Podzial produktow spozywczych

Na podstawie skladu 1 wartosci odzywczej produkty spozywcze mozna podzieli¢ na grupy o podobnym
sktadzie, charakterystyce i pochodzeniu. Zaleznie od celu i potrzeb wyodrgbnia si¢ podzial na 4, 5, 6, 9 lub 12
grup. Przy opracowywaniu racji pokarmowych (norm wyzywienia) stosuje si¢ podzial najbardziej zasadny,
czyli na 12 grup produktéw. Do kazdej grupy wchodza produkty o zblizonym sktadzie chemicznym i podobnej
wartosci odzywcze;.

» Produkty zbozowe, stanowigce podstawe zywienia ludno$ci, spozywane sa w postaci przetworoOw zbdz
(pszenica, zyto, jeczmien, owies, gryka, kukurydza, ryz) o zréznicowanym stopniu przemiatu, makaronow,
pieczywa. Podstawowym ich sktadnikiem sg weglowodany wystepujace w postaci skrobi oraz btonnika
pokarmowego, ktorego dobrym zrodtem sg maki razowe i grube kasze. Wyroby zbozowe dostarczajg rowniez
sktadniki mineralne w postaci zelaza, magnezu, cynku, miedzi, zwigzkow potasu i fosforu, a takze witaming E
oraz witaminy z grupy B. Biatko roslinne jest biatkiem niepelnowarto§ciowym, natomiast thuszcze roslinne
zawieraja w swym sktadzie wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

» Mleko i produkty mleczne charakteryzuje wysoka warto$§¢ odzywcza, przy czym warto$¢ energetyczna
uzalezniona jest od zawartosci ttuszczu w poszczegdlnych wyrobach. Do grupy tej zalicza si¢ rdzne gatunki
mleka, napoje fermentowane jak jogurty, kefiry, mleko ukwaszone, kumys, maslanka, a takze sery kwasowe
1 podpuszczkowe, podpuszczkowe dojrzewajace, topione, bryndza. Biatko mleka, ktérego najwiecej zawieraja
sery podpuszczkowe, a nieco mniej sery twarogowe, charakteryzuje si¢ wysoka warto$¢ biologiczna, czyli jest
dobrze dostosowane do potrzeb organizmu ludzkiego (wzorcowy sktad aminokwaséw egzogennych).
Najwieksze ilosci thuszczu wystepuja w serach podpuszczkowych dojrzewajacych, zawierajacych rownoczesnie
znaczne ilosci cholesterolu. Najmniej tluszczu znajduje si¢ w mleku 1 jest on tatwo przyswajalny. Mleko
dostarcza cukru mlecznego (laktozy),a takze witamin z grupy B (B2) oraz witaminy A i D, ktérych ilos¢
uzalezniona jest od zawartosci tluszczu w produkcie (mleko odtluszczone nie zawiera tych witamin). W mleku
wystepuje tatwo przyswajalny przez organizm cztowieka wapn oraz niewielkie ilosci zelaza.

» Jaja stanowig wysokowartoSciowy produkt spozywczy, zawierajacy bialtko o wzorcowym skladzie
aminokwasow egzogennych. W thuszczu jaja wystepuja glicerydy, NNKT i lecytyna, a przy tym ttuszcz zottka
jest tatwo strawny, jednak zawiera duzg ilo$¢ cholesterolu. Jaja sg zrodlem wszystkich waznych sktadnikéw
mineralnych oraz witamin A, B1, B2 i niacyny.

» Mieso, wedliny, dréb i ryby oraz ich przetwory s3 bardzo dobrym Zrodtem petnowartosciowego biatka
zwierzecego, dostarczaja réwniez witaminy B1, B12 i PP oraz A i C (watroba, nerki), a takze dobrze
przyswajalnego zelaza. Weglowodany wystepuja w niewielkich ilosciach w watrobie i nerkach. Ttuszcz migsa,
charakteryzujacy si¢ niska wartoscig zywieniowa, cechuje duzy udziat dlugotancuchowych nasyconych kwasow
thuszczowych, cholesterolu 1 niska zawarto§¢ NNKT, ktoére jedynie w thuszczu drobiowym wystepuja w nieco
wiekszych ilosciach. Ryby morskie s3 dodatkowo dobrym zrédiem jodu oraz charakteryzuja si¢ wieksza
zawartoscig fosforu, potasu 1 magnezu, natomiast w ich tluszczu obecne sa duze ilosci nienasyconych kwasow
thuszczowych.

