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Rola btonnika pokarmowego
W organizmie

The role of dietary fiber in the body

Dr Wojciech tuszczyna
Red. nacz. miesiecznika ,Lek w Polsce”
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B Abstract: The fiber we eat is not enough. Currently in Poland the average consumption is only about 11-12 g
/day (USA - 6-7 g!) with the recommended 30 to 40 g. COVID-19, which has been going on for a year, has
worsened this situation. Dietary fiber ("dietary fiber"), which is a common food ingredient, plays a key role. It
was treated as a ballast ingredient until the 1970s. It was then that serious scientific research began on this
underestimated component of our diet. The article presents the physiological role of dietary fiber in prophylaxis
and treatment, postulating the correct supplementation of this component.

B Wprowadzenie

Przecietna dieta Polaka zawiera ok. 3000-3500
kcal. W tym ponad 10% diety stanowi biatko,
w rownych proporcjach zwierzece i roslinne. Za-
uwazono tendencje do malejacego udziatu ttusz-
czow zwierzecych, zwlaszcza masta, na korzysc
tluszczow roslinnych. Najwiekszg czes¢ diety
stanowig weglowodany (60%), z ktérych ponad
10% stanowi cukier i ponad 5% alkohole. Sta-
tystyczna dieta to takze ok. 15 g soli kuchennej
oraz ok. 400 mg cholesterolu na dobe. Ze wzgle-
du na duze spozycie przetworéw zbozowych wy-
soko oczyszczonych, niskie jest spozycie btonni-
ka pokarmowego.

Te nieprawidtowosci dietetyczne prowadzg
do tego, ze ponad 1/3 ludnosci w Polsce cierpi
na rozne schorzenia dietozalezne, a wérdd zgo-
now przewaza umieralno$¢ na choroby uktadu
krazenia i nowotwory.
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Ostatnie lata, zwlaszcza trwajacy od roku
COVID-19 i drastyczne ograniczenia z nim zwig-
zane wplynety niekorzystnie na nasz tryb zycia.
Ma to zwigzek z matg aktywnoscig fizyczna,
stresem, a takze zwiekszonym spozywaniem
wysokokalorycznej i przetworzonej zywnosci.
Zaburzenia stanu zdrowia wptywajgq na wskaz-
niki spoteczno-ekonomiczne (duzy koszt lecze-
nia), dlatego nalezy ciagle dazy¢ do zmiany
zwyczajoéw zywieniowych, a zwitaszcza do ob-
nizenia spozycia ttuszczu (ponizej 30% dostar-
czanej energii), cholesterolu (ponizej 300 mg
cholesterolu/osobe/dobe) i cukru (ponizej 10%
energii), a takze soli kuchennej (ponizej 6 g/
osobe/dobe), przy jednoczesnym zwiekszeniu
spozycia btonnika pokarmowego (do 30-50 g/
osobe/dobe).

Kluczowq role odgrywa btonnik pokarmowy
(,wtdkno pokarmowe”), ktéry jest powszechnie
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wystepujacym skiadnikiem zywnosci. Jeszcze nie
tak dawno przypisywano mu role wyfacznie sub-
stancji balastowej. Okreslenia ,wtdkno pokarmo-
we" uzyt po raz pierwszy Hipsley w 1953 r. Dopie-
ro w latach siedemdziesigtych XX w. rozpoczeto
prowadzenie powaznych badan naukowych nad
tak niedocenianym dotychczas sktadnikiem naszej
diety.

H Czym jest blonnik?

Pojecie to nie jest wcale jednoznaczne; wydaje
sie, iz stosunkowo najmniej ztozona - a zarazem
najbardziej zrozumiata jest definicja Burkitta:
Btonnik pokarmowy (lub widkno pokarmo-
we) to wszystkie polisacharydy oraz lignina, kté-
re nie ulegajg strawieniu pod wptywem enzymow
trawiennych znajdujacych sie w przewodzie po-
karmowym cztowieka.

Tabela 1. Podziat weglowodanéw wg FAO WHO

Suplementacja

Cechy fizykochemiczne

Znajac definicje btonnika, mozna przyjrzec sie
klasyfikacji weglowodanéw - stosunkowo naj-
prostszy schemat podziatu opiera sie na ich wia-
$ciwosciach fizykochemicznych. Wedtug FAO WHO
takim kryterium jest stopien polimeryzacji weglo-
wodandw (DP - degree of polymerization); tab. 1.

Dalsza czes$¢ artykutu poswiecona jest btonni-
kowi pokarmowemu. Tab. 2 przedstawia najwaz-
niejsze sktadniki btonnika - wtdkna pokarmowego.
Sa to: polisacharydy nierozpuszczalne w wodzie
- celuloza, ligniny, hemicelulozy oraz rozpuszczal-
ne - pektyny, inulina.

