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BLONNIK

e tak waznym elementem diety,
Ze nie Mowir ozliwych jego zastosowaniach tylko

AN

aparcia, hemoroidy, rak okreznicy,
zapalenie@kreznicy, zespot jelita

Przemiana materii

/
ca, kamienie nerkowe,
, dna moczanowa

Inne

na strawienie w przewodzie pokar ka. Dzigki
temu spetnia on niezwykle istotna
funkcjonowaniu catego organizmu.

Rodzaje blonnika

postaciami.
Ze wzgledu na zasadniczy charakter jego funkcji w przewodzie
pokarmowym wynikajacych z jego zdolnosci d‘ozpuszc
sie w wodzie. Podzielono wiec blonnik na rozpusz

w wodzie i nierozpuszczalny w wodzie.
Btonnik rozpuszczalny w wodzie — charakteryzuije si¢ on
duza zdolnoscig do rozpuszczania w wodzie tworzac rodzaj
galaretowatego zelu duzej objetosci. Ten rodzaj btonpi
pektyny. Jest to btonnik przewaznie pochodzenia ow
ale nie tylko. Najskuteczniejsze btonniki pektynowe t
jabtkowa, grejpfrutowa i owsiana.




Btonnik nierozpuszczalny w wodzie — charakteryzuje sig on

z ia do pochtaniania wody i pecznienia oraz mechanicz-
nego stymulowania scian jelita, co pobudza je do wykonywania
uchéw perystaltycznych. Ten rodzaj btonnika to
pujace gléwnie w lisciastych warzywach, grochu,
kach nasion Inu, babki ptesznika (psyllium),

aznieniu $cianek przez trawiony pokarm
i (co zapobiega niestrawnosci

veg W ego sie w jelitach jest tez
a sig¢ masy katowej, zapobiegajac ich

wodzie) pochtania
iejac i zwigkszajac
swoja objetos¢, co w zasadni séb zwigksza objetos¢
stolca (np. babka ptesznik i ¢ swoja objetos¢

i stymuluje do odpowiedniego p
przewodu pokarmowego.

Do prawidtowej pracy uktadu poka iezmiernie istotne
sa proporcje tych dwdch rodzajow b

Masa i czas zalegania stolca — ufatwia jego przesuwanie

ku dotowi przewodu pokarmowego, podrazniajac mechani
$cianki jelit infformuja o koniecznosci wypychania go e
partie. Otaczajac stolec galaretowatym zelem nadaje

wiadciwy poslizg i zapobiega powstaniu gnijacych nie strawienych
resztek. Takie dziatanie umozliwia fizjologiczne trawienie



i wyproéznianie sig w krétszym czasie. Zaleganie mas katowych

dzywczych, a odpowiednia masa stolca zapewnia
tepy miedzy wyproéznieniami.

ialilos¢ btonnika w diecie promuje rozwoj korzystnej

Przy matej jego ilosci nastepuje nadmierny

wechtanianie cukru co daje dtuze;j t
i zmniejsza wyrzut insuliny do krwi

Oba rodzaje btonnika pochtaniaja czesé¢ tt
od 30-180 kcal dziennie (niby nie duzo, ale daj
roku spadek wagi od 1,5 kg do nawet 9 kg):
przeptyw wody w jelitach i normalizuja proces tr.
Btonnik wptywajac na zmniejszenie nadmiaru t
w organizmie przyczynia si¢ do zeszczuplen obwodéw ciata
(brzuch, uda, biodra).

Wyglad skéry i cery. Poprawa wygladu.
Bfonnik pektynowy — pomaga skutecznie wyptukiwa¢ zanieczysz-

czenia z organizmu, co oprdcz jego odtrucia, przynosi korzysci
w poprawie wygladu i kondycji skéry i cery (mniejsza skfonnos¢
do cellulitisu).



Zapobieganie wzdeciom
Zel/stworzony przez btonnik pektynowy w jelitach ma zdolnos¢

do wigzania gazéw jelitowych wewnatrz swojej struktury,
przywracajac jednoczesnie rownowage korzystnej flory bakte-
ryjnej, normalizuje proces fermentac;ji i trawienia pokarmow.
Regeneracja $cianek jelit

Btonniki celulozewe — poddane dziataniu sokéw trawiennych
wydzielajg’dobroczynne $luzy i tagodnie oczyszczaja scianki jelit.
Jed na; Z silniejszych wiasciwosci $luzotwérczych posiada babka
ptesznik. Natomiast zawarte w Inie kwasy tluszczowe Omega 3
dziafajg przeciwzapalnie i regenerujaco na sluzéwke jelit.

Dostateczna ilos¢.blonnika wi diecie wptywa korzystnie na zdrowie
systemu hormonalnego kobiet. Przy jego braku i zaburzonej
rownowadze flory bakteryjnej moze dochodzi¢ do wtérnego
syntetyzowania estrogenu. Zbyt wysoki poziom estrogenu
sprzyja powstawaniu miesniakow, rakowi piersi i macicy.

Z badan wynika, iz wysokie spozycié blonnika przez kobiety
zmniejsza u nich ryzyko wystapienia nowotworu piersi nawet

0 40%*.
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Btonnik pektynowy: jabtka, grejpfruty, owoce cytrusowe, pfatki
owsiane, petnoziarniste pieczywo, roslinysstraczkowe, wigkszos¢
OWOCOW i warzyw.

Btonnik celulozowy: ryz, kukurydza, otrgby pszenne, orzechy,
truskawki, maliny.

% e et hnahlde el

Najkorzystniej i najzdrowiej jest spozywaé obie frakcje btennika
jednoczesnie w odpowiednich proporcjach (60% btonnik pektynowy
i 40% btonnik celulozowy). Najlepsze s3 kapsutki'z btonnikami,
poniewaz zawieraja blonniki w sproszkowanej, naturalnejformie
(sa kilkakrotnie skuteczniejsze od tabletek). Ponadto zawsze kapsutki
mozna rozpusci¢ w wodzie, soku, jogurcie czy Kéfirze! Taka forma
zapewnia najskuteczniejsze fizjologiczne dziatanie, co gwarantuje
zdrowie i naturalnie stabilng prace uktadu trawiennego. Typowa
skuteczna porcja powinna uzupetnia¢ diete w od | do@d gram
btonnika dziennie.

* Badanie przeprowadzone na 700 kobietach w wieku pomenopauzalnym w Szwecji.
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