Btonnik witalny - dziatanie, skutki
uboczne, cena, opinie

Btonnik pokarmowy stanowi niezbedny element naszej codziennej diety. Jego
giowne zZrodio znajdziemy w pokarmie. Moze takze by¢ przyjmowany w
formie naturalnego suplementu diety - bfonnika witalnego. Czym wifasciwie
jest blonnik witalny i jakie efekty mozemy uzyskac¢ wprowadzajac jego
suplementacje?

Btonnik witalny

Btonnik witalny stanowi nierozpuszczalna frakcje btonnika zbudowanego
przede wszystkim z celulozy i ligniny. Stosowany jest jako naturalny suplement
diety w celu wyréwnania dziennego zapotrzebowania na wtdkno pokarmowe, czyli
powszechnie znany bfonnik pokarmowy. Zrédfa blonnika witalnego stanowia
babka ptesznik (Plantago psyllium) oraz babka jajkowata (Plantago ovale).
Bionnik zawarty w nasionach tych roslin nie podlega procesom trawiennym.
Po przedostaniu sie do obszaru jelita pecznieje, co warunkuje jego korzystne dziatanie
na pasaz tresci pokarmowych. W zwigzku z rozwojem przemystu i coraz bardziej
powszechnym dostepem do taniej i wysokoprzetworzonej zywnosci, podaz btonnika w
diecie nie jest wystarczajgca. Zwiekszenie ilosci wtdkien pokarmowych zalecane jest w
szczegblnosci osobom otytym, bedacym na diecie redukcyjnej, czy tez zmagajgcym sie
Z miazdzyca.

Dziatanie btonnika witalnego

Btonnik pokarmowy jest niezbednym elementem zbilansowanej diety. Blonnik witalny
jako frakcja nierozpuszczalna bionnika pochfania wode, pecznieje, a tym
samym zwieksza objetosc¢ spozytego pokarmu, co szczegdlnie pomocne jest
dla oséb stosujacych diete z deficytem kalorycznym, gdzie podaz bionnika
moze nie zaspokaja¢ dziennego zapotrzebowania, prowadzac do zapar¢.
Dziatanie mechaniczne frakcji btonnika nierozpuszczalnego pobudza ukrwienie jelit, co
wptywa korzystnie na przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych, przyspiesza
perystaltyke jelita grubego, zwieksza wydzielanie gruczotéw trawiennych.

Btonnik witalny nie jest trawiony w naszym uktadzie pokarmowym, dlatego moze zostac
zaliczony do weglowodandéw nieglikemicznych zalecanych osobom otytym. Korzystnie
wptywa na profil lipidowy poprzez pochtanianie soli kwasdw zétciowych na obszarze
jelita. Takie dziatanie pozwala na skuteczne obnizenie poziomu catkowitego cholesterolu,
tréjglicerydéw oraz frakcji cholesterolu LDL, potocznie nazywanego ,ztym”.

Jedna porcja btonnika witalnego to 6 g (1 czubata tyzeczka). Wedtug zalecen nie
powinniSmy przekraczac¢ spozycia produktu w ilosci ponad dwdch porcji dziennie.
Nasiona przed spozyciem nalezy zalac letnia woda lub sokiem i odstawi¢ na
ok. 7-10 min. Po tym czasie btonnik jest gotowy do spozycia. Ze wzgledu na
wiasciwosci absorpcyjne btonnika w ciggu dnia zaleca sie wypija¢ ok. 2 | wody dziennie.
Zapewni to uzyskanie wielu korzysci ptyngcych z suplementaciji.

Wartosc¢ odzywcza w 100 g bionnika witalnego:

e Wartos¢ energetyczna 1053 kJ / 257 kcal



e Ttuszcz:59¢g

w tym kwasy ttuszczowe nasycone <0,9 g
e Weglowodany: 10 g

w tym cukry 0,6 g

e Btonnik 58 g
e Biatko 12 g
e S61<0,02¢

Skutki uboczne btonnika witalnego

Zalecana podaz btonnika w diecie z wynosi 10 do 20 g na kazde spozyte 1000 kcal.
Nadmierne spozycie moze byc¢ przyczyna probleméw w funkcjonowaniu
przewodu pokarmowego, prowadzac do wzdedé, zwiekszenia ilosci
oddawanego katu, zmniejszenia wchianiania witamin i skfadnikow
mineralnych, biegunek, ale takze zaparé, jezeli podaz ptynow w diecie nie
jest odpowiednia w stosunku do ilosci spozywanego widokna pokarmowego.

Babka jajowata, bedaca sktadnikiem btonnika witalnego, moze odpowiadac za wywotanie
reakcji alergicznej objawiajgcej sie pod postacig kataru siennego, opuchnietych powiek
czy kaszlu. W takich przypadkach stosowanie tego typu suplementu jest catkowicie
zabronione.

Btonnik witalny nie jest produktem przeznaczonym dla niemowlat i matych dzieci.
Przeciwwskazaniem do suplementacji sg tez niedroznos¢ jelit, béle brzucha, ktérych
przyczyna nie jest znana, nudnosci, wymioty.

Btonnik witalny - cena

Btonnik witalny mozna zakupi¢ w postaci suplementu skfadajgcego sie z potaczenia
Babki Ptesznik 80% oraz tupin Babki Jajowatej 20%. Produkt dostepny jest w
opakowaniach o masie 200-2000 g. Cena za 1 kilogram to ok. 30 zi.

Btonnik witalny - opinie

Opinie na temat btonnika witalnego sa podzielone. Do grupy osob zadowolonych z
jego dziatania naleza osoby, ktdére zastosowaly go w celu rozwiazania
problemu zapar<. Przy odpowiedniej podazy ptyndéw, suplementacja wykazuje
pozytywne dziatanie na perystaltyke jelit. Osoby siegajgce po btonnik witalny w celu
redukcji masy ciata, zazwyczaj skarzg sie na brak efektéw. Nalezy pamieta¢, ze
suplementacja nie zastgpi dobrze zbilansowanej diety opartej na petnowartosciowych
produktach. W przypadku stosowania diety o ujemnym bilansie kalorycznym,
btonnik witalny pozwoli na pokrycie dziennego zapotrzebowania na to
widkno, ze wzgledu na brak mozliwosci zapewnienia odpowiedniej podazy
wraz z dieta.

Pamietajmy, ze zbilansowana, odzywcza dieta to podstawa, a jezeli decydujemy sie na
wprowadzenie tego typu suplementu do diety, trzymajmy sie zalecen i unikajmy
stosowania wiekszych dawek niz wskazane na opakowaniu czy ulotce.
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