
Błonnik pokarmowy

Czym jest błonnik?

      Błonnik pokarmowy to grupa związków 
roślinnych, które nie są trawione przez enzymy 
trawienne człowieka

nierozpuszczalny 
w wodzie

Ułatwia i przyspiesza wypróżnianie

NIEDOCENIANY 
SKŁADNIK

rozpuszczalny 
w wodzie

      Do błonnika pokarmowego zalicza się także 
skrobię oporną. Skrobia oporna to przede 
wszystkim skrobia poddana obróbce cieplnej, 
a następnie schłodzona (np. w ugotowanych, 
zimnych ziemniakach)

Wartość energetyczna (kaloryczna) błonnika:

Działanie błonnika

Ograniczać 
wchłanianie 

wapnia i żelaza

W nadmiarze błonnik może:

Powodować 
wzdęcia, 

gazy i biegunki

Jest prebiotykiem, stymuluje namnażanie 
mikrobioty (mikroflory) jelita grubego

Ogranicza wchłanianie 
cholesterolu i metali ciężkich

Zwiększa sytość 
po posiłku

Stabilizuje poziom 
cukru we krwi

BŁONNIK

2
[kcal/g]

(np. pektyny) (np. celuloza)

      Błonnik jest częściowo rozkładany przez 
mikrobiotę (mikroflorę) jelita grubego



https://pl.pinterest.com/dietetykbarbaradabrowskapl/
https://www.instagram.com/barbaradabrowska.pl
https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://barbaradabrowska.pl/