» Maslo i $mietana sg thuszczami zwierzgcymi, dostarczajacymi karotenow, witaminy A oraz D i E, a takze
nasyconych kwasow tluszczowych, w tym duzo fatwo przyswajalnych krétkotancuchowych. Masto
charakteryzuje niska temperatura rozktadu, jest tluszczem fatwo strawnym, ktdry spozywaé nalezy w postaci
surowej. Zawarta w masle duza ilo$¢ cholesterolu determinuje je jako sktadnik diety os6b w wieku $rednim
1 podesztym. Zawarto$¢ cholesterolu w $mietance zalezy od ilosci tluszczu, ktora jest zréznicowana, poza tym
zawiera ona niewielkie ilosci biatka (o dobrym sktadzie aminokwasow egzogennych) 1 weglowodanow
(w postaci laktozy).

» Inne thuszcze stanowia grupe, do ktorej zalicza si¢ thuszcze zwierzece, jak smalec, boczek, stonina i 16j oraz
oleje rybne, a takze ttuszcze roslinne, w postaci oliwy z oliwek, olejow roslinnych (rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, arachidowy) oraz margaryn (utwardzone oleje roslinne). Thuszcze zwierzgce dostarczaja
organizmowi ludzkiemu cholesterolu, nasyconych i jednonienasyconych kwasow tluszczowych oraz witaminy



A 1D, a takze niewielkich ilo$ci biatka. Ttuszcze ro$linne natomiast sg dobrym zrédtem nienasyconych kwasow
thuszczowych, NNKT oraz witaminy E, a co najwazniejsze nie zawierajg cholesterolu.

» Ziemniaki sa przede wszystkim zrodlem weglowodanow (skrobi) i witaminy C, a ponadto witaminy K oraz
z grupy B, potasu, fosforu siarki i magnezu, a takze niewielkich ilosci biatka, thuszczu i btonnika.

» Warzywa i owoce bogate w witamine C to przede wszystkim boé¢wina, brokuty, brukselka, chrzan, jarmuz,
kalarepa, kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta pekinska, kapusta wloska, papryka, 1i$¢ pietruszki, korzen
pietruszki, pomidory, rzepa oraz kapusta kiszona, a takze agrest, cytryna, grejpfrut, jezyny, kiwi, maliny,
mandarynki, pomarancze, porzeczki biate, porzeczki czerwone, porzeczki czarne, poziomki, truskawki
1 zurawiny. Znaczne jej ilosci zawierajg takze koperek zielony, szczaw, szczypiorek, szpinak oraz owoc dzikiej
r6zy.

» Warzywa i owoce bogate w prowitamine A — B-karoten to gtdéwnie bo¢wina, dynia, endywia, cykoria,
fasola stragczkowa, groszek zielony, jarmuz, koperek zielony, kabaczek, marchew, salata szczaw, szpinak, nac¢
pietruszki i pomidory, a takze arbuz, banany, brzoskwinie, melony i morele, ktore sa najbogatsze w karoten.

» Inne warzywa i owoce stanowig grupe surowcoéw charakteryzujacych si¢ mniejszg zawarto$cig zarowno
witaminy C, jak 1 B-karotenu niz wspomniane wczesniej, lecz podobnie jak one sg dobrym Zrédiem skiadnikow
mineralnych, kwasow organicznych, weglowodandéw w postaci btonnika pokarmowego (zwlaszcza pektyn),
sacharozy 1 skrobi. Istotng role odgrywaja pektyny, ktorych dostarczaja owoce jagodowe, jabtka, buraki,
marchew. Warzywa i owoce zawieraja niewiele biatka oraz $ladowe ilosci thuszczu. Szczegdlnym rodzajem
owocOw sa orzechy (wloski, laskowy, arachidowy, migdatowy, pistacjowy, mahoniowy), ktore dostarczaja
przede wszystkim tluszczow w postaci NNKT i wielonienasyconych kwasow tluszczowych, a poza tym duzych
ilodci biatka, witamin z grupy B oraz fosforu, potasu, wapnia, magnezu i zelaza.

» Suche nasiona roslin straczkowych, czyli fasola, groch, soczewica i soja, s3 dobrym zrodtem biatka
wysokowarto$ciowego, weglowodanow wystepujacych w postaci skrobi i btonnika pokarmowego, NNKT
I lecytyny, a takze witamin z grupy B oraz takich sktadnikéw mineralnych jak potas, wapn, fosfor, zelazo,
magnez. Suche nasiona roslin straczkowych sa cigzko strawne z powodu zawarto$ci oligosacharydow
(wielocukréw), ktorych produkty rozktadu bakteryjnego dziataja wzdymajaco.

