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Btonnik pokarmowy - co to jest i dlaczego nie powinno go zabraknaé¢ w diecie matego
dziecka? Przeczytaj wazne informacje na ten temat. Podpowiemy Ci réwniez, co to
oznacza, ze btonnik pokarmowy jest rozpuszczalny lub nierozpuszczalny oraz w jakich
produktach wystepuje.

Dowiedz sie, jakie jest znaczenie btonnika pokarmowego w diecie Twojego szkraba.
Przeczytaj rowniez, czym jest btonnik GOS/FOS, i w jakich produktach wystepuje. A
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jesli zauwazysz, ze Twdj maluszek ma zaparcia, doradzimy Ci, co w takiej sytuacji
najlepiej zrobic.

Blonnik pokarmowy - co to jest i gdzie
wystepuje?

Btonnik pokarmowy (nazywany tez wtoknem roslinnym) to inaczej pozostatosc
komorek roslinnych, ktora jest odporna na trawienie przez enzymy znajdujace sie w
zoladku czlowieka. Jest to rodzaj weglowodanéw ztozonych. Chociaz nie sg one
trawione w przewodzie pokarmowym, stanowia niezbedny elementem diety. Btonnik
wystepuje w warzywach, owocach, produktach zbozowych i roslinach straczkowych.
Mozemy podzieli¢ go na tzw. frakcje: rozpuszczalng i nierozpuszczalng. Blonnik
rozpuszczalny, jak sama nazwa wskazuje, rozpuszcza sie w wodzie i ma zdolnos¢
tworzenia podobnych do zelu substancji. Z kolei btonnik nierozpuszczalny nie ulega
rozpuszczaniu, wiec przechodzi przez przewdd pokarmowy w niezmienionej formie.

Czy wiesz, ze...

GOS (galaktooligosacharydy) i FOS (fruktooligosacharydy) to rodzaj btonnika pokarmowego
rozpuszczalnego w wodzie. W niewielkich iloSciach wystepuja one naturalnie w produktach
spozywczych. GOS znajdziesz m.in. w nasionach roslin straczkowych, a FOS np. w brokutach,
szparagach i bananach.

Zaparcia u niemowlat i dzieci - czym sa
i jak sobie z nimi radzic?

Zaparcia (nazywane potocznie zatwardzeniem) to dolegliwosé, ktéra czesto pojawia
sie u maluszkéw. Mozna ja stwierdzié, gdy u dziecka wypréznienia maja miejsce
rzadko, kupka jest zbita, twarda i sucha. Jej wydalenie moze nawet powodowac u
szkraba bdl, a dodatkowo wymaga sporego wysitku. Zatwardzenie moze pojawic sie w
kazdym wieku.

Do gtéwnych przyczyn zaparc¢ u niemowlat i dzieci naleza:

* niedojrzatos¢ uktadu pokarmowego (to tzw. czynnosciowe zaburzenia pracy jelit);

* niewlasciwa kolonizacja jelit dziecka przez bakterie;

» zmiany w nawykach zywieniowych - zatwardzenia u niemowlat moga pojawi¢ sie np.
podczas rozszerzania diety i wprowadzania staltych pokarmow;

* zbyt mata ilos¢ btonnika w dzieciecej diecie - menu maluszka, ktory juz

ma rozszerzang diete, nalezy komponowac w taki sposob, aby w jadtospisie pojawita
sie odpowiednia ilos¢ tego sktadnika;

» wypijanie przez dziecko zbyt matej ilosci ptynow;
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* przebyta biegunka;
* niewtasciwe przygotowanie mleka modyfikowanego;
* stres zwigzany np. ze zbyt wczesnym sadzaniem szkraba na nocniku.

Aby dowiedziec¢ sie wiecej o zaparciach niemowlat i malych dzieci, przeczytaj
nasz poradnik.
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Sprawdz w ponizszej tabeli, jakie jest dobowe zapotrzebowanie na blonnik u
dzieci.

