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Wedtug definicji, btonnik pokarmowy (inaczej widkno pokarmowe), tworza chemicznie niejednorodne
sktadniki pochodzace z roslin spozywanych przez cztowieka. Chociaz de facto stanowi on wigc grupg
roznych substancji (zwiazkow), to jednak majq one kilka wyrdzniajacych je, wspdlnych cech. Chod,
zjadane wraz z zywnosScia pochodzenia roslinnego, nie poddaje si¢ dziataniu enzyméw trawiennych
cztowieka, to jednak stanowi niezbedny sktadnik zdrowej diety.

Z punktu widzenia ludzkiej fizjologii za blonnik uwaza si¢ pozostatosci komoérek roslinnych, ktore:

e s3 oporne na dziatanie enzymow trawiennych cztowieka,

¢ po spozyciu produktu roslinnego, przechodza przez jelito krgte jako niestrawiona pozostatosé,

¢ jednak sa czeSciowo hydrolizowane (rozktadane) przez bakterie w okreznicy (okreznica jest to
najwazniejszy odcinek jelita grubego, ktory peilni wazna rol¢ w prawidtowym funkcjonowaniu
naszego uktadu trawiennego).

Z chemicznego punktu widzenia btonnik zaliczany jest do grupy weglowodanéw ztozonych, czyli
wielocukréw (inaczej polisacharydow), cho¢ w jego sktad wchodza tez substancje niepolisacharydowe.

Generalnie, w blonniku znajduja si¢ dwie frakcje, ktore pelnia rézne role w organizmie:

e blonnik nierozpuszczalny (w wodzie) — tworza go: celuloza, hemiceluloza 1 ligniny,

¢ blonnik rozpuszczalny (w wodzie) — tworza go: beta-glukany, pektyny, fruktooligosacharydy,
skrobia oporna na dzialanie enzymow (ang. RS, resistant starch), gumy roslinne (np. guma guar),
Sluzy roslinne (np. psyllium), niektére hemicelulozy.

W produktach roslinnych znajduja si¢ zatem obok siebie zarowno btonnik rozpuszczalny, jak i
nierozpuszczalny, w podobnych lub réznych proporcjach, czyli w niektérych produktach dominuje
btonnik rozpuszczalny a w innych nierozpuszczalny.

W zaleceniach Instytutu Zywnosci i Zywienia z 2017 r. nie ma sztywnej normy dotyczacej jego
spozycia (na blonnik catkowity — Iacznie rozpuszczalny i nierozpuszczalny), lecz wskazane jest jego
""wystarczajace'' spozycie - AI (Adequate Intake), ktore okreslone jest nastepujaco:

e Kobiety 1 mg¢zczyzni od 19 do 65 lat: 25 g na dobe.

e Kobiety 1 m¢zczyzni powyzej 65 lat: 20 g na dobg (w indywidualnych przypadkach poziom
zalezny jest od konkretnych wskazan lekarskich i dietetycznych).

e Kobiety w ciazy i1 karmigce: poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem.

Wystarczajace spozycie (Al) okresla si¢ na podstawie Sredniego codziennego spozycia danego sktadnika
przez grupe (lub grupy) praktycznie zdrowych oséb. W tym kontekscie warto wiedzieé, ze w niektorych
krajach zalecenia dotyczace spozycia btonnika sg inne niz w Polsce. Na ogot wynosza one migdzy 18 a
38 g na dobeg dla os6b dorostych.

Eksperci Europejskiego Urzedu do spraw Bezpieczefistwa Zywnosci (European Food Safety Authority —
EFSA), podkreslaja, ze u niektérych osob dorostych korzystne w zapobieganiu nadwadze i otytosci oraz
w zmniejszaniu ryzyka rozwoju choréb zywieniowo-zaleznych moze by¢ spozywanie wigkszej iloSci
btonnika niz 25 g na dobe.
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Mimo, ze w rekomendacjach zywieniowych podane jest zalecane spozycie btonnika catkowitego, bez
rozbicia na btonnik rozpuszczalny i1 nierozpuszczalny, amerykanscy eksperci wskazuja, ze korzystne jest
takie komponowanie diety, aby w ramach 25 g blonnika catkowitego, byto w niej zawarte 5-10 g
btonnika rozpuszczalnego dziennie. Wigksze spozycie btonnika rozpuszczalnego jest zalecane osobom z
podwyzszonym st¢zeniem we krwi ,,ztego” cholesterolu LDL, poniewaz ta frakcja btonnika ma
wlasciwosci jego obnizania.

