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    WSTĘP

  


  Rok błonnika. Czas zakończyć makroskładnikową hipokryzję


  Kiedy słyszymy o błonniku i jego wpływie na nasze zdrowie, pierwszym skojarzeniem najczęściej są zaparcia i jelita. Jeśli więc myślisz, że na tym skupię się w mojej książce, to pewnie Cię zaskoczę. Owszem, podejmę również te tematy, ale w małym stopniu. Odkryję przed Tobą zupełnie inne oblicze mojego bohatera.


  Zróbmy mały test. Co czujesz, gdy pomyślisz o błonniku? Prawdopodobnie nic ekscytującego. W najlepszym wypadku masz przed oczami miskę suchych, przypominających trociny otrębów. W najgorszym – apteczną półkę z preparatami na wstydliwe problemy z wypróżnianiem, reklamy z uśmiechniętymi seniorami i hasła o „regularności” i kupie. Ale nie. Kupa jednak jest za bardzo wstydliwa.


  Przez dekady wmówiono nam, że błonnik to po prostu taki naturalny przepychacz do rur. Nudny, bezsmakowy balast, o którym przypominamy sobie dopiero wtedy, gdy po trzech dniach słabego jedzenia nasz brzuch przypomina napięty bęben, a wizyta w toalecie staje się udręką. Błąd. Gigantyczny, systemowy błąd, który kosztuje nas zdrowie, witalność i… świetny seks.


  Czas to wreszcie wykrzyczeć i dlatego oficjalnie ogłaszam ten rok rokiem błonnika. I każdy kolejny, bo ta książka to pozycja na lata. Dlaczego właśnie teraz? Ponieważ nauka o mikrobiomie jelitowym wyważa dziś drzwi współczesnej medycyny. To, co kiedyś uważaliśmy za zaledwie „resztki z jedzenia”, okazuje się najpotężniejszym graczem w naszym ciele. Trzymasz w rękach książkę: Błonnik. Jak to, czego nie trawisz, nakręca libido, naprawia serce i rzeźbi idealną kupę. To nie jest chwytliwy tytuł rzucony na wiatr. To twarda biologiczna prawda. Błonnik to nie lek na zaparcia. To architekt Twoich hormonów, osobisty kardiolog i dyrygent Twojego układu nerwowego. A ja Cię z nim zapoznam i może staniecie się najlepszymi przyjaciółmi.


    Absurd liczenia kalorii, czyli czego nie widzi Twój smartfon


  Żyjemy w epoce obsesyjnego kontrolowania tego, co jemy. Pobieramy aplikacje, ważymy jedzenie co do grama. Wyliczamy swoje zapotrzebowanie energetyczne, ucinamy kalorie, żeby schudnąć, albo dodajemy, żeby zbudować masę. Jesteśmy dumni, gdy w tabelce w telefonie zgadza się nam poziom białka, tłuszczów i węglowodanów. Czy to dobrze, czy źle? Jak zawsze są plusy i minusy. Ja też czasem proszę moich pacjentów o taką kontrolę. Ale w tych perfekcyjnych wyliczeniach jest jedna, gigantyczna, rażąca ślepa plamka. Liczymy kalorie, które zasilają nasze ludzkie komórki, ale całkowicie ignorujemy paliwo dla 38 bilionów bakterii, które żyją w naszych jelitach i de facto sterują naszym metabolizmem. Możesz mieć idealnie wyliczone makroskładniki w diecie opartej na odżywkach białkowych, białym ryżu i oliwie. Z perspektywy tabelki kalorycznej jesteś liderem zdrowego stylu życia. Z perspektywy Twoich jelit jesteś terrorystą, który właśnie skazał swoją wewnętrzną armię odpornościową na śmierć głodową.


  Przestańmy na chwilę liczyć puste kalorie, a zacznijmy liczyć to, co faktycznie naprawia nasz organizm u podstaw. Jak to zrobić? Matematyka jelitowa jest prosta, ale nikt nas jej w szkole nie uczył.


    Wzory na życie. Jak obliczyć swoje zapotrzebowanie na błonnik?


  Nie musisz zgadywać. Instytuty zdrowia publicznego i współczesna dietetyka kliniczna dają nam jasne wytyczne. Zanim pobiegniesz liczyć białko, wylicz swój błonnik. Możesz to zrobić na dwa sposoby.


