Niedoceniany b%onnik

Btonnik ma o wiele wiecej zalet, niz niegdys zaktadano. Dzieki
najnowszym badaniom zaczynamy coraz lepiej poznawad
wtasciwosci tego waznego sktadnika naszego pozywienia, ktéry
moze by¢ pomocny w zapobieganiu nowotworom, chorobom sercowo-
naczyniowym, cukrzycy typu 2. i wielu innym chorobom.

Btonnik pokarmowy to zjadane przez nas pokarmy pochodzenia
roslinnego, takie jak celuloza i otreby, ktdére nie sa trawione
ani wchtaniane w jelitach. 0dgrywa on wazng role w
zapobieganiu zaparciom 1 innym przewlektym problemom
trawiennym.

Zwykle méwi sie o dwdch gtdédwnych rodzajach btonnika:

e Btonniku nierozpuszczalnym — obecnym w petnoziarnistych
ptatkach zbozowych, otrebach, brgazowym ryzu, orzechach,
nasionach, warzywach i skoérce warzyw Kkorzeniowych.
Przemieszcza sie w jelitach w prawie niezmienionej postaci,
wchtaniajgc az do 15 razy wiecej wody niz sam wazy. Dzieki
temu zwieksza sie objetos¢ stolcédw i tempo usuwania produktoéw
przemiany materii z organizmu, co z kolei zapobiega zaparciom
1 dziata korzystnie na kondycje jelit.

e Btonniku rozpuszczalnym — obecnym w petnoziarnistych
ptatkach zbozowych, owocach, warzywach straczkowych 1 innych
warzywach. B*onnik rozpuszczalny rozpuszcza sie w wodzie i
przybiera galaretowatg konsystencje, dzieki ktdérej czujemy sie
najedzeni. Spowalniajgc procesy trawienne, pomaga regulowad
stezenie cukru i insuliny we krwi, zmniejszajac tym samym
ryzyko cukrzycy typu 2. Przyczynia sie takze do obnizenia
stezenia ,ztego” cholesterolu LDL, *aczac sie z nadmiarem
cholesterolu w jelitach.

Jak zwalcza choroby

Naukowcy odkrywaja obecnie, Ze chodzi o co$ wiecej niz tylko
nrozpuszczalnos¢” 1 ,nierozpuszczalnosc¢” btonnika.
Oddziatywanie zywnosSci bogatej w btonnik jest o wiele bardziej
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ztozone i dalekosiezne, niz wczed$niej myslano. Pewne korzystne
wtasciwosci btonnika przypisuje sie temu, w jaki sposéb rézne
sktadniki produktéw bogatych w btonnik wchodzg w interakcje z
miliardami niezbednych do zycia bakterii zamieszkujacych
jelita. Oddziatywania te, na przyktad, wzmacniajg uktad
odpornosciowy, dzieki czemu organizm lepiej radzi sobie z
chorobami; mogg nawet poprawiac nastrdj i pamie¢ — o czym
wspomina amerykanski profesor Gregory Freund z University of
Illinois w artykule opublikowanym w 2012 roku na %*amach
czasopisma ,Metabolism”. Badania dowiodty réwniez waznej roli,
jaka odgrywa btonnik w odzywianiu — a tym samym wzmacnianiu —
bakterii zamieszkujgcych nasze jelita. Naukowcy twierdza, ze
najlepiej jes¢ bardzo duzo réznych produktéow bogatych w
btonnik — podobnie jak my, owe bakterie potrzebujg bowiem do
zycia urozmaiconej diety sktadajgcej sie z wielu substancji
zaliczanych do btonnika. Gdy bakterie majg sie dobrze, my
rowniez.

Czego dowiodty badania

Walka z nowotworem — badania wykazatly zwigzek miedzy dieta
bogata w btonnik a mniejszym ryzykiem nowotwordow jelit, jak
rowniez jamy ustnej, krtani i piersi. Z badan wynika réwniez,
ze ochronne dziatanie btonnika pochodzacego z ptatkow
zbozowych jest silniejsze niz obecnego w owocach, warzywach
strgczkowych i innych warzywach.

Zdrowsze serce — dieta bogata w btonnik pokarmowy zmniejsza
ryzyko wielu probleméw okreslanych ogélnym terminem , choroby
serca”. Z najnowszych badan wynika, ze regularne spozywanie
kazdych dodatkowych 10 g b*onnika moze zmniejszac ryzyko zgonu
w wyniku choréb serca o 27 procent.

Ochrona przed cukrzycag — dieta bogata w btonnik stabilizuje
poziom cukru we krwi oraz pozwala zaspokoi¢ apetyt przy
spozyciu mniejszej ilo$ci kalorii, dzieki czemu *atwiej nam
kontrolowa¢ mase ciata.



tagodzenie probleméw trawiennych — az 30 procent o0séb na catym
Swiecie cierpi na rozmaite problemy trawienne, takie jak
zespdt jelita drazliwego, zaparcia i biegunki. Spozywanie
btonnika czesto okazuje sie pomocne. Dieta bogata w btonnik
skutecznie wusuwa produkty przemiany materii =z uktadu
pokarmowego i moze zmniejsza¢ uczucie wzdecia towarzyszace
problemom z trawieniem.

Btonnik w walce z otytosciga - zamiast stosowad
niskoweglowodanowg diete odchudzajgca, o wiele madrzej jest
spozywa¢ wiecej produktéw bogatych w btonnik. Osoby, ktdrych
dieta zawiera duzo b*onnika, sg zazwyczaj szczuplejsze od oséb
niestosujgcych takiej diety.