Wedtug prof. Mirostawa Jarosza, dla prawidtowej pracy jelita grubego powinno si¢ spozywac co najmniej
35 g btonnika dziennie. Natomiast w zaparciach zawarto$¢ blonnika w diecie powinna by¢ zwigkszona
nawet do 50-70 g dziennie. Ilos¢ blonnika w diecie nalezy jednak zwigkszac¢ stopniowo 1 obserwowac,
przy jakiej iloSci nie ma dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Warto zna¢ konkretne zalecenia naukowych towarzystw medycznych dotyczace spozycia btonnika
pokarmowego w profilaktyce 1 leczeniu réznych choréb zywieniowo-zaleznych.

W wytycznych Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC) i Europejskiego Towarzystwa
Badan nad Miazdzyca (EAS) dotyczacych leczenia zaburzen lipidowych (wydanych w 2019 roku)
podano, ze:

1. ,,Btonnik pokarmowy (szczegélnie rozpuszczalny), ktéry wystepuje w roslinach straczkowych,
owocach, warzywach 1 petnoziarnistych produktach zbozowych (np. owsianych i jeczmiennych),
zmniejsza st¢zenie cholesterolu. Stanowi on dobry zamiennik dietetyczny dla tluszczow
nasyconych i wptywa na zmaksymalizowanie korzysci w zakresie st¢zenia cholesterolu LDL 1
zminimalizowanie niepozadanego wptywu diety wysokoweglowodanowej na st¢zenie pozostatych
lipoprotein.”.

2. ,,.Dieta o zmodyfikowanej zawartosci ttuszczow, ktora dostarcza facznie 25-40 g btonnika, z
czego >7-13 g stanowi btonnik rozpuszczalny, jest dobrze tolerowana, skuteczna i zalecana w
celu kontroli parametréw lipidowych (cholesterol, triglicerydy) osocza.”.

W wytycznych Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC) dotyczacych prewencji chorob
ukladu sercowo-naczyniowego (wydanych w 2016 roku) podano, ze:

e wigksze o 7 g na dobg spozycie btonnika wiaze si¢ z nizszym o 9 proc. ryzykiem choroby
niedokrwiennej serca,

e spozywanie wigkszej o 10 g na dobeg ilosci btonnika wigze si¢ z nizszym o 16 proc. ryzykiem
udaru mézgu i nizszym o 6 proc. ryzykiem cukrzycy typu 2,

e przyjmowanie wigkszych ilosci btonnika zmniejsza popositkowy wzrost st¢zenia glukozy po
spozyciu positkéw bogatych w weglowodany 1 powoduje obnizenie st¢zenia cholesterolu
catkowitego 1 cholesterolu LDL.

W opisie diety stosowanej w profilaktyce Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne, jako jedno z zalecen
wymienia, ze powinno si¢ spozywac 3045 g btonnika dziennie.

Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego (PTNT) w wytycznych z 2019 roku zaleca pacjentom z
nadci$nieniem t¢tniczym redukcje nadmiernej masy ciala i podaje, ze powinna by¢ osiagnigta przede
wszystkim poprzez zmniejszenie kalorycznosci 1 modyfikacje sktadu diety, ktéra obejmuje m.in.
odpowiednig zawartos¢ btonnika, dzigki spozywaniu warzyw i owocow, wybieraniu produktow
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petnoziarnistych 1 biatka ze Zrddet roslinnych (gléwnym jego Zrédiem sa rosliny straczkowe).

PTNT zaleca pacjentom z nadcisnieniem diet¢ DASH, ktorej skuteczno$¢ wykazano w badaniu DASH —
Dietary Approaches to Stop Hypertension, Dieta w Leczeniu 1 Zapobieganiu Nadcisnienia. Jedna z cech
charakterystycznych tej diety, obok odpowiedniej zawartosci wapnia, potasu 1 magnezu i matej
zawartosci soli, jest duza zawartos¢ blonnika. W diecie DASH przy kalorycznosci 2100 kcal byto 30 g
btonnika dziennie, a w dietach o wyzszej kalorycznosci, jeszcze wigce].

Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC) w wytycznych dotyczacych cukrzycy 1 stanu
przedcukrzycowego wspdtistniejacych z chorobami sercowo-naczyniowymi, opracowanych we
wspoOltpracy z Europejskim Towarzystwem Badan nad Cukrzyca (EASD) (2019) podaje, ze dla tych
pacjentow cze¢scia zdrowej diety powinny by¢ warzywa, rosliny straczkowe, owoce oraz petlnoziarniste
ptatki zbozowe, czyli produkty bogate w btonnik.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne (PTD) w najnowszych Zaleceniach (2020 rok) podaje, ze:

e brak jest wystarczajacych dowodéw naukowych na ustalenie jednej, optymalnej iloSci
weglowodanéw w diecie chorych na cukrzyce,

e udzial weglowodandéw w diecie powinien wynosi¢ okoto 45 proc. catkowitej ilosci energii,

e jesli weglowodany pochodza z produktow o niskim indeksie glikemicznym (IG) 1 duzym udziale
btonnika, ich udziat w ogdlnej kalorycznosci diety moze by¢ wigkszy, niz przecigtnie (nawet do
60 proc.). Wysoka podaz kalorii z weglowodanéw powinna by¢ zalecana osobom o bardzo duze;j
aktywnosci fizycznej,

e gléwne Zrodto weglowodandw powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe, zwtaszcza o
niskim indeksie glikemicznym (< 55 IG),

e minimalna dzienna podaz btonnika pokarmowego powinna wynosi¢ 25 g lub 15 g/1000 kcal diety,
nalezy dazy¢ do zwigkszenia spozycia btonnika pokarmowego przez wlaczenie co najmniej 2
porcji pelnoziarnistych produktow zbozowych oraz 3 porcji warzyw bogatych w btonnik,

e w przypadku braku mozliwosci podazy zalecanej ilosci btonnika pokarmowego nalezy rozwazy¢
wprowadzenie suplementéw btonnika, szczegdlnie w postaci frakcji rozpuszczalnych w wodzie.
Celowe jest zwigkszenie podazy skrobi opornej (frakcji btonnika) w diecie.

Osoby z cukrzyca, ktore obliczaja wymienniki weglowodanowe (WW) w diecie, powinny wiedzie¢,
ze:

¢ informacja o zawartosSci btonnika w poszczegdlnych produktach jest istotna dla os6b z cukrzyca,
zwlaszcza tych, ktore sg leczone insuling 1 musza oblicza¢ wymienniki weglowodanowe (WW) w
swojej diecie 1 w poszczegdlnych positkach,

¢ | wymiennik weglowodanowy (WW) jest to taka iloS¢ wagowa produktu spozywczego, ktora
zawiera 10 g weglowodandw przyswajalnych,

e w tabelach wartosci odzywczej produktow spozywczych podana jest na ogét zawartosé
weglowodandw ogdétem, tymczasem wptyw na st¢zenie glukozy we krwi maja nie weglowodany
ogotem, lecz weglowodany przyswajalne, ktore oblicza si¢ odejmujac od zawartosci
weglowodandw ogdétem zawarto$¢ btonnika w danym produkcie. Dlatego dla os6b z cukrzyca
wazna jest nie tylko informacja o zawartosci weglowodanow ogétem, ale 1 o zawartosci btonnika,

¢ ilos¢ WW w danym produkcie lub potrawie obliczamy dzielac zawartos¢ w nich weglowodanow
przyswajalnych przez 10 (WW = weglowodany przyswajalne : 10).
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Btonnik pokarmowy, jak wspomniano powyzej, sktada si¢ z substancji, ktére nie poddaja si¢ trawieniu w
jelicie cienkim. W zwiazku z tym, przechodza one do jelita grubego i tam czgSciowo sa przetwarzane
przez bakterie znajdujace si¢ w tym jelicie, w wyniku czego wytwarzane sa 3 kwasy — mastowy,
propionowy 1 octowy. Poprzez zakwaszanie zawartosci jelita grubego, kwasy te hamuja przemiany
niektorych sktadnikow zoétci w zwiazki rakotworcze. Korzystne jest takze zmniejszanie przez te kwasy
wytwarzania amoniaku. Dodatkowo, kwas mastowy jest metabolizowany w komoérkach nabtonka
jelitowego co hamuje ich rakowacenie.

Odpowiednia zawarto$¢ btonnika w diecie zmienia rodzaj bakterii znajdujacych si¢ w jelicie grubym, co
prawdopodobnie korzystnie wptywa na zmniejszenie ryzyka nowotworow.

Musimy zdawac sobie sprawe, ze dziatanie profilaktyczne btonnika dotyczy najwczesniejszych etapow
rozwoju choroby nowotworowej. Dlatego wazne jest uwzglednianie w diecie odpowiedniej ilosci
produktéw roslinnych bogatych w btonnik juz od wczesnej mtodosci.

