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Testujemy wtasciwosci btonnika — chtonnosé
Btonnik pokarmowy pochodzacy ze Scian komérkowych nasion roslin
pochtania duze ilosci wody odgrywajac istotng role w regulacji trawienia

Cel

Celem tego eksperymentu jest zbadanie, jak duzg objetos¢ wody moze

wchtonaé okreslona iloé¢ btonnika, a takze jak ,— pod wptywem zaabsor-

bowanej wody — zmienia sie jego struktura. Doswiadczenie to pozwoli
odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

e Jak duza objetos¢ wody moze wchtongé okreslona ilos¢ btonnika
—w tym celu do tych samych ilosci btonnika dodamy rézne objetosci
wody, a nastepnie ocenimy, ktéra z powstatych grudek ma najlepsza
strukture, czyli jest zwiezta i jednoczesnie w miare rozciagliwa; ilos¢
wody potrzebna do powstania takiej wtasnie struktury jest optymalna
objetoscia

* Jak zmienia sie powierzchnia grudek w zaleznosci od ilosci wchtonietej
wody — dotykajac badanych powierzchni, mozemy tatwo stwierdzic,
czy jest ona twarda i sucha czy tez lepka i kleista

e Czy powstate grudki sg zdolne do unoszenia sie na powierzchni
wody

Wstep

Pierwsze hipotezy dotyczace wtadciwosci btonnika

zostaty wysuniete przez dwdch angielskich lekarzy,

ktérzy stwierdzili, ze istnieje zaleznos¢ pomiedzy
chorobami zwigzanymi ze stylem zycia w uprzemy-
stowionym Swiecie a brakiem wystarczajgcej ilosci
btonnika w pozywieniu. Burkitt, jeden z brytyjskich
naukowcéw, zaprezentowat te hipoteze w wielu

krajach w bardzo prosty i przekonywujacy sposéb. S
Gtosit on, ze kazdy moze tatwo przekonac sie, czy % ziarna =
spozywa odpowiednig ilos¢ btonnika poprzez obser-

wacje swojego stolca. Wystarczajaca ilos¢ btonnika w =
pozywieniu powoduje bowiem unoszenie sie katuna  witaminy:
powierzchni wody. Dzienna dawka btonnika powinna 8286
wynosi¢ od 20 do 40 graméw. Szacuje sie, ze w Danii

w 2000 roku 63% spozywanego btonnika pochodzito

z produktoéw zbozowych, 26% dostarczaty warzywa, Btonnik fq-_%
9% owoce i 2% pochodzito z innych zrédet. Te dane ' fuskach) ol

7 -
. PR, . . P Weglowoda- TR = O zlarna
moga sie rézni¢ w innych krajach, w zaleznosci od ny?ggmwme N *
dostepnosci réznych zrédet btonnika. Z kolei dzienna ~ skrobia o) |

dawka spozycia btonnika na wiejskich obszarach
Afryki, czyli tam, gdzie Burkitt przeprowadzat swoje
badania, wynosi 100-175 graméw.
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Schemat budowy ziarna.
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Zdolnos¢ btonnika do pobierania wody jest, sposréd wielu innych
jego zalet, szczegodlnie istotna w procesie trawienia. Dzieki niej bowiem
stolec staje sie gtadszy, mniej grudkowaty, co z kolei stymuluje ruchy
perystaltyczne jelit. Powstajacy stolec znacznie szybciej przemieszcza
sie przez jelita, stad tez istnieje hipoteza, ze rozmaite niebezpieczne dla
zdrowia substancje znacznie krdcej przebywaja w organizmie, przez co
ich szkodliwe dziatanie jest ograniczone. Fakt, iz btonnik zwigksza wy-
dajnos¢ procesu trawienia, sktania wielu Europejczykéw do spozywania
wiekszej liczby produktéw zawierajacych duze ilosci tego sktadnika. Jest
to szczegblnie wazne zwazywszy, ze wiele 0s6b skarzy sie na problemy
z trawieniem spowodowane przede wszystkim mato aktywnym trybem
zycia, lub tez ztymi nawykami zywieniowymi.