Osobliwoscig sktadu wiokna pokarmowego jest
tzw. oporna skrobia (Resistant Starch - RS). Nie
wystepuje ona w naturze, lecz powstaje podczas
ogrzewania skrobi w niedostatecznej ilosci wody,
np. podczas produkcji ptatkéw $niadaniowych.

Klasa (DP)* Podgrupa Skiadniki
CUKRY CUKRY (1-2) Monosacharydy e Pentozy - arabinoza, ksyloza,
PROSTE (cukry proste) ryboza
e Heksozy - glukoza, galaktoza,
fruktoza
CUKRY Disacharydy Laktoza, sacharoza (cukier
ZtOZONE (dwusacharydy) trzcinowy, cukier), trehaloza
Poliole** Mannitol, sorbitol
OLIGOSACHARYDY | Maltooligosacharydy*** | Maltodekstryny — maltotrioza,
(3-9) maltotetrioza
Inne Melezytoza, rafinoza, stachioza
oligosacharydy****
POLISACHARYDY Skrobia Amyloza, amylopektyna, glikogen
(>9) (analog skrobi u zwierzat)
Polisacharydy e Polimery glukozy: celuloza
nieskrobiowe e Polimery fruktozy: inulina
e Polisacharydy mieszane:
hemicelulozy, pektyny, agar-
-agar, gumy i kleje roslinne,
karageny

* DP - stopien polimeryzacji (degree of polymerization).
** pochodne cukréw prostych z grupami alkoholowymi.

*** Produkty hydrolizy skrobi.
*xx% Cukry roslinne nietrawione przez cztowieka.
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Tabela 2. Sktadniki btonnika (wiokna roslinnego)

Skrobia ,,oporna”*

Wioékno
pokarmowe

Polisacharyd
(btonnik) ofisacharycy

Polisacharyd
nieskrobiowe yey

niecelulozowe

G lekwpolsce.pl

Nierozpusz- nierozpuszczalny
czalne Hemicelulozy
w wodzie
Pektyny
Inulina
Gumy i kleje
roslinne )
Rozpuszczalne - Btonnik
w wodzie Polisacharydy rozpuszczalny
roslin morskich
(agar-agar,
karageny,
alginiany)

*(RS; Resistant Starch) nierozpuszczalna, oporna na dziatanie enzymoéw frakcja skrobi powstajgca podczas
gotowania produktdéw spozywczych w niedostatecznej ilosci wody (np. przygotowanie ptatkéow owsianych).

Wskutek przedtuzonego dziatania temperatury
staje sie oporna na dziatanie enzyméw trawien-
nych. Z tego wzgledu zaliczana jest do skfadnikow
nierozpuszczalnych widkna pokarmowego, cho-
ciaz analitycznie trudno jg odrdzni¢ od dostepnej
skrobi.

B Wystepowanie btonnika

Btonnik jest naturalnym sktadnikiem produktéw
pochodzenia roslinnego (mieso, wedliny, nabiat,
ryby, alkohole - bfonnika oczywiscie nie zawie-
rajg); najbardziej wartosciowe pod tym wzgle-
dem produkty przedstawia tab. 3.

Produkty zbozowe nalezg do podstawowych
artykutdw zywnosciowych, bedacych gtéwnym
zrodtem weglowodandw w diecie cztowieka. Maki
i pieczywo razowe oraz kasze gruboziarniste
i otreby sq mniej kaloryczne, poniewaz zawierajg
wieksze ilosci btonnika pokarmowego. Wptywa to
jednak na ograniczanie dostepnosci sktadnikow
mineralnych z tych produktéw, gdyz sg one cze-
$ciowo zwigzane w trwatych kompleksach z bton-
nikiem pokarmowym i kwasami fitynowymi.

Suche nasiona straczkowe sg waznym zro-
dtem nie tylko biatka roslinnego - suche straczko-
we sg najlepszym zrodtem btonnika pokarmowe-
go. W owocach rowniez obecne sg znaczace ilosci
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btonnika pokarmowego, ktérego najlepszym zro-
diem sg owoce jagodowe; znaczny udziat majg
tu pektyny (jabtka, agrest, porzeczki i owoce cy-
trusowe).