Nastroj i energia — zwiekszenie ilo$ci b*onnika w diecie moze
tez sprawic¢, ze bedziemy odczuwa¢ mniejsze zmeczenie. Juz
dziesiecioprocentowy wzrost spozycia btonnika zmniejsza
uczucie zmeczenia 1 podnosi poziom energii po kilku
tygodniach. Naukowcy podejrzewajg, ze btonnik poprawia nastréj
1 dodaje energii, poniewaz przyspiesza usuwanie toksyn z
organizmu.

Jak jesc¢ wystarczajaco duzo?

Duzo btonnika znajdziemy na przyktad w truskawkach,
winogronach i innych owocach. Mniej wiecej 40 procent b*onnika
w typowej diecie pochodzi ze zbd6z, 20 procent z warzyw, 13
procent z ziemniakdéw i okoto 10 procent z owocdéw oraz
orzechéw. Niektére produkty dostarczaja obu rodzajéw btonnika.
Wiekszos¢ z nas nie spozywa wystarczajgcej ilosci btonnika. W
Polsce za wystarczajace spozycie uwaza sie zaréwno dla kobiet,
jak 1 mezczyzn w wieku 19-65 lat 25 g btonnika, a powyzej 66
lat 20 g. Specjalisci zalecaja 25-35 g dziennie, z czego
przynajmniej 6 g powinien stanowi¢ b*onnik rozpuszczalny.
Dzieci potrzebujg mniej: od okoto 12 g w wieku 4-6 lat do 20 g
w wieku 11-14 lat. Najlepiej jadac¢ rdéznorodne produkty bogate
w btonnik.



ZRODLA BLONNIKA:

Maka owsiana

Ptatki owsiane i pszenne
Soczewica

Jabtka

Pomarancze

Gruszki

Otreby owsiane
Truskawki

Orzechy

Siemie lniane

Fasola

Gotowany groch suszony
Jagody

0gérki

Seler naciowy
Marchewka

Ziemniaki

ZRODLA BLONNIKA NIEROZPUSZCZALNEGO:

Ptatki zbozowe petnoziarniste
Otreby pszenne
Otreby kukurydziane
Pestki/nasiona
Orzechy

Jeczmien

Kuskus razowy

Ryz brazowy

Kasza pszenna bulgur
Cukinia

Seler naciowy
Brokuty

Kapusta

Cebula

Pomidory

Marchewka

0g6rki



* Fasolka szparagowa
 Ciemnozielone warzywa lisciaste
* Rodzynki

« Winogrona

e Skérka warzyw korzeniowych

e Ziemniaki w mundurkach

Proste sposoby na btonnik

Jesli do tej pory nie dostarczalismy organizmowi zalecanej
dawki b*onnika, nie wprowadzajmy radykalnych zmian. Niektérzy
na poczatku zmiany diety mogg odczuwac nieprzyjemne, krepujace
skutki uboczne w postaci gazéw. Najlepiej zaczg¢ od Sniadania
— u 0s6b jedzgcych ptatki zbozowe o wysokiej zawartosci
btonnika prawdopodobienstwo spozycia dziennej zalecanej dawki
jest o 80 procent wyzsze. Nastepnie stopniowo, tydzien po
tygodniu, nalezy zwieksza¢ ilos¢ jedzenia zawierajgcego
btonnik.

Do produktow bogatych w btonnik nalezg soczewica i nasiona
strgczkowe, takie jak czarna fasola, fasola kidney i pinto,
dlatego warto gotowac¢ zupy na bazie soczewicy czy gulasze z
fasolag. Owoce, takie jak jabtka czy gruszki, najlepiej jadad
ze skoérka, poniewaz w niej wtasnie kryje sie wiecej btonnika.
Nalezy takze czyta¢ informacje podane na etykietach, aby
wybiera¢ produkty bogate w btonnik. Oto kilka przyktaddéw
dobrych produktéw, dzieki ktérym zwiekszymy ilos¢ btonnika w
jadtospisie. Za kazdym razem, kiedy przygotowujemy positek,
pamietajmy o btonniku.

Oto rady, jak zwiekszy¢ nieco jego ilos$¢ w daniach gtdéwnych i
przekgskach:

e Dodaj sSwiezych lub suszonych owocéw do ptatkéw $niadaniowych
— dodatkowe punkty za sliwki suszone.

 Zastap biaty makaron makaronem petnoziarnistym.

* Nie obieraj ziemniakédw ani owocow — w skérce kryje sie
wiekszo$¢ btonnika.

* Napeinij posiekanymi, surowymi warzywami razowe chlebki
pitta.



* Podaj na obiad dwa warzywa 1 mgczyste ziemniaki lub kasze.
 Dodaj soczewicy, grochu tuskanego lub fasoli do zupy.
 Sprébuj pieczonych batatéw zamiast zwyktych ziemniakdw.

Korzysci w kazdym wieku

Btonnik jest potrzebny przez cate zycie. Badania dowodzg, ze
kobiety spozywajgce duzo warzyw i owocOw rodza z reguty
zdrowsze dzieci, ktore zwykle przejmuja upodobania zywieniowe
matki. Dorostym dieta bogata w Swieze warzywa i owoce oraz
zboza pomaga utrzymal dobra kondycje i ustrzec sie przed
powaznymi chorobami, o ktérych byta mowa wczesSniej. W
pozniejszym wieku, gdy z reguty stajemy sie mniej aktywni i
gdy jelita nie pracujag juz tak efektywnie jak kiedy$, btonnik
pokarmowy przynosi ulge w zaparciach i innych dolegliwosciach
jelitowych. Ze wzgledéw zdrowotnych na pewno optaca sie jes¢
wiecej btonnika.
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