Dieta w zaparciach- jak zwiekszy¢ podaz
btonnika bez dolegliwosci

Zaparcia to jedne z najczesciej wystepujacych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego i
stanowig istotny problem zdrowotny w wielu populacjach. Ich czesto$¢ wzrasta wraz z wiekiem,
szczegoblnie u oséb starszych oraz prowadzacych siedzacy tryb zycia. Do najczestszych objawéw
zapar¢ zalicza sie rzadkie wyprdznienia (mniej niz 3 razy w tygodniu), oddawanie twardego lub
zbitego stolca, uczucie niepetnego wyprdznienia oraz koniecznos¢ nadmiernego parcia podczas
defekacji. Objawy te mogg znaczgco obnizac jakos¢ zycia oraz prowadzi¢ do powiktan takich jak
hemoroidy czy szczeliny odbytu.

Jednym z kluczowych elementdw profilaktyki i leczenia zapar¢ jest odpowiednio zbilansowana dieta.
Szczegdlng role odgrywa w niej btonnik pokarmowy.

W diecie wystepujg dwa rodzaje btonnika:

Btonnik nierozpuszczalny znajduje sie w zewnetrznej warstwie zbdz (np. otrebach pszennych,
brgzowym ryzu, produktach petnoziarnistych) oraz w skérkach, migzszu i fodygach owocow i warzyw,
orzechéw i nasion. Zwieksza on objetos¢ stolca, co moze stymulowac jelita do skurczu, dzieki czemu
stolec jest szybciej przesuwany przez jelito grube do odbytnicy.

Btonnik rozpuszczalny znajduje sie w migzszu owocdéw i warzyw, owsie, fasoli i roslinach
straczkowych. Moze by¢ fermentowany przez bakterie, tworzac korzystnie wptywajace na zdrowie
jelit i mikrobiote jelitowg krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe, a takze zmiekcza i zwieksza objetosc
stolca, utatwiajac jego wydalanie. Dzieje sie tak czeSciowo poprzez tworzenie zelu z wodg, ktory
ufatwia wyprdéznianie, pod warunkiem odpowiedniego nawodnienia organizmu

Wprowadzenie diety bogatej w btonnik moze przynies¢ wyrazng poprawe funkcjonowania jelit,
jednak zbyt szybkie zwiekszenie jego ilosci w diecie moze prowadzi¢ do niepozadanych objawdw ze
strony przewodu pokarmowego, takich jak wzdecia, nadmierna produkcja gazéw czy dyskomfort w
jamie brzusznej.

Jak temu zapobiec?

Warto podkresli¢, ze przewdd pokarmowy posiada zdolnos¢ adaptacji do zmian w skfadzie diety.
Stopniowe zwiekszanie spozycia btonnika pozwala mikrobiocie jelitowe]j przystosowac sie do wiekszej
ilosci substratow fermentacyjnych. W efekcie produkcja gazéw stabilizuje sie, a objawy takie jak
wzdecia czy dyskomfort ulegajg zmniejszeniu lub catkowicie ustepujg. Proces adaptacji zwykle trwa
od kilku dni do kilku tygodni, w zaleznosci od indywidualnej tolerancji organizmu oraz rodzaju
spozywanego btonnika.

Z tego wzgledu w zaleceniach dietetycznych podkresla sie konieczno$¢ stopniowego zwiekszania
podazy btonnika oraz jednoczesnego zwiekszania spozycia ptynéw. Takie postepowanie pozwala
ograniczy¢ ryzyko wystgpienia dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego i jednoczesnie
wykorzystaé korzystne witasciwosci btonnika w leczeniu zapar¢.

Zaleca sie zwiekszanie jego ilosci o kilka graméw tygodniowo, zamiast nagtego wprowadzenia duzych
ilosci produktow petnoziarnistych, warzyw czy roslin strgczkowych. Stopniowe wprowadzanie



btonnika pozwala mikrobiocie jelitowej dostosowac sie do wiekszej ilosci substratéow
fermentacyjnych, co zmniejsza ryzyko wystgpienia wzdec i nadmiernej produkcji gazow.

Btonnik pokarmowy wigze wode w przewodzie pokarmowym i zwieksza objetosc¢ tresci jelitowej,
dlatego bardzo wazne jest spozywanie odpowiedniej ilosci ptyndw. Zaleca sie wypijanie okoto 1,5-2
litréw wody dziennie. Niedostateczne nawodnienie moze powodowaé, ze btonnik zamiast utatwiac
wyprdznianie, bedzie nasilat zaparcia.

W poczatkowym etapie zwiekszania podazy btonnika warto wybieraé produkty, ktore sg zazwyczaj
lepiej tolerowane przez przewdd pokarmowy. Nalezg do nich m.in. ptatki owsiane, owoce, warzywa
czy produkty zawierajgce bfonnik rozpuszczalny, takie jak nasiona babki ptesznik. Produkty te czesto
powodujg mniej dolegliwosci niz duze ilosci otrebdw czy roslin strgczkowych.

Dobrym rozwigzaniem jest rozdzielenie spozycia produktéw bogatych w btonnik pomiedzy kilka
positkdw w ciggu dnia. Spozywanie bardzo duzej ilosci btonnika w jednym positku moze powodowac
uczucie ciezkosci oraz wzdecia.

Warto wprowadzac rézne zrédta btonnika, takie jak petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa,
owoce oraz nasiona roslin stragczkowych. Réznorodna dieta sprzyja prawidtowemu funkcjonowaniu
mikrobioty jelitowe] i umozliwia lepsza tolerancje wiekszej ilosci btonnika w codziennym jadtospisie.
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