  Metoda 1: reguła gęstości kalorycznej (złoty standard). Najbardziej precyzyjny wzór opiera się na tym, ile energii przyjmujesz w ciągu dnia. Oficjalne wytyczne mówią o spożywaniu minimum 14 gramów błonnika na każde spożyte 1000 kilokalorii (kcal). Informacje o zawartości błonnika w poszczególnych produktach znajdziesz w tabelce na końcu książki.


  
    	Jeśli jesteś kobietą na redukcji i jesz 1800 kcal: 1,8 × 14 = ~25 gramów błonnika dziennie.



    	Jeśli jesteś aktywnym mężczyzną jedzącym 2800 kcal: 2,8 × 14 = ~40 gramów błonnika dziennie.


  


  Metoda 2: pułapy bezwzględne (dla ułatwienia). Jeśli nie chce Ci się bawić w proporcje do kalorii, zapamiętaj te żelazne minima, które ratują życie (i jelita):


  
    	Kobiety: absolutne minimum to 25 gramów dziennie. (Ale celuj w 30+ g dla optymalnego zdrowia).



    	Mężczyźni: absolutne minimum to 38 gramów dziennie. (Ze względu na większą masę ciała i objętość jedzenia).


  


  Nasi przodkowie zjadali od 50 do nawet 100 gramów błonnika dziennie. Te 25 gramów to nie jest kosmos – to absolutne biologiczne minimum przetrwania dla mikrobiomu. Tymczasem statystyczny zjadacz chleba na Zachodzie ledwie dobija do 12–15 gramów! Ale o statystykach jeszcze będę pisać.


    Spisek na etykiecie. Dlaczego błonnik został uciszony?


  Zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego o błonniku jest tak cicho? Kiedy bierzesz do ręki dowolny produkt w supermarkecie i odwracasz go, by zapoznać się z tabelą wartości odżywczych (zgodnie z unijnym rozporządzeniem nr 1169/2011), widzisz listę obowiązkową. Musi ona zawierać: wartość energetyczną, tłuszcz (w tym kwasy tłuszczowe nasycone), węglowodany (w tym cukry), białko i sól. Zaraz, zaraz… a gdzie jest błonnik? Błonnik na europejskich (i wielu światowych) etykietach jest informacją DOBROWOLNĄ. Producent może go wpisać, ale nie musi. W 90% przypadków tego nie robi.


  Zadajmy sobie proste pytanie: komu zależy na tym, żeby informacja o zawartości błonnika nie była obowiązkowym, pogrubionym punktem na każdej etykiecie? Odpowiedź jest brutalna – przemysłowi spożywczemu. Znakomita większość wysokoprzetworzonej żywności: białych bułeczek, ciastek, mrożonych pizz, batonów i jogurtów owocowych, została technologicznie ogołocona z błonnika, by wydłużyć termin przydatności i ulepszyć „aksamitną” teksturę. Gdyby podanie błonnika było obowiązkowe, przy większości z tych produktów widniałoby kompromitujące: błonnik: 0,2 g. To obnażyłoby prawdę, że jemy bezwartościową masę. Druga sprawa jednak to edukacja. Konsumenci nadal nie potrafią czytać etykiet i nie rozumieją, jak przełożyć te informacje na założenia zdrowej diety.


  Węglowodany netto, czyli jak czytać etykiety i oszukać system?


  Gdyby zawartość błonnika w produktach była obowiązkowa, zyskalibyśmy jako konsumenci potężną broń. Przestalibyśmy się wreszcie panicznie bać wszystkich węglowodanów! Ludzie czytają na etykiecie płatków owsianych, soczewicy czy chleba żytniego: „węglowodany: 60 g” i wpadają w panikę, bojąc się skoku insuliny i przybierania na wadze.


  Tymczasem to właśnie błonnik jest kluczem do odczarowania tego strachu. Powinniśmy patrzeć na węglowodany netto (tzw. węglowodany przyswajalne). Złoty wzór, który powinien znać każdy, brzmi: WĘGLOWODANY CAŁKOWITE – BŁONNIK = WĘGLOWODANY NETTO.


