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Pamietaj o btonniku

Chcesz wesprzec prace jelit i poprawic swoj metabolizm? Jedz positki bogate w btonnik. Ten nieodtaczny sktadnik zdrowej diety korzystnie wptywa rowniez na stezenie cukru we krwi,
gospodarke ttuszczowa czy prace watroby

Btonnik pokarmowy, inaczej wtékno pokarmowe, to grupa sktadnikéw roslinnych, ktére nie sg trawione i wchtaniane w jelicie cienkim. Jedng z ich najwazniejszych cech jest
umiejetnosc¢ pecznienia pod wptywem wody. To z kolei pobudza jelita do wydalania zbednych produktéw przemiany materii i wspomaga usuwanie toksyn.

Dlaczego warto wzbogacac diete w btonnik
W organizmie cztowieka btonnik petni wazne funkcje:

e reguluje prace jelit

© sprzyja zmniejszaniu zaparc¢ i wzdec

© utatwia wypréznianie

© zapobiega rozwojowi wielu choréb, w tym serca czy nowotworéw

© obniza poziom cholesterolu i glukozy (cukru) we krwi

© pomaga utrzymywac prawidtowe cisnienie tetnicze krwi.
Btonnik pokarmowy pobudza tez fermentacje w jelicie grubym. Fermentacja jest potrzebna do rozwoju ,dobrych” bakterii jelitowych. Bakterie te rozktadajg czesciowo lub catkowicie
btonnik oraz:

o dziatajg pozytywnie na odpornosc¢

© regulujg prace jelit

© wspomagaja produkcje witamin K, H (biotyny) oraz hormonéw.

Sprawdz, w jakich produktach znajdziesz btonnik

Gtéwne Zrédta btonnika to:

®

produkty zbozowe

® warzywa i owoce

© nasiona roslin stragczkowych
® suszone owoce

© orzechyinasiona.

Rozpuszczalny i nierozpuszczalny
Wyrézniamy dwie frakcje btonnika: rozpuszczalny i nierozpuszczalny w wodzie. Kazdy z tych rodzajéw btonnika inaczej wptywa na Twdj organizm.

Formy rozpuszczalne btonnika wptywajg na metabolizm glukozy oraz lipidéw. Sprzyjajg wolniejszemu przebiegowi proceséw trawienia, poniewaz wydtuzajg czas przebywania tresci
pokarmowej w zotagdku. To sprawia, ze zapewniajg na dtuzej uczucie sytosci. Duzg ilo$¢ rozpuszczalnego btonnika zawierajg m.in.:

© ptatki owsiane, a takze ptatki jeczmienne i kasza jeczmienna

© niektére owoce, np.: jabtka, pomararicze, mandarynki, grejpfruty, porzeczki, agrest, truskawki, jagody, gruszki, sliwki, morele, brzoskwinie

© niektére warzywa, np.: pietruszka, marchew, baktazan, brokut, brukselka, karczoch, kalarepa, cebula

® nasiona roslin strgczkowych: fasola, groch, soja, soczewica, bob

© siemie Iniane, orzechy.
Formy nierozpuszczalne btonnika majg mniejszg zdolno$¢ fermentacyjng. Wptywaja zatem na zwiekszenie odruchéw perystaltycznych i wypréznien. Do gtéwnych Zrédet btonnika
nierozpuszczalnego nalezg:

© pieczywo razowe, kasze: gryczana, jeczmienna i jaglana, ryz bragzowy, ryz dziki, maki z petnego przemiatu, otreby pszenne i owsiane

© skorki owocéw i warzyw
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© niektére warzywa, np. zielony groszek

© niektére owoce, np. czarna porzeczka.

Jak zwiekszyc ilos¢ btonnika w codziennym jadtospisie
Na to, ile btonnika jest w Twoich positkach, wptyw maja codzienne wybory i techniki kulinarne. Na co warto zwrdéci¢ uwage?

o Siegaj po siemie Iniane, najlepiej ziarniste, gdyz jest mniej oczyszczone z btonnika pokarmowego.

© Wybieraj ptatki owsiane goérskie, a nie btyskawiczne. Tak jak w przypadku siemienia, sg mniej oczyszczone.

© Do zup i jogurtu dodawaj otreby.

© Soki owocowe majg znacznie mniej btonnika niz surowe owoce. Lepiej zje$¢ surowe jabtko, niz wypic¢ sok jabtkowy.

© Zamien jasne pieczywo na ciemne, a ziemniaki zastgp kaszami.

Kiedy nalezy ograniczyc btonnik
Btonnik pokarmowy w wyniku zdolnosci wigzania wody i pecznienia zalega w przewodzie pokarmowym. W przypadku oséb z chorobami zotgdka czy jelit jest to niewskazane.
Natomiast catkowita rezygnacja z btonnika pokarmowego tez jest niepozadana. Istniejg jednak techniki kulinarne, dzieki ktérym btonnik staje sie lepiej przyswajalny.
© Wybieraj mtode i delikatne owoce i warzywa, a te dojrzate obieraj ze skdrki.
© W przypadku produktéw zbozowych wybieraj te o Srednim stopniu przemiatu (drobno i $Sredniozmielone produkty zbozowe, np. pieczywo pszenne, sucharki, kasza kuskus).
© Wydtuzaj czas gotowania (rozgotowywanie), rozdrabniaj, przecieraj przez sito.

Btonnik - co o
Wiecej o btonniku przeczytasz na portalu Diety NFZ. Znajdziesz tam quiz nim wiesz?

Przeczytaj takze

Indeks glikemiczny - do czego sie przydaje Rak nie lubi zdrowej diety
W komponowaniu diety, szczegélnie oséb chorych na cukrzyce, pomaga indeks W profilaktyce onkologicznej ogromne znaczenie ma zdrowy styl zycia.
glikemiczny Odpowiednio komponujgc positki, mozesz zwiekszy¢ swoje szanse na uniknigcie

choroby nowotworowej

Na czym polega dieta lekkostrawna

Lekarz zalecit Ci diete lekkostrawnga? Przepisy na zdrowe positki, ktére nie obcigzg
Twojego przewodu pokarmowego, znajdziesz na stronie Diety NFZ w e-booku Dieta
lekkostrawna.

Wygenerowano: 10.06.2026 r. 03:11:43 Zrédto: Pamietaj o btonniku


https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/quizy/blonnik-co-o-nim-wiesz?highlight=WyJiXHUwMTQyb25uaWsiXQ==
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/indeks-glikemiczny-do-czego-sie-przydaje
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/rak-nie-lubi-zdrowej-diety
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/na-czym-polega-dieta-lekkostrawna
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6038

	Pamiętaj o błonniku
	Dlaczego warto wzbogacać dietę w błonnik
	Sprawdź, w jakich produktach znajdziesz błonnik
	Rozpuszczalny i nierozpuszczalny
	Jak zwiększyć ilość błonnika w codziennym jadłospisie
	Kiedy należy ograniczyć błonnik
	Przeczytaj także