H Bltonnik w profilaktyce choréb

i dietetyce

Nalezy pamieta¢ o ostrzezeniu dietetykow
- btonnika spozywamy zbyt mato; obecnie
w Polsce $rednie spozycie wynosi zaledwie ok.
11-12 g/dobe (USA - 6-7 g!) przy zalecanym 30
do 40 g. Dzieki zywnosci wysoko przetworzonej
obserwujemy paradoksalne na pozor zjawisko:
im wyzszy stopien rozwoju, tym wiekszy deficyt
btonnika w diecie. Zjawisko to nie omineto takze
Polski.

Z punktu widzenia fizjologii cztowieka istot-
nym jest fakt, ze btonnik wystepuje w postaci
mieszaniny dwdch rdznigcych sie zdecydowanie
postaci:

e nierozpuszczalnej,
e rozpuszczalnej.

Btonnik nierozpuszczalny (celuloza i ligni-
na) ulega w przewodzie pokarmowym tylko nie-
wielkim przemianom. Dzieki znacznym wtasci-
wosciom higroskopijnym wchfania kilkakrotnie
wiecej wody niz wynosi jego objetos¢. Cztowiek,
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Tabela 3. Zawartos¢ btonnika w pokarmie (w gramach/100 g produktu)

Bardzo dobre zrédta

Dobre zrédta

Otreby 44,0 | Maka pszenna razowa 9,6 | Chleb razowy pszenny 4,5
Morele suszone 24,0 | Pietruszka 9,1 | Brukselka 4,1
Widrki kokosowe 23,5 | Orzechy brazylijskie 9,0 |Fasola rézna 3,5-4,0
Suszone figi 18,5 | Daktyle 8,7 | Buraki 2,3
Suszone $liwki 16,1 | Orzechy ziemne 8,1 | Kapusta biata 1,0-2,5
Suszone brzoskwinie 14,3 | Fasola pertowa 7,4 | Kalafior 1,3
Migdaty 14,3 | Maliny 7,4 | Pory 1,4
Maka sojowa 11,9 | Maka owsiana 7,0

Groch z tuskg 5,4

w odrdznieniu od zwierzat trawozernych, nie po-

siada enzymow rozktadajacych celuloze, totez

zwigzek ten w postaci praktycznie niezmienionej
opuszcza przewod pokarmowy; konsekwencjq
tego jest zwiekszenie sie objetosci stolca.

Btonnik rozpuszczalny rozpuszcza sie
w wodzie, tworzac forme zelowg (np. btonnik
zawarty w owocach), jest metabolizowany przez
bakterie kolonizujace okreznice. Spozywanie
produktow bogatych w ten rodzaj btonnika nie
wptywa na zwiekszenie objetosci stolca.

Btonnik nierozpuszczalny przyspiesza, a roz-
puszczalny w wodzie opo6znia pasaz tresci po-
karmowej przez jelito cienkie.

Nowoczesne ziozone preparaty bfonnika
opieraja sie na btonniku zawartym w tupinie na-
siennej babki jajowatej i nasionach babki jajo-
watej. Poszczegdlne preparaty poza podstawo-
wym skfadnikiem s wzbogacone o:
¢ nasiona CHIA - Zrddto niezbednych witamin

Z grupy B;
¢ nasiona Inu zwyczajnego - zawartosc fito-

estrogendw wspiera rownowage hormonalng

w okresie menopauzy;

e zywe kultury bakterii probiotycznych - od-
znaczajaqce sie wyjatkowa odpornoscig na
kwasne s$rodowisko zotadka i enzymy tra-
wienne, co powoduje, ze przyczyniaja sie do
odbudowy naturalnej flory jelitowej.

B Podsumowanie
Ludzie stosujacy diete zawierajaca optymalng

ilo$¢ btonnika majg szanse zy¢ dtuzej, gdyz spo-
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zywanie produktow obfitujacych w btonnik ma
dziatanie zapobiegawczo-ochronne przed:

e cukrzycy,

e hiperlipidemia,

e nadwaggq i otytoscia,

e nadci$nieniem tetniczym,

e miazdzyca.

Redukcja badz usuniecie powyzszych czynni-
kow ryzyka statystycznie znamiennie zmniejsza
zachorowalno$¢ na choroby ukfadu sercowo-
-naczyniowego, w tym chorobe niedokrwienng
i zawat serca.

Dieta zawierajgca prawidtowe ilosci btonni-
ka chroni przed osteoporoza (utatwia wchiania-
nie wapnia z przewodu pokarmowego) i innymi
schorzeniami wynikajacymi z niedoboréw mi-
kroelementéw (magnez, fosfor).