» Cukier i slodycze to grupa, do ktorej naleza rézne gatunki cukru, cukierki, wyroby zelowe, czekolady,
pieczywo cukiernicze, rozne rodzaje herbatnikow oraz wyroby z miazgi nasion oleistych 1 masy karmelowej,
przetwory owocowe zawierajgce znaczny procent cukru. Stodycze obok cukru zawierajg duzo tluszczu, a przy
tym dostarczaja niewielki ilo$ci witamin i1 sktadnikoéw mineralnych. Midd pszczeli stanowi cenny produkt
spozywczy zawierajacy weglowodany w postaci glukozy 1 fruktozy oraz niewielkie ilosci witamin z grupy B
1 sktadnikéw mineralnych, a takze enzymy 1 substancje bakteriostatyczne.

Witaminy i skladniki mineralne

I. Witaminy

Witaminy stanowig grupg zwigzkow o roéznej budowie chemicznej (kwasy, alkohole, sole), zwykle niewielkie
ich ilosci warunkuja prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych albo bezposrednio albo posrednio, jako
koenzymy enzymow (np. witamina H). Odkrywca witamin byt K. Funk - z pochodzenia Polak, ktory wykryt
witaming B; w otrebach ryzu. Brak witamin to tzw. awitaminoza, nadmiar to hiperwitaminoza. Witaminami
rozpuszczalnymi w thuszczach sa witaminy: A, D, E i K. Dlatego np. nalezy spozywac surdwke z marchewki
z odrobing tluszczu np. oliwy. Pozostale witaminy (witaminy grupy B i witamina C) sg rozpuszczalne
w wodzie. Ro$liny same potrafig syntetyzowa¢ witaminy, natomiast cztowiek musi je przyjmowaé w formie
gotowej lub w postaci prowitamin np. beta-karotenu, ktory jest przeksztalcany w witaming A.

Odkrycia witamin, badania nad ich rolg i budowa trwaja nieprzerwanie po dzien dzisiejszy.
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Wedtug nowej nomenklatury nie powinno si¢ stosowac, jak byto przyjete do tej pory, nazw liter alfabetu, tylko
chemiczne nazwy tych zwigzkéw. Dla porzadku podano jednak obie nazwy witamin.

1. Witaminy rozpuszczalne w thuszczach:
Witamina A (retinol)

e Wystepowanie: tran, watroba, warzywa i owoce czerwone i zotte, szpinak, masto
e Rola w organizmie: utrzymuje normalny stan skory, nabtonka, oczu
e Objawy niedoboru: kurza $lepota, choroby sluzéwek, tuszczenie si¢ skory, zahamowanie wzrostu

Witamina D (kalcyferol)
Nie jest syntetyzowana przez rosliny, zrodtem sg zatem produkty zwierzece.

o Wystepowanie: drozdze, masto, tran, mleko pelne. Organizm ludzki wytwarza t¢ witaming w kontakcie
z promieniami stonecznymi. Zaleca si¢ wigc korzystanie z umiarkowanych dawek stonca.

e Rola w organizmie: zapewnia prawidlowa gospodarke wapniowa, niezbedna do prawidlowego wzrostu
koséca.

o Skutki niedoboru: deformacje (krzywica) kosci u dzieci.

Witamina E (tokoferol)

o Wystepowanie: oleje roslinne, orzechy, kietki pszenicy, ryby, jaja, watroba.
e Rola w organizmie: hamuje utlenianie ttuszczé6w w organizmie, zapewnia prawidtowy rozwoj gonad.
e Objawy niedoboru: obnizenie ptodnosci, ostabienie mi¢sni

Witamina K (filochinon)

o Wystepowanie: szpinak, kapusta, migso, watroba. Zwykle zapotrzebowanie na nig jest pokrywane przez
produkcje bakterii flory jelitowej cztowieka.

e Rola w organizmie: udzial w krzepnigciu krwi.

e Objawy niedoboru: czeste 1 dlugotrwate krwawienia.

2. Witaminy rozpuszczalne w wodzie:
Witaminy z grupy B (B, PP, By, Bs, B11, B12)

o Wystgpowanie: poza witaming By, ktora syntetyzowana jest tylko przez organizmy zwierzgce,
dobrym zrodlem wszystkich witamin grupy B s3: watroba, drozdze, ziarna zbo6z, niektore
warzywa, jaja.