Co jednak mozemy zrobi¢, jesli nie uda nam sie dostarczy¢ w pozywie-
niu odpowiedniej ilosci btonnika? Ot6z w sklepach i aptekach dostepne
sg preparaty btonnika - otreby zrobione z otoczek ziaren pszenicy, zyta,
czy owsa lub btonnik pokarmowy uzyskany z tupin nasiennych babki
ptesznik (Plantago psyllium). Preparaty te zawieraja do 80% btonnika i
juz jedna ich tyzeczka spozyta z positkiem dwa razy dziennie pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na btonnik. Pozostaje pytanie, czy preparat
taki rzeczywiscie posiada wszystkie te wtasciwosci, ktére ma naturalny
btonnik dostarczany w prawidtowo skomponowanym positku. Z drugiej
jednak strony preparat ten polecany jest przez wielu lekarzy jako Srodek
wspomagajacy trawienie.

Materiaty
Na kazda grupe lub osobe

¢ Cylinder miarowy na 100 ml

¢ 6 kubkéw o pojemnosci przynajmniej 150 ml

¢ 1zlewka o pojemnosci 10 ml do zmierzenia ilodci btonnika
¢ 6 plastikowych tyzeczek

¢ 6 matych, plastikowych talerzykéw lub 1 duzy talerz

¢ Duzy pojemnik z woda

* Btonnik (dostawca: w dalszej czesci protokotu)

¢ Woda z kranu

¢ Marker

Procedura

1 Nasyp do 6 plastikowych kubkow (o pojemnosci co najmniej 150 ml)
po 10 ml suchego btonnika.

2 Podpisz kubki kolejno: 10, 25, 50, 75, 100 i 125.

3 Do kubka podpisanego 10 nalej za pomocg cylindra miarowego 10
ml wody z kranu i zamieszaj tyzeczka.

4 Powyzszy punkt wykonaj takze dla pozostatych pieciu préb — do
kubka podpisanego 25 dodaj 25 ml wody, do kubka z napisem 50
— 50 ml wody itd. Pamietaj o doktadnym wymieszaniu btonnika z
woda. Dopiero potem dodaj wode do kolejnego kubka.

5 Po zamieszaniu odczekaj 5 minut, a nastepnie przenie$ zawartos¢
kazdego kubka na jeden duzy talerz lub oddzielnie na 6 matych
talerzy. Obserwuj w jaki sposéb poszczegélne grudki btonnika za-
chowuja sie w czasie ich wylewania na talerz.

6  Nalej wody do duzego pojemnika — postuzy on do testu okreslajacego
zdolnos¢ grudek do unoszenia sie na wodzie.

Znacznie praktyczniejsze jest uzycie jednorazowych
kubkéw, tyzeczek i talerzy, poniewaz btonnik jest
bardzo lepkg substancjq i przez to trudno sie go
usuwa z naczyn wielokrotnego uzytku.
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Wyniki

1 Dotknij kazdej grudki i ocen jej zdolnos¢ do odksztatcania — czy tatwo
mozna zmienic jej ksztatt?

2 Zbadaj powierzchnie grudek i sprawdz, czy jest ona twarda i sucha,
czy tez lepka i kleista?

3 Poréwnaj ze sobg wszystkie badane grudki i ocen, ktéra z nich ma
prawidtowy ksztatt i konsystencjg, czyli nie jest ani zbyt sucha, ani
zbyt mokra, a przy tym jest zwiezta i gtadka na powierzchni.

4 Obliczi podaj w procentach ilos¢ wody wchtonigtej przez te wybrang
grudke, przyjmujac 10 ml suchego btonnika jako 100%.

5  Potoz te grudke na powierzchni wody i obserwuj, czy unosi sie ona
na powierzchni wody i czy nie rozpada sie na mniejsze kawatki.

6 Jesli wystarczy czasu, mozesz wykonaé powyzszy test takze dla
pozostatych grudek.

Pytania do dyskus;ji

Do udzielenia odpowiedzi na ponizsze pytania, wykorzystaj takze infor-

macje zawarte w dziale Informacje o produkcie z ulotki dotaczonej do

badanego produktu.