Dieta bogatobtonnikowa dziafa leczniczo i za-
pobiega wystepowaniu schorzen przewodu po-
karmowego:

e zapar¢ przewodu pokarmowego, a w nastep-
stwie - zapaleniu guzkdéw krwawniczych od-
bytu (hemoroidéw), przepuklinie roztworu
przetykowego przepony;

e prawdopodobnie takze wtdrnie zapobiega
wystepowaniu:

- nowotwordw jelita grubego i

- uchytkowatosci przewodu pokarmowego

(ktéra moze by¢ stanem przednowotwo-
rowym).

Jednoczesne zazywanie wysokich dawek
btonnika z niektorymi lekami moze zredukowac
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Tabela 4. Fizjologiczne dziatanie btonnika

Punkt uchwytu Efekt kliniczny

Przewod Poprawa trawienia pokarmow wynikajaca z koniecznosci lepszego zucia
pokarmowy i wiekszego wydzielania ptyaliny

Dziatanie przeciwpréchnicze:

¢ bezposrednio, mechanicznie oczyszczajace zeby;

¢ rozcienczenie i wyptukiwanie cukrow - pozywki bakterii kariogennych

Zwiekszenie i wydtuzenie uczucia sytosci na drodze odruchowej
(redukcja masy ciata)

Przyspieszenie (bfonnik nierozpuszczalny) lub wydtuzenie
(btonnik rozpuszczalny) jelitowego pasazu pokarmu

Dziatanie prebiotyczne - tworzenie sprzyjajacego srodowiska dla
kolonizacji jelit prawidtowg florg bakteryjna (p. nizej)

Obnizenie wchtaniania (wigzanie) egzotoksyn (zwtaszcza metale
ciezkie) wystepujacych w zywnosci; utrudnianie wchianiania zwrotnego
endotoksyn (fenol, krezol, kadaweryna, skatol, putrescyna, indole),

a nawet substancji rakotwoérczych

Toksykologia

Choroby uktadu | Obnizenie poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw. Btonnik rozpuszczalny

sercowo- powoduje zwiekszone wigzanie i wydalanie cholesterolu i kwasdw zoétciowych
-naczyniowego; |z katem, a w efekcie ich zmniejszone wchtanianie; wtérnym efektem tego
miazdzyca zjawiska jest zapobieganie tworzenia sie ztogow zotciowych poprzez
naczyn zahamowanie wlaczania cholesterolu do puli lipoproteinowej, co jest
jednym z czynnikow ryzyka powstawania ztogow. Obserwacje w grupie
zdrowych ludzi stosujacych diete bogatobtonnikowa wskazujq na obnizenie
stezenia tréjglicerydéw w surowicy krwi, jednak najwiekszy
korzystny wplyw stwierdza sie u pacjentow z hypertréjglicerydemia
Cukrzyca Poprawa tolerancji weglowodanéw - na drodze regulowania wydzielania

insuliny; z jednej strony btonnik zmniejsza wydzielanie insuliny,
zwalniajac tempo wchtaniania sktadnikow pokarmowych w poréwnaniu

z pokarmami bogatymi w oczyszczone weglowodany (niwelowanie ,pikdw”
popositkowych), z drugiej zas strony - wystepuje zjawisko zwiekszenia
wrazliwosci na insuline; w efekcie masa ciata ulega zmniejszeniu

skutecznos¢ tych ostatnich, zmniejszajac ich
wchfanianie z przewodu pokarmowego - a tym
samym obnizy¢ skuteczny poziom leczniczy we
krwi, dlatego nalezy zachowa¢ dwugodzinny od-
step pomiedzy positkiem z dodatkiem btonnika
a podaniem lekow.

Rozpuszczalne sktadniki btonnika moga za-
hamowac¢ wchtanianie niektorych sktadnikéw po-
karmowych (np. zelaza, cynku, wapnia).

Przy niedostatecznym nawodnieniu organi-
zmu i duzym spozyciu btonnika stolec moze by¢
twardy; stosujac diete bogatg w btonnik, nale-
zy wypija¢ co najmniej dwa litry ptynéw dzien-
nie - o ile nie ma przeciwwskazan do spozywania
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duzych ilosci ptyndw (np. niewyréwnana niewy-
dolnos¢ krazenia). Jednorazowe przyjecie duzej
dawki btonnika moze spowodowac wzdecie i bdle
brzucha.

U osob wrazliwych na niektore btonniki,
szczegolnie roslin straczkowych i pszenny, moga
one wywotac objawy nietolerancji ze strony gor-
nego odcinka przewodu pokarmowego (przemi-
jajace, tagodne dolegliwosci dyspeptyczne - zga-
ga, wzdecia brzucha, bdle w nadbrzuszu. © ®

dr Wojciech tuszczyna
w.luszczyna@medyk.com.pl
Nadestano: 24-03-2021
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