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Notatka prowadzacego zajecia

Warastat edrowego zywienia

Data preeprowadzenia zjec: 06.05.2019, godz. 16.00-18.00 (poniedziatek)
Miejsee prowadzenia zajeé: 30-898 Krakdw, ul. Drozdzowa 2

Prowadegey: mgr Elbieta Zyviynska-Chwast

Dniz 06.05.2019r w Centrum Alitywnosci Senioréw Geriatrics, ul. Droizdiows 2
w Krakowie, odbyl sie trzeci warsztat zdrowego zywienia.
Warsrtaty :drowego tywienia sa wspotfinansowane ze Srodkéw Miasta Krakowa.

Podczas warsztatu omawiane byt temat: ,Blonnik | jego funkcja w 2ywieniu, dieta
bogatoresztkowa".
Blonnik pokarmowy (widkno pokarmowe) to zespol substancjl $cian komarkowych rodlin —taw.
sywnost pochodzenia roslinnego, ktdra nie |est rozkladana przez enzymy trawienne w priewadsie
pokarmowym czlowieka {substancje nie s3 trawione ani wechlaniane w arganizmie crlowiaka)
Blonnik jest to mieszanina substancji o charakterze polisacharydowym (celuloza, hemicelulozy,
pektyny, gumy, Sluzy) i niepolisacharydowym (ligniny). Bardzo waing cecha fizyezng blonnika jest

zdolnosc do pgeznitnia pod wplywem wody, co pobudza jelita do wydalania zhednych produktow

przamiany materii | toksyn,
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Blonnik petni waing role w prewencji wieli chorob oywillzacyjnych {miaidivea, nowatwory, otylosc)
W uktadzie pokarmowym czlowieka blonnik przechod:zi w postaci niezmienione]. To wlokno
pokarmowe, jakim jest blonnik naleiy do grupy weglowodandw nieprzyswajanych priez crlowieka.
Diete o duiej zawartosci blonnika pokarmowego akresla sie jako bogatoresztkowy. Zrodlem
blonnika pokarmowego w diecie sq wariywa i owoce, szczegdlnie surowe oraz produkly zbozowe o
niskim stopniu oczysiczenia,
Produkty rodlinne dziela sie na rawierajagce blonnik niefermetyzujgey, covll produkty

zbozowe, graz zawierajace btonnik fermentyzujacy. tj warzywa i owoce.
Malazy jednak pamietad, ze owoce i warrywa, siczegolnie korzeniowe , czesto w swoim skladzie majs
duze ilosci celulozy | hemiceluloz, a w ziarnach niektérych zhoz, np. owsa i jeczmienia, inajduje sie
macina ilosc sktadnikow blonnika rozpusrczalnego w wodzie (najczescie] gum),
Speérdd produktdw zbotowych bogatym irddiem blonnika pokarmowego s3:
almaki niskiego przemialu | produkty przygotowane na jej bazie, ptdwnie pieczywo razowe pzzenne,
fytnie miaszane, razowe chrupkie.
binierozdrobnione ,grube” kasze: jeczmienna, owsiana, kasza gryczana, niefuskany ry:
clplatki zboiowe — pszenne, jeczmienneg, owsiane, iytnie,
djotraby ~pezenne, owsiane, pleczywo z otrebami.

Weérod warzyw zawierajgcych duio bionnika pokarmowego |, mlecanych w dzienns| racj
pokarmowa], znajduja sie przede wszystkim te, ktore mozna spodywac 7e skarks, m.in.

a) Straczkowe- fasala, groch zielony. soczewica, soja, cieciorka, fasolka szparagowa

b] HKapustne - kapusta biala, czerwona, wloska, brukselka

£)] HKorzeniowe- buraki, marchew, brikisw

d! Ponadto: kalafior, rzepa, kalarepa,
Zawartoif blonnika pokarmowego rozpuszczalnege w wodzie zawartego w warzywach maleje w
miare rorwoju i dojrzewania roslin, wezrasta zas zawartosc sktadnikow nierozpuszezalnych.
Wirded owocdw bogatych w blonnik wyréznic nalety te ktore spoiywamy w formie surowej, 7o
skarks | drobnymi pestkami:

d} Owoce drobnopastkowe — Jezyny, maliny, porzeczka, truskawki. agrest

bj Ponadto: shwki, zurawina, jabtka, gruszki, banany, cytryny, morele

o) Dwoce suszone- sliwki, figi, marele, orzechy.
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W miare dojrzewania owocéw zawartoic frakcjl rozpuszczalnych w wodzie (zwlaszcza pektyn)
zwieksza sie, maleje zas zawartosc frakeji nierozpuszczalnych (glownie hemicelulozy | celulozy).
Whasciwoscl prozdrowotne

Obecnie nastapil spadek spoiycia bionnika w rwiazrku 2 awiekszonym sporycien wysoko
preetwarzanych produktow | 2nacznle oczyszezonych produktow roslinnych, Przacietna dzienna racia
pokarmowa Europejczyka zawiera obecnie Srednio tylko 15-20g blonnika. Zmniejszony  udzizl
btonnika w diecie sprzyja prochnicy zebow, niezakainym chorobom jelita grubego, takim jak:
zaparcia. uchytkowatosd, zespot jelita dratliwego, guzki krwawnicze, polipy, nowotwory, zapalena
wyrostka robaczkowego, ylakl kodczyn dolnych, otylost, choroby sercowo-naczyniowe, cukriyca
typu 2, kamienie idiciowe,

Zaleca sie spoiycie blonnika w diecie osoby darosle] nle mniejsze niz 25g/dobe, przy czym
przynajmniej polowe powinny stanowid skladniki rozpuszczalne w wodzie.

