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Czy osoby spozywajace duzo blonnika zyja
dluzej?

Uwaza sie, ze duza zawarto$¢ blonnika pokarmowego w diecie moze zmniejszaé ryzyko choroby
wiencowej, cukrzycy, otytosci, niektérych nowotworéw oraz przedwczesnego zgonu. Jednak wyniki

przeprowadzonych dotad badan obserwacyjnych sa niejednoznaczne.

Wprowadzenie

Autorzy pracy zadali sobie pytanie jaki jest zwigzek pomiedzy zawartoscia btonnika pokarmowego
w diecie a umieralnoscia ogolna i z powodu poszczegdlnych choréb? W badaniu przeprowadzonym
w Stanach Zjednoczonych uczestniczyli cztonkowie Amerykanskiego Stowarzyszenia Emerytéw
w wieku 50-71 lat, ktérzy w latach 1995-1996 odpowiedzieli na wystany poczta kwestionariusz

dotyczacy diety.

Za kryteria wykluczajace uznano: rozpoznana chorobe nowotworowa (z wyjatkiem nowotworéw
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skory innych niz czerniak), chorobe serca, cukrzyce, udar mézgu, schytkowa niewydolnos¢ nerek,
spozycie bardzo duzej ilosci kalorii lub bardzo duzej ilosci btonnika.

Zauwazono, ze osoby deklarujace duze spozycie btonnika, w poréwnaniu z osobami spozywajacymi
mato blonnika, czesciej mialy wyzsze wyksztatcenie, ocenialy swdj stan zdrowia jako dobry, byly
bardziej aktywne fizycznie, mialy mniejsze BMI oraz rzadziej palily papierosy, pity alkohol i jadty
czerwone mieso.

Spozycie btonnika pokarmowego ustalono na podstawie kwestionariusza wypeitnianego przez
uczestnikow badania, w ktorym okreslali oni czestos$¢ i ilo$¢ spozywanych pokarméw w ciagu
ostatnich 12 miesiecy.

Dane dotyczace zgonu i jego przyczyny uzyskiwano z archiwéw ubezpieczenia spotecznego (Social
Security Administration Death Master File), narodowego rejestru zgonoéw, rejestru nowotworow
i odpowiedzi na kwestionariusze.

Podsumowanie badania

W badaniu wzieto udziat 219 123 mezczyzn i 168 999 kobiet, u ktérych spozycie btonnika
pokarmowego ustalono na podstawie wypetnianego przez nich kwestionariusza. Po srednio 9 latach
obserwacji stwierdzono u mezczyzn i u kobiet odwrotna zalezno$¢ miedzy spozyciem blonnika
i ryzykiem zgonu z jakiejkolwiek przyczyny (wzrost spozycia btonnika o kazde 10 g/d wiazat sie ze
zmniejszeniem ryzyka zgonu o 12% u mezczyzn i o 15% u kobiet), zgonu z przyczyn
sercowo-naczyniowych (o 12% i 24%), zgonu z powodu choroby zakaznej (0 34% i 39%) i zgonu
z powodu choroby uktadu oddechowego (na kazde 10 g/d 0 18% i 34%). U mezczyzn stwierdzono
takze zmniejszenie ryzyka zgonu z powodu choroby nowotworowej (na kazde 10 g/d o 8%), nie
stwierdzono tej zaleznosci u kobiet. Korzysci przynosito spozywanie duzej ilosci btonnika
pochodzacego z produktéw zbozowych, natomiast nie stwierdzono takiej zaleznosci dla btonnika
pochodzacego z owocow.

Blonnik pokarmowy - prozdrowotny skladnik zywnosci

Blonnik (widkno pokarmowe) od dawna uwazano za balastowy sktadnik zywnosci. Rozumiano przez
to, ze jego opornos¢ na dzialanie enzymow trawiennych i pecznienie w przewodzie pokarmowym
zwieksza objetos¢ tresci jelitowej, przez co utatwia wyprédznienia. Ewentualne korzysci dla zdrowia
wynikalyby z zapobiegania zaparciu. Pdzniejsze badania jednak wskazywaly, ze dieta bogata
w blonnik cechuje sie innymi jeszcze wlasciwosciami prozdrowotnymi, ktére trudno wytlumaczyc
wylacznie dziataniem balastowym.

Hardinge i wsp. w latach 50. ubiegtego wieku donosili, ze stezenie cholesterolu catkowitego
W surowicy u wegetarian bylo mniejsze niz u niewegetarian, co pozostawato w pewnym zwiazku
z iloscia spozywanego btonnika.1,2

P6zniejsze badania potwierdzily to spostrzezenie, wskazujac dodatkowo, ze mniejsze stezenia
cholesterolu catkowitego wynikaja z mniejszych stezen cholesterolu LDL. W efekcie u wegetarian
stwierdzono wiekszy stosunek cholesterolu HDL do cholesterolu LDL, co wyraZnie sugerowato
przeciwmiazdzycowy charakter diety wegetarianskie;j.