  Zróbmy eksperyment myślowy. Wyobraź sobie idealną etykietę:


  
    	Węglowodany całkowite: 50 g


    
      	w tym cukry proste: 5 g



      	w tym błonnik: 15 g


    


  


  Błonnik to węglowodan strukturalny, którego nie trawisz. Oznacza to, że z tych 50 gramów aż 15 gramów w ogóle nie podniesie Ci poziomu cukru we krwi. Przeleci przez żołądek, stworzy żel ochronny, wyłapie zły cholesterol i powędruje do jelita grubego nakarmić Twoje bakterie. Twój organizm dostanie zaledwie 35 gramów węglowodanów netto, i to wchłanianych z bezpiecznym, powolnym opóźnieniem. Gdyby etykiety wyglądały w ten sposób, ludzie natychmiast przestaliby wrzucać do jednego worka batonik czekoladowy i jabłka (a tak się dzieje oczywiście w mediach społecznościowych, co bardzo mnie złości). Zrozumieliby, że węglowodany opatulone błonnikiem to nie jest tuczący wróg, ale tarcza obronna dla organizmu. Martwi mnie, że nie ma odpowiedniej edukacji i regulacji prawnej dla zdrowego żywienia. Że nadwaga i choroby dietozależne ciągle mogą być biznesem.


    Cichy niedobór, o którym nikt nie mówi. Prawda o błonniku w Polsce


  Żyjemy w epoce, w której jedzenia mamy pod dostatkiem. Sklepowe półki uginają się od produktów, a dzięki aplikacjom do zamawiania posiłków w pół godziny możemy zyskać kalorie z dostawą pod same drzwi. A jednak, z dietetycznego punktu widzenia, głodujemy. Jako naród zmagamy się z potężnym, choć niewidocznym gołym okiem niedoborem jakościowym. Brakuje nam włókna pokarmowego – niepozornego składnika, który nie dostarcza energii, a mimo to jest fundamentem długiego i zdrowego życia.


  Aby zrozumieć skalę problemu, musimy spojrzeć prawdzie w oczy i przeanalizować, jak obecnie wygląda polski talerz.


    Twarde dane. Ile błonnika (nie) zjadamy?


  Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) oraz Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego w Polsce mówią jednym głosem: dorosły człowiek powinien spożywać minimum 25 gramów błonnika pokarmowego dziennie (amerykańskie wytyczne podnoszą tę poprzeczkę nawet do 38 g dla mężczyzn). Gdzie jesteśmy w stosunku do tych zaleceń? Niestety, daleko w tyle. No, może nie licząc mnie.[image: emotka mrugającej minki]


  Zgodnie z aktualnymi danymi z ostatnich lat średnie spożycie błonnika w Polsce wynosi niecałe 18 gramów dziennie, co oznacza, że realizujemy zaledwie w 78% minimalne zapotrzebowanie. Jak rozkłada się to w populacji?


  
    	Płeć. Mężczyźni spożywają średnio ok. 19,5 grama, podczas gdy kobiety zaledwie ok. 16,5 grama dziennie. Choć u mężczyzn wartość ta jest większa (co wynika głównie z ogólnej wyższej podaży kilokalorii), w stosunku do ich zapotrzebowania niedobór jest równie dotkliwy. Widzę to w moim gabinecie. Mężczyźni rzadziej sięgają po produkty pełnoziarniste. Nie wspominając o dzieciach.



    	Wiek. Najgorzej sytuacja wygląda u osób młodych i seniorów. Raporty (m.in. Narodowy Test Zdrowia Polaków) pokazują, że codzienne spożycie świeżych warzyw deklaruje zaledwie ok. 20% osób w grupie 18–24 lata. U seniorów (65+) ten odsetek rośnie do około 50%, jednak ich dieta często opiera się na produktach silnie przetworzonych termicznie i mechanicznie (co zmienia strukturę błonnika). Znam to z własnego domu rodzinnego. Mój tata wiecznie boryka się z refluksem i trudno go przekonać do tego, że chleb orkiszowy krzywdy mu nie zrobi, a będzie zdrowszy od białego. I bach… Mamy tu problem z zaparciami. Moja ukochana babcia z cukrzycą też sięgała po białe pieczywo i ziemniaczki do każdego obiadu. Wiem, że to wiek i przyzwyczajenia, ale nie dam na to zgody.


