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Blonnik w praktyce: jelita,
sytosc 1 spokojne zwiekszanie

Lista prostych produktow i schematow positkbw, ktore pomagaja
zwiekszac btonnik bez rewolucji i dolegliwosci.

Zwiekszaj stopniowo Lacz btonnik z Najtatwiej zacza¢ od
ptynami Sniadania i obiadu

Materiat edukacyjny Aktualizacja: 2026-06-24



ROZDZIAL 01

Dlaczego blonnik jest praktyczny

Btonnik pomaga budowac sytos¢, wspiera regularnos¢ wypréznien i zwykle idzie w
parze z produktami o wyzszej wartosci odzywczej: warzywami, owocami,
petnoziarnistymi zbozami, strgczkami, orzechami i pestkami.

EFSA podaje, ze okoto 25 g btonnika dziennie u dorostych jest warto$cig adekwatng
dla prawidtowej pracy jelit. Nie oznacza to, ze kazdy ma z dnia na dzien dojs¢ do tej
liczby.



ROZDZIALE 02

Najprostsze dokladki do dnia

Sniadanie: ptatki owsiane, otreby, siemie Iniane, owoce jagodowe. Obiad: kasza
gryczana, warzywa, straczki albo ziemniaki ze skorka. Kolacja: pieczywo razowe,
pasta z fasoli, warzywa surowe lub pieczone.

Jesli masz wrazliwe jelita, zacznij od jednej doktadki dziennie. Strgczki wprowadzaj
matymi porcjami, ptucz je po gotowaniu lub wybieraj soczewice, ktéra dla wielu osob
jest tatwiejsza niz fasola.



ROZDZIAL 03

Blonnik bez bolu brzucha

Najczestszy btad to nagte przejscie z matej ilosci btonnika na bardzo duzo warzyw,
otrebow i strgczkéw jednoczesnie. Jelita potrzebujg czasu. Pomaga tez picie ptynéw,
spokojne jedzenie i obserwacja toleranciji.

Jesli po konkretnych produktach masz silne objawy, nie zaktadaj automatycznie, ze
~btonnik szkodzi”. Problemem moze by¢ porcja, forma produktu, tempo zwiekszania
albo konkretna choroba przewodu pokarmowego.



ROZDZIAL 04

Kiedy nie eksperymentowac samodzielnie

Przy chorobach zapalnych jelit, nasilonych bdélach brzucha, krwi w stolcu,
niezamierzonej utracie masy ciata, po operacjach przewodu pokarmowego lub przy
diecie lekkostrawnej skonsultuj zmiany z lekarzem albo dietetykiem klinicznym.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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