Blonnik pokarmowy dla zdrowego serca

Po6zniejsze badania wykazaly takze, ze dieta o duzej zawartosci btonnika pokarmowego zmniejsza
ryzyko zgonu na choroby sercowo-naczyniowe. Sugerowano bowiem korzystny wplyw diety



bogatobtonnikowej na ryzyko wystapienia nadci$nienia tetniczego, cukrzycy, choréb przewodu
pokarmowego, nowotworow, otytosci i kamicy zdétciowej. Wyniki badan byly jednak niepewne. Przez
dtugi czas niejasne bylo takze domniemane niekorzystne dziatanie duzego spozycia btonnika, gdyz
hamuje on do pewnego stopnia wchtanianie odzywczych sktadnikéw pokarmowych. Te watpliwosci
mogtoby w duzym stopniu wyjasni¢ wykazanie mniejszej umieralnosci ogolnej w zaleznosci od diety
bogatobtonnikowej. Tego zadania podjeli sie Park i wsp., przeprowadzajac prospektywne badanie
kohortowe, ktérego wyniki zostaty w skrécie przedstawione powyzej. W grupie 388 122 mezczyzn
i kobiet obserwowanych przez 9 lat wykazano prewencyjna skutecznos¢ diety o duzej zawartosci
btonnika w stosunku do ryzyka zgonu z powodu chordb sercowo-naczyniowych. Obserwacja ta
potwierdza wyniki wczesniejszych badan, ale zostala dokonana na wiekszej niz poprzednio liczbie
0so6b. Autorzy wykazali takze zmniejszajace sie ryzyko zgonu z powodu choréb infekcyjnych i chordb
uktadu oddechowego, w miare zwiekszania sie zawartosci btonnika w diecie. Rdwniez ryzyko zgonu
z powodu nowotworéw u mezczyzn byto mniejsze. Taka zaleznos$¢ nie zachodzita jednak u kobiet.
W konsekwencji ryzyko zgonu z wszystkich przyczyn takze spadalo w miare zwiekszania sie ilosci
blonnika w diecie, zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet.

Komentujac badanie Parka i wsp., nalezy mie¢ na uwadze, ze autorzy oceniali nie tyle wplyw
blonnika na umieralnos¢, ile wplyw diety o zréznicowanej zawartosci blonnika pokarmowego. Dieta
cechujaca sie duzym spozyciem produktéw bogatobtonnikowych (warzyw, owocow, orzechéw, nasion
roslin straczkowych i peloziarnistych produktéw zbozowych) z reguly zawiera mniej produktow
pochodzenia zwierzecego. Stad stosunek skladnikow diety o udokumentowanych wtasciwosciach
prewencyjnych do sktadnikow, ktérych duze spozycie uznaje sie za niekorzystne, jest wiekszy
w dietach bogatobtonnikowych.

W kontekscie tych rozwazan nalezy przytoczy¢ stanowisko Amerykanskiego Towarzystwa
Dietetycznego (American Dietetic Association), w ktorym zapisano, ze kontrowersyjnym
zagadnieniem ciagle pozostaje to, czy suplementy pokarmowe zawierajace btonnik wyizolowany sa
skuteczne w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.4 Natomiast prewencyjne wtasciwosci
naturalnej diety bogatobtonnikowej sa na tyle oczywiste, Zze norme wystarczajacego spozycia
btonnika pokarmowego w ilosci 38 g przez mezczyzn i 25 g przez kobiety dziennie ustalono
w Stanach Zjednoczonych na podstawie badan dotyczacych profilaktyki choroby niedokrwiennej
serca. Prewencja choréb sercowo-naczyniowych moze zaleze¢ od licznych mechanizmoéw dzialania
diety bogatoblonnikowej. Blonnik wiaze kwasy zdtciowe i cholesterol w przewodzie pokarmowym,
zmniejszajac wchlanianie zwrotne tych zwigzkéw. Warzywa i owoce, gtowne zrédlo rozpuszczalnego
btonnika w diecie, zawieraja duzo naturalnych antyoksydantéow tagodzacych procesy zapalne.
Rozklad blonnika przez flore jelitowa powoduje powstawanie krotkotancuchowych kwasow
ttuszczowych, z ktorych kwas propionowy hamuje synteze cholesterolu w komérce watrobowe;j.
Poprawa czynnosci srodbtonka naczyniowego powoduje obnizenie ci$nienia tetniczego. Hipotensyjne
dziatanie diety bogatobtonnikowej moze by¢ takze nastepstwem zmniejszania insulinoopornosci.
Blonnik pokarmowy i jego ewentualny wplyw na zmniejszenie umieralnosci na choroby infekcyjne
i choroby uktadu oddechowego

Bardzo interesujace i trudniejsze do wyjasnienia jest spostrzezenie autoréw omawianej pracy
dotyczace zmniejszenia umieralnosci na choroby infekcyjne i choroby uktadu oddechowego
w zaleznosci od spozycia btonnika. Wtasciwosci przeciwzapalne diety bogatobtonnikowej odgrywaja
tu prawdopodobnie istotna role.

