacterium czy Lactobaccillus.
Bakterie te to probiotyki (z greki ,wspierajgce zycie”), gdyz niezbedne sg do prawidtowego
funkcjonowania catego organizmu.

Najwazniejsze funkcje probiotykéw:
1. Chronig okreznice przed skutkami inwazji niekorzystnych mikrobéw (m in. bakterii
gnilnych). Wydzielajg kwas mlekowy, ktory przywraca wtasciwe PH jelita, a takze
substancje aktywne, niszczace wiele odmian szkodliwych bakterii, grzybow i wiruséw.

2. Wzmacniajg odpornos$¢ jelitowa na czynniki rakotwércze i zapalne. Specyficzne
kwasy ttuszczowe, jakie wytwarzajg, dziatajg ostonowo i regenerujgco na sluzowke,
bedac jednoczesnie gtownym zrodiem energii dla komorek nabtonka okreznicy.

3. Wspomagajg wchtanianie wielu kluczowych mikroelementéw (na przykiad wapnia,
magnezu, cynku) - w znacznym stopniu chronig wiec przed rozlicznymi skutkami
niedoboréw tych pierwiastkow.

4, Pomagajg w usuwaniu i neutralizaciji wielu toksyn pokarmowych (a takze promieniotworczego
strontu), odcigzajgc w ten sposob watrobe. Wptywaja tez na zmniejszenie wydalania
azotu przez nerki oraz obnizajg produkcje amoniaku w jelitach.

5. Wywieraja pozytywny wptyw na metabolizm glukozy, ttuszczéw oraz cholesterolu.
Biorg wiec udziat w zapobieganiu niedoborom hormondéw ptciowych, ktorych
prekursorem jest wiasnie cholesterol. Kwasy tfuszczowe produkowane przez probiotyki
obnizajg zaréwno poziom glukozy jak i tréjgliceryddw w krwiobiegu.

Z badan naukowych wynika, ze okoto 40% masy spozytej inuliny przeksztatca sig

w biomase bakterii.

Z racji swojej budowy oraz bezposrednich funkcji inulina uwazana jest za rozpuszczalny
btonnik pokarmowy, ktéry zapobiega zaparciom i utatwia wyproznianie. Wigzac duze ilosci
wody zwigksza objetos¢ tresci pokarmowej i obniza jednoczesnie jej kalorycznosé. Cechy
te sprawiajg, ze jest bardzo przydatna podczas stosowania réznych kuracji odchudzajgcych.

W nomenklaturze UE inulina wystepuje jako sktadnik zywnosci, uznana jest takze
za zywnos$¢ funkcjonalng (zgodnie z koncepcja ILSI Eu jest takim produktem spozywczym,
ktéry poza tradycyjnie przyznang wartoscig odzywczg moze korzystnie wptyng¢ na zdrowie
cztowieka).

Teoretycznie nie istniejg ograniczenia w spozyciu inuliny, jednak niektore kraje zalecajg
spozywanie do 20g dziennie. Jest to spowodowane mozliwym lekkim dziataniem przeczyszczajacym,
zwfaszcza dla ,nieprzyzwyczajonych” jelit.

Elzbieta M. Kosinska
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Zastosowanie inuliny w domowej kuchni

Inulina moze by¢ zagestnikiem dla zup lub soséw (w miejsce tradycyjnej biatej
maki). Po roztarciu odpowiedniej ilosci z olejem i dowolnymi dodatkami otrzymujemy
stodka paste, ktérg mozemy posmarowac nalesniki, wafle lub pieczywo. Sprawdza
sig takze jako sktadnik ciasta, dodajgc smaku r6znym domowym wypiekom, kt6re
dzieki niej zyskujag na teksturze i trwatosci, a kruche ciastka na chrupkosci. Inuling
mozemy rowniez doda¢ do wszelkiego rodzaju produktow mlecznych - w tym mleka
sojowego - jak jogurt, kefir, koktail lub kaszka. Takze do deserow takich jak budyn,
kisiel czy kogiel-mogiel... Inulina gotowana z wodg ,ha gesto” zyskuje postac
galaretki, a takze gtadkos¢ i smarownos$é. Dzieki temu moze czesciowo zastgpié
rézne skrobie oraz ttuszcz, zmniejszajgc przy tym kalorycznos¢ pokarmu. Jest tez
dobrym stabilizatorem emulsji (na przyktad majonezow) oraz piany biatkowej. Mozna jg
takze dodawac¢ do past warzywnych, twarozkéw, pasztetéw - wszedzie tam, gdzie przyda sig
cos stabilizujgcego, wigzacego lub dostadzajgcego...

Granulina nasienna
* Do wyboru: nasiona sezamu, nasiona Inu lub ptatki Iniane, nasiona maku, ziarna
stonecznika, wiorki kokosowe, ptatki owsiane, pokruszone orzechy itp.
 3-4 petne tyzki dowolnej kompozycji proponowanych sktadnikéw (lub jednego
z nich) uprazy¢ lekko na suchej patelni. Pod koniec oprészy¢ inuling (1 petna tyzka)
i - jednoczesnie szybko mieszajac - prazy¢ nadal przez chwile.
» Uformowac na ciepto kulki ,granulinki” lub pozostawi¢ grys do ostygniecia.
* Deserowg posypke lub gotowg przekgske mozna przechowac¢ w lodéwce ok. 10 dni.

Inulinki kokosowe
* Wymieszac jedng czes¢ inuliny z dwiema czesciami wiorkow kokosowych.
» Zagniata¢ mase dodajgc odrobine wody. Uformowac kulki lub pafeczki, pozostawic
do petnego stezenia.

Polewa karobowa

* Wymieszac¢ 2-3 cz. inuliny z 1-2 cz. karobu i matg iloscig wrzatku do uzyskania
gestego ,sosu”.

* Wyla¢ do rozgrzanego na ogniu rondelka, dodac¢ 0,5-1 cz. oleju kokosowego
lub masta; mieszajgc gotowac ok. 1 minuty. Uzy¢ jako polewe lub warstwe deseru.
Karob jest stodkawym zamiennikiem kakao o podobnym zastosowaniu.
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