Rola w organizmie: wiele procesoOw metabolicznych.
Skutki niedoboru:
= B (tiamina): choroba beri-beri (bdle rak i n6g, drzenie i ostabienie migsni, niewydolno$¢
krazenia)
= PP (niacyna) : niedobor rzadko stwierdzany, jesli juz to towarzyszy mu: zmeczenie,
depresje, zaburzenia pamieci
= By (ryboflawina): pekanie kacikow ust, zapalenia skory
= Bg (pirydoksyna): anemia, tojotok, schorzenia skory
= Bj; (folacyna) : zakldcenia procesu krwiotworczego mogace prowadzi¢ do anemii,
niedobdr u kobiet w cigzy zwieksza ryzyko wad cewy nerwowej ptodu
= B, (kobalamina): anemia, ogolne ostabienie

Witamina C (kwas askorbinowy)

Niezbedna przy wchtanianiu Zelaza. Bardzo rozlegte dziatanie.
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o Wystepowanie: $wieze owoce (truskawki, porzeczki, pomidory, cytrusy), kiszonki, natka pietruszki.
W wysokiej temperaturze tatwo ulega rozktadowi, dlatego najlepszym jej zrédtem sg surowe owoce
I warzywa.

e Rola w organizmie: aktywator licznych enzyméw, wzmacnia mechanizmy odporno$ciowe, uczestniczy
w utlenianiu biologicznym.

o Skutki niedoboru: spadek odpornosci, szkorbut: krwawienia z dzigset, wypadanie z¢bow, powolne
gojenie si¢ ran.

Rady dla wegan:

Ze wzgledu na to, ze witamina B, jest syntetyzowana wytacznie w organizmach zwierzecych, weganie moga
odczuwa¢ skutki jej niedoboru, dlatego zalecane jest szczegdlnie spozywanie suplementdw zawierajacych te
witaming. Niepewne jest ostatnio stwierdzone wystepowanie wit. B;, w m.in. algach, grzybach oraz produktach
sojowych poddanych procesowi fermentacji. Wegetarianie jedzacy mleko i jego przetwory znajduja si¢
w lepszej sytuacji, zwykle bowiem ilo$¢ witaminy Bj, tam zawarta jest wystarczajagca. Weganie powinni
réwniez rozwazy¢ zazywanie preparatow zawierajacych witaming D, ktora rOwniez ma zwierzece pochodzenie.

II. Skladniki mineralne:

Podstawowymi pierwiastkami budulcowymi (pierwiastki biogenne) organizméw zywych sa: wegiel, wodor,
tlen, azot, siarka i fosfor. Pierwiastki biogenne razem z potasem, sodem, wapniem, magnezem, oraz chlorem
zwane sg makroelementami.

Mikroelementy to takie pierwiastki, ktore wystepuja w S$ladowych ilosciach, jednak ich obecnos$¢ jest
nieodzowna. Sa to m.in. zelazo, cynk, mangan, molibden, bor, jod i in.

1. Znaczenie poszczegolnych makroelementow:

o Bez C, H, O nie istniatoby zZycie.

e Niedobor azotu powoduje zaburzenie bilansu azotowego objawiajacego si¢ m. in. chudni¢ciem
1 obrzgkami, co mozna zaobserwowac u ludzi cierpigcych na niedozywienie, a szczeg6lnie w przypadku
diety ubogiej w biatko.

o Niedobor fosforu, moze doprowadzi¢ do zahamowania przemian metabolicznych, bowiem fosfor jest
waznym sktadnikiem przeno$nikéw energii (ATP 1 ADP). Podobnie jak niedobor wapnia, moze takze
powodowac krzywicg.

e Niedobor wapnia, ktorego dobrym zrodiem sg przede wszystkim: nabial, brokuty, orzechy, ciemne
warzywa liSciaste, powoduje choroby kosci i1 zgbow, trudnosci w krzepnigciu krwi (podobnie jak
witamina K).

o Magnez wystepuje m.in. w kakao, ryzu, kaszach, bananach, warzywach straczkowych oraz w wodach
mineralnych, a jego niedobdr powoduje kurcze migsni, ostabienie 1 nieregularna prace serca.

o Niedobor potasu, wystepujacego m.in. w produktach pochodzenia roslinnego (np. ziemniaki) powoduje
ostabienie organizmu, akcji serca oraz migsni szkieletowych i1 gltadkich. Cennym zZrodlem potasu sg
réwniez gotowane wywary warzywne.