Na podstawie innych prac wiadomo, ze duze spozycie btonnika kojarzy sie z mniejszymi stezeniami
w surowicy markeréw procesu zapalnego. To wazne spostrzezenie Parka i wsp. o mniejszej
umieralnosci na choroby infekcyjne w zaleznosci od spozycia btonnika wymaga jednak potwierdzenia
w dalszych pracach.



Blonnik pokarmowy a umieralnosé na nowotwory

Niejednoznaczne wyniki uzyskali autorzy co do wptywu btonnika pokarmowego na umieralnos¢
z powodu nowotworéw. U mezczyzn umieralnosé zmniejszyta sie w miare wiekszego spozycia
btonnika. Takiej zaleznosci nie stwierdzono u kobiet. Przyczyny tej rozbieznosci pozostaja niejasne.
Mozna jednak zatozy¢, ze nie wszystkie typy nowotworow sa zalezne od zywienia. Rowniez
lokalizacja nowotworu moze mieé istotny wptyw na taka zaleznos$¢. Najbardziej prawdopodobna jest
zaleznos¢ rozwoju nowotwordow przewodu pokarmowego od spozycia btonnika. Wigzanie
karcinogenow i prokarcinogenéw przez blonnik, powiekszanie objetosci masy kalowej
i przyspieszanie pasazu jelitowego zmniejsza intensywnosc¢ i czas oddzialywania karcinogendéw na
btone Sluzowaq jelita grubego. Ponadto duza zawarto$¢ naturalnych antyoksydantéw w diecie
bogatobtonnikowej utatwia zwalczanie wolnych rodnikéw tlenowych. Przynajmniej te mechanizmy
moga sugerowa¢ przeciwnowotworowe dziatanie diety. W odniesieniu do nowotwordéw o innej
lokalizacji prewencyjne dziatanie btonnika zachodzace w przewodzie pokarmowym nie ma
zastosowania. Jedynie ogodlnoustrojowe dzialanie niektérych przyswajalnych skladnikow diety
bogatobtonnikowej (np. antyoksydantéw) mogtoby tlumaczy¢ ewentualne hamowanie rozwoju
nowotworéw. Ta sprawa jednak wymaga jeszcze badan. Park i wsp. badali umieralno$¢ ma
nowotwory bez uwzglednienia ich typu i lokalizacji. Jak wiadomo, rodzaj nowotworéw i ich
umiejscowienie wykazuja zaleznos¢ od plci. To moze ttumaczy¢ stwierdzony przez autorow brak
zaleznosci zgondw na nowotwory od diety u kobiet oraz istnienie tej zaleznosci u mezczyzn. To
wazne zagadnienie wymaga dalszych badan.

Blonnik pokarmowy a zmniejszenie umieralnosci ogolnej

Za wazna obserwacje nalezy uzna¢ zmniejszanie sie umieralnosci ogélnej w zaleznosci od spozycia
btonnika. Wskazuje to jednoznacznie na prozdrowotny charakter diety cechujacej sie przewaga
produktow pochodzenia roslinnego, w szczegdlnosci warzyw i petnoziarnistych produktéw ztozonych.
Ta obserwacja jest zgodna z bardzo duza liczba roznych prac dowodzacych zalet diety
srodziemnomorskiej i mozliwosci jej wykorzystania w zwalczaniu epidemii przewleklych chorob
niezakaznych.

Dieta bogatoblonnikowa w leczeniu otylosci

Dla pelnej jasnosci omawianego zagadnienia nalezy dodac, ze dieta bogatoblonnikowa ulatwia takze
profilaktyke i leczenie otylosci oraz chordb kojarzacych sie z otytoscia, takich jak zespoét
metaboliczny i cukrzyca. Dtuzsze przebywanie w Zotadku zywnosci bogatobtonnikowej i hamowanie
wchianiania glukozy z jelit zmniejsza poczucie taknienia, hiperglikemie popositkowa i w
konsekwencji insulinoopornosé. Przeciwdzialanie diety bogatoblonnikowej tym czynnikom ryzyka
moze réwniez odgrywac¢ role w zmniejszeniu umieralnosci na choroby sercowo-naczyniowe
i umieralnosci ogdlnej.

Autor:Y. Park, A.F Subar, A. Hollenbeck i wsp.
Omowienie artykutu: Dietary fiber intake and mortality in the NIH-AARP Diet and Health Study Y.
Park, A.F Subar, A. Hollenbeck i wsp.
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