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CZYM WELASCIWIE JEST
BLONNIK POKARMOWY?

2.06

Statyk 01

Btonnik pokarmowy to grupa weglowodandw ztozonych pochodzenia roslinnego, ktérych nasz organizm nie trawi ani nie
wchtania. Mimo ze dostarcza matg ilo$¢ kalorii oraz sktadnikéw odzywczych, btonnik pokarmowy w umiarkowanej ilosci
petni kluczowa role w utrzymaniu zdrowia przewodu pokarmowego i catego organizmu. @

2 Jak btonnik dziata na przewéd pokarmowy?

V£ Pecznieje, wypetniajac zotadek i dajac uczucie sytosci na dtuzej
V2 Spowalnia opréznianie zotadka

VZ Przyspiesza pasaz jelitowy

V2 Odpowiednia jego podaz ogranicza ryzyko zaparé

) Jakie produkty s3 bogatym zrédtem btonnika?
V2 Otreby pszenne

V2 Ptatki owsiane

V2 Pieczywo petnoziarniste

V2 Siemie lniane

V2 Nasiona chia

/2 Jak zadba¢ o odpowiednia podaz btonnika w diecie?

V2 Zwiekszaj iloé¢ btonnika stopniowo - nagta zmiana moze powodowad wzdecia i dyskomfort

V2 Pij duzo wody - btonnik potrzebuje ptynéw, aby prawidtowo dziata¢

V2 Osoby z niektérymi schorzeniami (np. zespét jelita drazliwego, choroba Leéniowskiego-Crohna) powinny konsultowaé
zmiany w spozyciu btonnika z lekarzem

Zwracasz uwage na ilos¢ btonnika w diecie?

Zrédto: Barber, T. M., Kabisch, S., Pfeiffer, A. F., & Weickert, M. O. (2020). The health benefits of dietary fibre. Nutrients, 12(10),
3209.