1  Co jest gtownym sktadnikiem badanego przez Ciebie prepara-
tu? Wyjasnij, z jakiego powodu sktadnik ten jest korzystny dla
organizmu?

2 Dlaczego btonnik wspomaga trawienie? Poréwnaj informacje zawar-
te w ulotce z uzyskanymi przez Ciebie wynikami.

3 Spozywajac btonnik powinno sie jednoczesnie pi¢ duzo wody.
Wyjasnij to na podstawie uzyskanych przez Ciebie rezultatéw.

4 Jak wyttumaczysz mozliwos¢ wystapienia efektu ubocznego nr 2
wymienionego w dziale /nformacja o produkcie?

5 Jakie moga wystapi¢ problemy zwigzane z przedawkowaniem
preparatu? Czy potrafisz to wyjasni¢ na podstawie wykonanego
eksperymentu?

6 Co sie stanie, jesli preparat btonnika bedziesz przechowywaé w
wilgotnym miejscu?

7  Czy btonnik mozna stosowaé w przypadku wystapienia biegunki?

Wskazéwki dla nauczyciela

Doswiadczenie jest proste do wykonania, jego wyniki mozna tatwo za-
obserwowac i okresli¢ za pomoca dotyku. Dzieki temu eksperyment ten
moga z powodzeniem wykonac zarébwno mtodsi, jak i starsi uczniowie.
Uzyskane rezultaty sa jednoznaczne, tatwe w interpretacji, a wnioski
dotyczace roli btonnika w procesie trawienia sa proste do wysuniecia.
Co wiecej, uczniowie powinni dos¢ tatwo powiazaé rezultaty i konkluzje,
wynikajace z tego doSwiadczenia, z obserwacjami dotyczacymi wygladu
i ,zachowania” wtasnego stolca. Niemniej jednak, zadaniem nauczyciela
powinno by¢ zwrdcenie uwagi na podobiefstwa pomiedzy tymi dwoma
zjawiskami oraz na praktyczne i zdrowotne aspekty spozywania odpo-
wiedniej ilosci btonnika.

Btonnik + 25 ml wody - bardzo suchy:

Btonnik + 100 ml wody - zbyt mokry:

Zdjecia wybranych wynikéw uzyskanych przez
uczniéw Solroed Gymnasium w Danii w 2006 roku,
pod kierunkiem nauczycielki Claudii Girnth-Diamby.

Copyright © C. Girnth-Diamba and B. Fahnge, 2007



Szkota Festiwalu Nauki

Pomysty na dodatkowe doSwiadczenia

Eksperyment ten mozna powtérzy¢ dodajac zamiast wody inne ptynne
substancje, takie jak: mleko, sok, inne napoje bezalkoholowe, wino itp.

Uwagi praktyczne
Bezpieczenstwo

Nie istnieje zadne ryzyko zwigzane ze stosowaniem tego produktu do
eksperymentow, o ile nie wigze sie to z jego spozywaniem. Powinno
sie skonsultowac z lekarzem sprawe ewentualnego stosowania tego
produktu.

Przechowywanie preparatu

Btonnik moze by¢ przechowywany przez dtugi czas, zobacz takze zalecenia
producenta na ulotce.

Utylizacja

Talerze z grudkami btonnika mozna wyrzucaé do zwyktych pojemnikéw
na $mieci.

Czas trwania eksperymentu

Eksperyment trwa 45 minut.

Dostawca

Preparat HUSK: W.Ratje Frgskaller ApS, Kirstinehgj 38 B, DK 2770
Kastrup.

Odpowiednikiem dunskiego produktu HUSK w Polsce jest btonnik
pokarmowy, np. BLONNIK go firmy Ekoprodukt (http://www.ekoprodukt.
pl/) dostepny w aptekach. Do doswiadczenia mozna takze zastosowaé
Otreby zytnie, przenne lub owsiane, ktore jednak zawierajg mniej, bo
ok. 15-50%, btonnika.