Btonnik pokarmowy moze najpetniej zadziata¢ korzystnie na nasze zdrowie, gdy nasza dieta zawiera
rozne jego skladniki, czyli gdy jemy rézne produkty zawierajace btonnik.

Owoce 1 warzywa zawieraja btonnik, ktory ulega tatwiej rozktadowi przez bakterie, w wyniku czego
dostarcza kwasu mastowego, propionowego i octowego. Natomiast btonnik z produktéw zbozowych jest
wzglednie oporny na dziatanie bakterii, ale zwigksza za to objetos¢ 1 zawartoS¢ wody w tresci jelita.
Wyjatkowo korzystnie wptywa na te procesy btonnik zawarty w pieczywie razowym, platkach
zbozowych 1 otrgbach pszennych.

Interakcje miedzy blonnikiem a lekami

Jak wspomniano wyzej btonnik pokarmowy nie ulega trawieniu, wplywa na wypelnienie jelit, pobudza
perystaltyke 1 stwarza dobre warunki dla rozwoju korzystnej flory bakteryjnej. Ale jednoczesnie trzeba
wiedzieé, ze blonnik moze wchodzi¢ w interakcje z niektorymi lekami 1 ostabiac¢ ich wchtanianie.
Btonnik skraca bowiem czas pasazu jelitowego, moze rowniez wigza¢ w Swietle jelita r6zne substancje 1
tworzy¢ trudno wchtaniajace si¢ kompleksy.

Jesli dojdzie do obnizenia wchianiania leku z przewodu pokarmowego, nast¢puje obnizenie jego st¢zenia
we krwi 1 ostabienie dziatania leczniczego.

Jesli wigc przyjmujemy leki, ktére moga wchodzi¢ w interakcje z btonnikiem:

¢ nie nalezy jeS¢ produktéw 1 positkow bogatych w blonnik przez co najmniej 2 godziny przed 1 1
godzing po przyjeciu leku,

e jesli lekarz zaleci przyjmowanie leku w czasie, tuz przed lub tuz po positku, nalezy komponowac
positek z produktéw ubogich w btonnik lub nie zawierajacych go.

Jednak jesli nie przyjmuje si¢ lekow mogacych wejs¢ w interakcje z blonnikiem, to nie ma powodu, aby
usuwac lub ograniczaé go w positkach.

Generalnie, btonnik bardzo korzystnie wplywa na nasze zdrowie, ale trzeba by¢ rowniez Swiadomym
faktu, ze jego nadmiar:
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e pogarsza wchianianie thuszczow, co moze obniza¢ wchtanianie witamin rozpuszczalnych w
tluszczach, czyli witaminy A, D, E1 K,

¢ obniza wchtanianie i przyswajalnos¢ niektorych sktadnikow mineralnych,

¢ moze powodowac wzdgcia, nadmierne gazy, biegunki.

Jednakze te minusy blonnika nie przewazaja jego plusow!

Nadmiar btonnika nie jest wskazany m.in. w dietach matych dzieci, 0s6b niedozywionych 1
rekonwalescentow.

U 0s6b po 65 roku zycia moze by¢ potrzebne zmniejszenie ilosci blonnika w stosunku do
dotychczasowego poziomu spozycia, ale nie zawsze jest to potrzebne. Najlepiej uzgodnic to
indywidualnie z lekarzem lub dietetykiem.

Dieta z ograniczeniem blonnika pokarmowego jest zalecana takze w niektorych chorobach przewodu
pokarmowego, np. w zapaleniu zotadka, trzustki, drog z6tciowych 1 jelit, chorobie wrzodowej zotadka 1
dwunastnicy, w biegunkach, w postaci biegunkowej zespotu jelita nadwrazliwego, w chorobie
Lesniowskiego-Crohna, we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego — kazdy pacjent ustala to z lekarzem.

Oczywiscie, jesli poczujemy jakie$ niepokojace dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, ktore
moga mie¢ zwigzek m.in. ze spozyciem btonnika, najlepiej zwrdcic¢ si¢ o porade do lekarza, aby zalecit
nam jaka ilos¢ btonnika 1 z jakich produktéw jest dla nas wskazana.

Jesli sami chcemy zwigkszy¢ 1los¢ btonnika w diecie w stosunku do dotychczasowej to rowniez najlepie]
jest skonsultowac si¢ z lekarzem, aby zdecydowal, czy nie ma indywidualnych przeciwwskazan
medycznych 1 aby okreslit do jakiej ilosci 1 w jakim tempie w naszym konkretnym przypadku zalecana
jest zmiana w spozyciu produktéw zawierajacych btonnik.
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