  


    Skąd Polacy biorą błonnik? Przemiany na talerzu


  Główne źródła błonnika w polskiej diecie to wciąż produkty zbożowe, warzywa i owoce. Niestety, statystyki rynkowe z 2023 i 2024 roku, między innymi dane Głównego Urzędu Statystycznego (GUS) oraz Instytutu Ekonomiki Rolnictwa, malują niepokojący obraz naszej konsumpcji:


  
    	Produkty zbożowe. Przez dekady to chleb był naszym głównym dostarczycielem włókna. Jednak spożycie pieczywa w Polsce drastycznie spada – obecnie wynosi poniżej 45 kilogramów na osobę rocznie (dla porównania kilkanaście lat temu przekraczało 80 kg). Co gorsza, na naszych stołach wciąż króluje jasne, rafinowane pieczywo z mąki pszennej, które w procesie przemiału zostało ograbione z najcenniejszych frakcji błonnika. Jest ono najtańsze, jednak to tylko pozorna oszczędność – takiego chleba trzeba zjeść znacznie więcej dla sytości niż chleba żytniego…



    	Warzywa. Polacy rocznie zjadają sporo warzyw, ale struktura tego spożycia jest monotonna. Dominują ziemniaki (zbiory rzędu 5,6 mln ton rocznie), które choć cenne, rzadko spożywane są w formie najzdrowszej, czyli ugotowane i schłodzone (jako skrobia oporna). Poza nimi na naszych stołach królują cebula, kapusta i marchew. Niestety w związku z inflacją w 2023 roku zaobserwowano spadek spożycia warzyw, między innymi cebuli czy pomidorów. Oj, jak boli mnie serce z tego powodu.



    	Owoce. Mimo że jesteśmy sadowniczą potęgą Europy (liderem m.in. w produkcji jabłek, porzeczek czy malin), statystyczny Polak zjada owoców za mało. Spójrzmy na nasz owoc narodowy, czyli jabłka. Ich roczne spożycie spadło do zaledwie ok. 11 kilogramów na mieszkańca. Owoce jemy sezonowo. Objadamy się nimi aż za bardzo w sezonie truskawkowo-czereśniowym.


  


    Dlaczego błonnik to fundament na każdym etapie życia?


  Zapotrzebowanie na błonnik zmienia się wraz z naszym wiekiem, ale jego kluczowa rola pozostaje niezmienna. To nie jest tylko „szczotka” do czyszczenia jelit, jak zwykło się o nim mówić lata temu. Błonnik to pożywienie dla naszego mikrobiomu.


  
    	Dzieci (zapotrzebowanie: 10–16 g w wieku 1–9 lat; 19–21 g dla nastolatków). W wieku dziecięcym kształtuje się mikrobiom jelitowy, który determinuje odporność na resztę życia. Błonnik w diecie maluchów reguluje wypróżnienia oraz zapobiega otyłości dziecięcej, regulując ośrodek sytości. Zaparcia u dzieci to dziś prawdziwa plaga. Ciekawe, że zmiana diety szybko pomaga odstawić przepisywane przez lekarzy… środki przeczyszczające dla maluchów.



    	Dorośli (zapotrzebowanie: ok. 25–30 g). W wieku produkcyjnym błonnik to tarcza ochronna. Zapobiega chorobom cywilizacyjnym: obniża frakcję cholesterolu LDL, spowalnia wchłanianie glukozy (chroniąc przed insulinoopornością i cukrzycą typu 2) i jest udowodnionym czynnikiem zmniejszającym ryzyko raka jelita grubego.



    	Seniorzy (zapotrzebowanie: ok. 20 g). Z wiekiem perystaltyka jelit naturalnie zwalnia, a mniejsza aktywność fizyczna i leki potęgują problem zaparć. Błonnik jest dla seniorów naturalnym stymulatorem motoryki przewodu pokarmowego. U osób starszych zapotrzebowanie jest nieco niższe ze względu na często mniejszą objętość spożywanych pokarmów i ryzyko zaburzeń wchłaniania leków czy minerałów przy skrajnie dużych dawkach włókna.


  


    Dieta diecie nierówna –  jak styl odżywiania dyktuje ilość błonnika?