2. Znaczenie wybranych mikroelementow:

Sposrod mikroelementow na szczegdlng uwage zasluguje zelazo. Dobrze zbalansowana dieta wegetarianska
bogata w ciemnozielone warzywa li§ciaste, kasze, orzechy, suszone owoce, soj¢, rekompensuje brak zelaza
wywolany nie spozywaniem miesa. Migso jest najlepszym zrodlem zelaza. Zelazo wchlaniane jest
w $srodowisku kwasnym dlatego dobrze jest taczy¢é podawanie zelaza z witaming C. Aby zapobiec anemii,
kobietom w cigzy polecane jest spozywanie preparatow zawierajacych zelazo.

Inne mikroelementy wystepuja w zadawalajacych ilosciach w réznych produktach pochodzenia naturalnego.
Zatem im mniej przetworzona zywno$¢ tym bogatsze zrodto mikroelementow. W diecie wspotczesnego
cztowieka niestety jest wiele zywnosci poddanej silnej obrobcee, stad czeste niedobory np. cynku, objawiajace
si¢ gldwnie problemami ze skoérg, wlosami, paznokciami. Zwracajmy réwniez uwage na jod, obecnie stosuje si¢
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w kuchni sol jodowang, dawniej jednak u ludzi mieszkajacych daleko od morza obserwowano powigkszenie
tarczycy a u dzieci nawet niedorozwdj umystowy. Mikroelementem o niedobor ktorego raczej nie musimy si¢
martwi¢ jest fluor, w krajach, w ktorych woda jest fluorowana jego spozycie jest wystarczajace.

Blonnikiem (widknikiem) pokarmowym (angielski fiber lub dietary fiber) nazywamy zesp6t substancji $cian
komorkowych roslin nie trawionych i nie wchlanianych w przewodzie pokarmowym cztowieka. Jest to
mieszanina substancji o charakterze polisacharydowym (celuloza, hemicelulozy, pektyny, gumy, S$luzy)
i niepolisacharydowym (ligniny). Podstawowy podzial blonnika obejmuje nastgpujace frakcje:

Nazwa Rozpuszczalnosé

. . Glowne zrodla Rola w zywieniu
frakcji w wodzie

Usuwa zaparcia, stabilizuje
poziom glukozy we krwi,
ogranicza  przyrost masy
ciala, zapobiega powstawaniu

NOwWotworow okreznicy,

. Warzywa, owoce,|| . . . . o

Celuloza Nierozpuszczalna || . . wigze wode 1 zwigksza ilos¢
ziarna zboz ,

usuwanych odpadow,

pomaga w wyplukiwaniu

toksyn [ ubocznych

produktéw przemiany materii
w przewodzie pokarmowym

Usuwaja zaparcia, obnizajg
przyrost masy ciata,
zapobiegaja powstawaniu
nowotworow okreznicy

Czesciowo

Hemicelulozy
rozpuszczalne

Ziarna zb0z, otrgby

Usuwajg nadmiar kwasow
zotciowych 1 cholesterolu

) , . |[pokarmowego, usuwaj
Ziarna zboz, Iz)a arcia ¢ zapobie aJ'q
Ligniny Nierozpuszczalne ||"zdrewniate" parcia, pobicgaja
powstawaniu kamieni

warzywa oo . .
zOlciowych 1 powstawaniu
nowotworow koncowych

czesci uktadu pokarmowego

Obnizaja poziom,
cholesterolu we Krwi,
regulujg gospodarke kwasow

Pektyny Rozpuszczalne Owoce z6kciowych, chronig przed
nowotworami i
powstawaniem kamieni
zotciowych
Obnizaja poziom

Dodatki dol|cholesterolu i glukozy we

i §1 Rozpuszczalne . L . . .
Gumy 1 Sluzy P Zywnosci krwi, powoduja powstawanie

uczucia sytosci

Podstawowe wtasciwosci blonnika:
1. Pomaga w zaparciach, biegunce i bélach towarzyszacych hemoroidom.

Blonnik wedruje przez caty przewdd pokarmowy w stanie praktycznie niezmienionym. Jednakze
wzdluz catej drogi wchtania wode, przez co zwigksza objetos¢ masy kalowej 1 przyspiesza


http://www.bryk.pl/s%C5%82owniki/s%C5%82ownik_biologiczny/87471-tarczyca.html

eliminacje niestrawionych resztek. Utatwia to regularne wyproznienie sig. Zywnos$¢ zawierajgca
duzo btonnika pokarmowego pomaga zapobiega¢ =zaparciom 1 bdélom towarzyszacym
hemoroidom, poniewaz zwicksza zawartos¢ wody w kale, przez co latwiej go wydali¢
z organizmu.