Inne zrédta informacji

Wiecej zrodet (w jezyku angielskim i dufiskim) znajduje sie na stronie
internetowej: http://www.volvoxdk.dk

Podziekowania

Niniejszy protokét zostat stworzony jako pomoc dydaktyczna dla na-
uczycieli biologii. Powstat w 2005 roku w ramach wspétpracy Dunskiego
Stowarzyszenia Biologdw (FaDB) oraz gimnazjum w Solroed w Danii.

Protokét ten zostat opracowany na podstawie dunskich materiatow
,Biologiske Smaforsgg”, BioFag Seernummer 2006, autorstwa cztonkéw
stowarzyszenia FaDB.

Szczegblne podziekowania nalezg sie naszym angielskim kolegom za
pomoc w ttumaczeniu na jezyk angielski.

Ttumaczenie na jezyk polski oraz adaptacje wykonaty Aleksandra
Kwiatkowska i Joanna Lilpop.

Protokoét jest czescig projektu VOLVOX, a jego adaptacja zostata sfinan-
sowana ze zrodet Sz6stego Programu Ramowego Komisji Europejskie;.
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Informacja o produkcie HUSK
Kiedy stosowaé HUSK

HUSK pomaga zwalczy¢ niestrawnosé, jest polecany
przy podraznieniach okreznicy, przywraca prawidtowa
funkcje jelit, a jego dziatanie polegajace na wygtadza-
niu stolca, przynosi ulge w przypadku wystepowania
choroby hemoroidalnej oraz przy podraznieniach
odbytu.

HUSK pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu.

HUSK moze by¢ uzywany w czasie cigzy, poniewaz
jest w100% naturalnym produktem sktadajgcym sie z
biatych tupin ziaren pochodzacych z rosliny Plantago
psyllium.

HUSK moze by¢ stosowany przez osoby majace
alergie na gluten.

HUSK nie powoduje uzaleznienia.

Jak dziata HUSK

Btonnik jest istotnym sktadnikiem diety. Jego dziata-
nie polega na ,masowaniu” cian jelit, co powoduje
wzmocnienie ich miesni i zwiekszenie ich zdolnosci
kurczenia sie. W efekcie nastepuje usprawnienie
transportu wydalanych substancji. HUSK, podobnie
jak inne Zrédta btonnika, nie jest praktycznie trawiony
w ludzkim organizmie. W trakcie przemieszczania sie
przez jelita pochtania wodg i stopniowo powieksza sie,
dzieki czemu tworzy sie stolec o bardziej wygtadzonej,
Sluzowatej powierzchni, nie podrazniajacy Scian jelita.
Stosunkowo elastyczna struktura stolca usprawnia
takze ruchy perystaltyczne jelit.

HUSK w codziennej diecie

Sprawne trawienie jest niezwykle istotne dla dobrego
samopoczucia. Aby przebiegato bez probleméw nalezy
dostarczy¢ organizmowi odpowiednie ilosci btonnika i
wody. Zalecana dzienna dawka to 1tyzeczka preparatu
btonnika wraz z 1 szklanka wody 1-2 razy dziennie.

W celu pozbycia sie podraznienia okreznicy na-
lezy przyjmowac preparat HUSK przynajmniej przez
miesigc. W przypadku regularnych probleméw z
trawieniem mozna profilaktycznie stosowaé HUSK
codziennie.

Dawkowanie

Dorosli: 3-5 g dwa razy dziennie (rano i wieczorem)
Dzieci powyzej 6-ciu lat: 1,5 g 1-2 razy dziennie (rano
i wieczorem).

Natychmiast po spozyciu preparatu nalezy wypic 1
szklanke wody lub soku. Wkrétce potem nalezy spozy¢
kolejng szklanke wody. HUSK mozna takze wymieszaé
z jogurtem i popi¢ przynajmniej 2 szklankami wody.

Efekty uboczne

1 Rzadko moze wystapic reakcja alergiczna.

2 Przez kilka pierwszych dni moga wystapi¢ bol
jelit i wiatry.

Przedawkowanie

Przedawkowanie moze zatrzyma¢ proces trawienia,

zwtaszcza, jesli spozycie wody byto zbyt mate.

Przechowywanie

Przechowywaé w temperaturze pokojowej. Trzymaé
z dala od dzieci.