  To, ile błonnika ląduje w naszych jelitach, jest bezpośrednio skorelowane z wybranym modelem żywienia:


  
    	Tradycyjna dieta polska (zachodnia). Często oscyluje w dolnych granicach normy (10–15 g). Jasne sosy, jasny makaron, schabowy i znikoma ilość surówki to prosta droga do głodowania mikrobiomu.



    	Diety roślinne (weganizm, wegetarianizm). Osoby na tych dietach często bez problemu osiągają pułap 40, a nawet 60 gramów błonnika dziennie. Opierają się w diecie na strączkach, orzechach, pełnym ziarnie i ogromnej ilości warzyw. Taki poziom jest bardzo prozdrowotny, o ile zadba się o odpowiednie nawodnienie. Ciekawostka: osoby na dietach roślinnych oddają więcej masy kałowej. Samo zdrowie.



    	Diety niskowęglowodanowe (keto, LCHF). Tutaj często pojawia się potężny problem. Skrajne ograniczenie produktów zbożowych i owoców może doprowadzić do drastycznego spadku spożycia błonnika (często poniżej 10 g), jeśli dieta nie jest rygorystycznie i świadomie planowana (np. poprzez włączanie awokado, siemienia lnianego, nasion chia i zielonych warzyw liściastych).



    	Diety lekkostrawne i eliminacyjne. O czym będę jeszcze pisać – restrykcyjne wykluczanie surowych warzyw i ziaren z powodu dolegliwości żołądkowo-jelitowych drastycznie obniża podaż włókna, często przyczyniając się do wtórnych problemów jelitowych.


  


  Błonnik to brakujące ogniwo polskiej diety. Czas przestać traktować go jako nieistotny dodatek, a dostrzec w nim najważniejszy makroelement profilaktyki zdrowotnej. Ta książka jest po to, aby pokazać Ci, jak wpleść go w swoją codzienność – bez wyrzeczeń, z pełnią smaku i w zgodzie z własnym organizmem.


    Z toalety na salony


  Czas zerwać z tym okropnym mitem, że błonnik jest dla ludzi, którzy nie mogą się regularnie wypróżniać. To krzywdzące spłycenie. Oczywiście, w tej książce poruszymy temat rzeźbienia „idealnej kupy”, bo to najlepszy i najtańszy wskaźnik zdrowia Twoich jelit (poznamy skalę bristolską i dowiemy się, dlaczego Twój sedes to świetne laboratorium analityczne). Ale pójdziemy znacznie, znacznie dalej.


  Pokażę Ci, jak to, czego Twój organizm nie trawi:


  
    	Nakręca Twoje libido. Poprawiając krążenie i ratując śródbłonek naczyń krwionośnych, gwarantuje, że krew dopłynie tam, gdzie jest najbardziej potrzebna. Dodatkowo zdrowy mikrobiom stabilizuje poziom testosteronu i estrogenów.



    	Naprawia Twoje serce. Dowiesz się, jak błonnik rozpuszczalny dosłownie zmusza wątrobę do wyciągania „złego” cholesterolu (LDL) z Twojego krwiobiegu, działając skuteczniej niż niejeden suplement.



    	Działa jak naturalny lek na odchudzanie. Odkryjesz, że fermentacja błonnika uwalnia z jelit te same hormony sytości (np. GLP-1), których działanie kopiują najdroższe dziś leki na otyłość na świecie. Twój organizm potrafi produkować ten specyfik za darmo. Wystarczy mu dostarczyć odpowiedniego surowca.


  


  Przestańmy liczyć każdy okruszek chleba, a zacznijmy wreszcie liczyć się z własną biologią. Przed Tobą fascynująca podróż do wnętrza Twojego brzucha. Poznaj szefa, który do tej pory pociągał za sznurki z ukrycia. Czas zaprosić go do stołu. Błonnik pokarmowy jest fascynujący. Kiedy dostałam propozycję przygotowania tej książki, nie sądziłam, że można tak wiele o nim napisać, poruszyć w jego kontekście tak dużo aspektów dotyczących zdrowia. A można by było jeszcze więcej.
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    Koniec darmowego fragmentu książki.

    zapraszamy do zakupu pełnej wersji.
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