Wedlug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO] optymalne spoizycie blonnika to 20-90
gramow dziennie.

/a diete bogatoresztkowq uznaje sie modyfikacje Zywienla podstawowego polegajarg na
swigkszonym udziale blonnika pokarmowegn w pobywieniu do poziomu 30-40g/dobe
Przyjmuje sig, ze 1 g blonnika pokarmowego pochodzagcego e rode! naturalnych dostarcza ok. 2 kal
Inaczenie blonnika pokarmowego w distoprofilaktyce i dietoterapii zaparé.
Pokarm ubogoresztkowy wchlania sie prawie w calosci, a pawstajgcy kal jest skapy | slabo pobudia
felito do ruchdow robaczkowych, prowzd;ac do niedostatecenego wyprainiania. Zleganle mas
katowych powoduje ich odwodnienie | twardnienie, co dodatkowo zwieksza trudnoscr swigrane ¢
wydalaniem.
Cieta bopata w blonnik pokarmowy powoduie rozluznienie mas kalowych, gdy? substancije reczthowea
wigzg wode | peczniejq , wiekszajac jednoczesnie mase stolca. Dochodzi do zwiekszenia ruchomaso
jelit, pobudzenia ruchdw robaczkowych preez produkty powstate w czasie cresciows; fermentac)),
glownie przez lotne kwasy tuszeczowe. Drieki temu tredch pokarmowe przesuwalg sic srybciej oraz
latwie] formowane | wydalane 53 masy kalowe.,
Dieta bogatoreszthkowa zapobiega wiec pawstawaniu zapar¢ nawykaowych i jest bardzo dobirg metads

ich leczenia (szezegalnie wazny jest blonnik pokarmowy nierazpuszezalny w wodzie).
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Pozytywne znaczenie blannika pokarmowepo w uchylkowatosci jelita grubego — jelito wypelnia sie
grudkami twardego , suchego , trudnego do przemieszczania kalu, co powoduje zaburzema
ruchomosci jelita. W wyniku zaburzen ruchow segmentowych moze dojsc do zamkniecia w czasie
skurceu krotkich fragmentdw , co gro#i powstaniem, pod whywem swiekszonego cidnienia uwypuklen
mnief adpornych odcinkaw sciany jelita.

Znaczenie blonnika pokarmowego w rozwoju nowotworu jelita grubego.

Dieta uboga w blonnik rwieksza czas kontaktu substancii rakotworczyveh zawartych w kale ze sciana

okreinicy, co spriyja stanom zapalnym | rofwojowl nowotwory.

Uwaga: w przypadku oséb starszych, majgcych problem z zuciem | perystaltykg preewodu
pokarmowego oraz tolzrancia niekiorvch produktow, stosowanie diety bogatej w  blonnik
pokarmowy moie byl utrudmione, stad zaleca sie wykluczenie nietolerowanego pleczvwa na

zabwasie, twardych surowych warzyw, czy atrab psrennych.

Whiosek: "Chcesz zy¢ dluzej? Jedz wiecej owocow i warzyw"

Literatura:

D. Wiodarek, E. Lange, L. Kozlowska, D. Giabska (2014), Dietoterapia, Wydawnictwo PZWL,
Warszawa.

W CAS Geriatrics warsriaty zdrowego 2ywienia s3 prowadzone priez
doswiadczonego psychaloga/ psychogeriatre . Warsztaty 2drowego iywienia to czas, kiedy
moiemy porozmawiac o swiadomym Zywieniu, mamy okazje wymienic sie swoimi
spostrzezeniami w te| kwestii.

Serdecznie zapraszam senjoraw do CAS Geriatrics, ul. Droidiowa 2, na kolejny
warsztat zdrowego Zywienia, dnia 20.05.2019r, godz. 16.00-18.00, ktére odbeds sie w
Krakowie, ul. Drozdiowa 2. Zapisy na warsztaty sg prowadzone codziennie w Kawiarence

Seniora czynnej od poniedziatku do pigtku, w godzinach 15.30-20.30, tel. 798921638,
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667248065 araz e-mail; ezvtynskachwast@interia.pl (w okresie od 01.05.2019-05,05 2019

Kawiarenka Seniora bedzie nieczynna, stad w w/w terminie prosze zapisywac iy

telefonicznie)

Serdecznie zapraszam! .
Koordynator projektu

mgr Elzbieta Zytynska-Ch 3:!
tel. 798 921 638, 667 248
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Krakdw, dnia 29,04.2019

v Fodpis koordynatora projektu
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