2. Pomaga w walce z otyloscia.

Blonnik pomaga zrzuci¢ zbg¢dne kilogramy, gdyz wchlania wode, dzigki czemu pgcznieje
1 wypehlia zoladek, zmniejszajac uczucie glodu, a takze opdzniajgc moment, w ktorym
pozywienie opuszcza zotadek.

3. Obniza poziom cholesterolu i trojglicerydow.

Btonnik rozpuszczalny (pektyny) jest rozkladany do trojkarboksylowych kwaséw thuszczowych,
ktore odpowiadaja za hamowanie biosyntezy cholesterolu w watrobie. Dzigki swej konsystencji
wylapuje 1 usuwa kwasy zolciowe z jelit. Poniewaz watroba uzywa ich do produkcji cholesterolu,
zatem gdy zostang usunigte, obniza si¢ poziom cholesterolu. Wydalanie kwasow zotciowych to
gléwny sposob pozbywania si¢ przez organizm nadmiaru cholesterolu, gdyz nie moze on, tak jak
inne thuszcze zosta¢ zmetabolizowany. Blonnik nierozpuszczalny obniza poziom trojglicerydéw
we krwi, przez co zmniejsza ryzyko miazdzycy.

4. Stabilizuje stezenie glukozy we krwi.

Blonnik opo6znia przemiang weglowodanéw poprzez czesciowe blokowanie dostgpu glukozy
do krwi, co z kolei zmniejsza wydzielanie insuliny i pomaga w utrzymaniu stabilnego poziomu
cukru we krwi. Ponadto wydzielanie insuliny jest cz¢§ciowo wywolywane i regulowane przez
system hormonalny (zotadkowy peptyd hamujacy GIP i enteroglukagon). Wzrost spozycia
btonnika prowadzi do obnizenia poziomu hormonow.

5. Oczyszcza organizm z toksyn i metali cigzkich.

Blonnik rozpuszczalny 1 nierozpuszczalny pomaga eliminowa¢ z organizmu toksyny, kwasy
z6lciowe, metale cigzkie (dzigki zdolnosciom jonowymiennym wolnych grup karboksylowych)
a nawet substancje rakotworcze (np. poziom azotynéw w organizmie skutecznie obnizajg pektyny
znajdujace si¢ w jabtkach, porzeczkach i innych owocach, jesli owoce te nie byly nadmiernie
opryskiwane).

Dodatkowe wazne informacje

e Duza dawka btonnika moze zmniejszy¢ skuteczno$¢ innych lekéw, np. doustnych Srodkéw
antykoncepcyjnych 1 lekow zmniejszajacych stgzenie cholesterolu. Powinno zachowac sig
2 godzinny odstep miedzy positkiem a podaniem lekarstwa.

o Potykanie duzych ilosci tabletek lub kapsutek zawierajacych blonnik moze by¢ niebezpieczne. Po
zbyt malym nasyceniu woda zwickszaja one swa objetos¢ i moga utkwi¢ w gardle lub w jelitach.

e Rozpuszczalne skladniki btonnika mogg ogranicza¢ wchtanianie skladnikow pokarmowych
tj. zelazo, cynk i1 wapn.

e Blonnik w jelicie grubym wchiania wodg. Jezeli nie ma wystarczajacej ilosci wody, stolec bedzie
twardy 1 gesty, moze tez powodowaé zaparcia. Aby maksymalizowa¢ efekty btonnika
1 optymalizowa¢ eliminacjg produktow ubocznych przemiany materii, powinno dostarczaé si¢
przynajmniej 2 litry wody dziennie.

o Nagle dostarczenie organizmowi duzej dawki btonnika moze wywota¢ wzdecia 1 bole brzucha.
Dotyczy to zwlaszcza roslin straczkowych. U niektoérych osob produkty zawierajace duzo
btonnika, szczegblnie pszenne, moga podrazni¢ zoladek.

W Polsce spozycie blonnika ksztaltuje si¢ na poziomie 15 g dziennie. W spoleczenstwach
nieuprzemystowonych, w Afryce spozycie blonnika wynosi okoto 60 gram na dobe. Efektem tego jest



niska bardzo niska zachorowalno$¢ na choroby nowotworowe jelita grubego i odbytu. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie 20-40 g btonnika dziennie.