Grupa/wiek Btonnik (g/dobe)
(lata) Al
Dzieci
1-3 10
4-6 14
7-9 16

Al - wystarczajgce spozycie

W przypadku zatwardzenia u niemowlat i malych dzieci, mozesz zastosowac
sprawdzone i polecane przez rodzicow sposoby.
Oto one!

1. Rozszerzanie diety dziecka przeprowadzaj stopniowo, a nowe produkty
wprowadzaj do menu poczatkowo w matych ilosciach, obserwujac reakcje
dziecka.

2. Pamietaj o podawaniu dziecku odpowiedniej ilosci wody.

3. Jesli u maluszka, ktéry ma juz rozszerzana diete, pojawia sie zaparcia, mozesz
wlaczy¢ do jadlospisu produkty bedace zréoditem blonnika pokarmowego,
np. suszone sliwki czy kaszki z btonnikiem.

4. Przy zaparciach dziecko moze odczuwac dyskomfort, a nawet bol brzuszka.
Sproébuj zastosowaé w takiej sytuacji kojacy masaz, aby pobudzi¢ jelita do
dziatania. U starszakéw pomocna w trakcie zapar¢ moze by¢ tez aktywnosc¢
fizyczna.

5. Gdy Twoj maluszek jest karmiony mlekiem modyfikowanym, pamietaj o
dodatkowym dopajaniu dziecka. Trzymaj sie tez wytycznych producenta, kiedy
przygotowujesz mleko. Zmiana zalecanych proporcji wody i proszku moze by¢


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/biegunka-u-niemowlat-i-dzieci-przyczyny-i-lagodzenie
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-prawidlowo-przygotowac-mleko-modyfikowane
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-przekonac-dziecko-do-nocnika
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/sites/default/files/2023-12/zaparcia-u-niemowlaka.pdf
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/kaszka-gerber-pelnia-zboz-owsianka-z-mlekiem
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-masowac-brzuszek-noworodka-masaz-antykolkowy

powodem powtarzajacych sie zapar¢.

6. Jesli zaparcia nie mijaja, skonsultuj z lekarzem pediatra stosowanie
specjalnych suplementéw diety dla dzieci, ktéore maja w skladzie, np. btonnik
GOS/FOS.

Suplementy diety z blonnikiem - co
wybrac dla dziecka?

Gdy Twoje dziecko dopadnie zatwardzenie, warto pomysle¢ o suplemencie diety,
ktory powstat z mysla o najmtodszych. Ktory produkt wybrac? Najlepiej, aby byta to
propozycja, ktéra powstata pod okiem specjalistow z dziedziny zywienia
niemowlat i dzieci. Poszukaj odpowiedniej kompozycji z btonnikiem GOS/FOS, ktéra
mozesz podawa¢ maluszkowi od pierwszego dnia zycia.

Jesli Twoja pociecha nie toleruje glutenu, pamietaj, by sprawdzi¢ sktad suplementu
i wybrac¢ preparat bez sktadnika wywolujacego nietolerancje lub alergie. Dobrze, jesli
taki produkt nie zmienia réwniez smaku np. mleka kobiecego, mleka
modyfikowanego lub napoju, w ktérym rozpuszczasz go przed podaniem, a takze

w skladzie nie ma zadnych dodatkow, aromatow i cukru.

Szukasz suplementu diety z GOS/FOS na zaparcia przeznaczonego specjalnie
dla niemowlat i dzieci?
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Zapytaj w swojej aptece 0o NANCARE® FLORA-EQUILIBRIUM!
DOWIEDZ SIE WIECE]

Nestlé FamilyNes umozliwia konsumentom wystawianie opinii o swoich produktach i
zapewnia dostep do wystawianych przez konsumentow opinii o swoich produktach,
jednakze na ten moment Nestlé FamilyNes nie moze zapewnié, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentéw, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.
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