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))) Fibraxine

Arabinogalaktan + Laktoferyna

NATURALNY ROZPUSZCZALNY PREBIOTYK
POTROJNA KORZYSC

PODTRZYMANIE EUBIOZY ODZYWIANIE DOBRYCH BAKTERII

PREBIOTYK

PODTRZYMANIE EUBIOZY VODZYWIANIE KOLONOCYTOW
Przyczynia sie do zachowania =— .—— iasi -

Przyczynia sie do zachowania
PRAWIDtOWE)

PRAWIDtOWE)
MIKROBIOTY, J FUNK(JI JELIT

Wil Fibraxine RABINOGALAKTP‘N

...z 1 saszetki FIBRAXINE® powstaje w okreznicy ok. 200 mg KWASU MAStOWEGO, 950 mg OCTOWEGO
i 1000 mg PROPIONOWEGO - wszystkie niezbedne do prawidiowego funkcjonowania okreznicy”

* Englyst N et al. Polysaccharide breakdown by mixed populations of human faecal bacteria. FEMS Microbiology Ecology 1987; 45:163—I71.
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DIETA w oparciu o PREBIOTYK ARABINOGALAKTAN, btonnik rozpuszczalny i LAKTOFERYNE

Codziennie uzupetniaj swoja diete w |- (][ TE Ry 20 TE Lo 21 [ [0l e B 2 TE T S b ) [

Siedmiodniowy plan diety ok. 1900-2000 kcal dla oséb z uchytkowatoscia

Opracowanie: dr n. med. Lucyna Pachocka, Kierownik Ogélnopolskiego Centrum Dietetyki Instytutu Zywnosci i Zywienia

DZIEN 1:

I SNIADANIE

Twarozek: ser twarogowy
pétttusty (100 g) z pomidorem
b/s (200 g), koperkiem (5 g)

i jogurtem naturalnym (50 g);
chleb jasny (90 g), masto (10 g);
herbata bez cukru

11 SNIADANIE

Kanapka: grahamka (50 g),
masto (10 g), schab na parze

(30 g), ogorek kiszony b/s (50 g);
herbata bez cukru

OBIAD

Kasza jeczmienna (45 g przed
ugotowaniem) z drobno
pokrojonym migsem wotowym
(I'kl, 100 g); buraczki z jabtkiem
(170 g), z olejem rzepakowym
(10 g) i koperkiem (5 g); kompot
jabtkowo-sliwkowy (200 ml)

PODWIECZOREK
Jabtko pieczone (200 g); jogurt
naturalny (250 ml)

KOLACJA

Cukinia pieczona z migsem:
wieprzowina (30 g), cukinia
(150 g), natka pietruszki (10 g),
olej (10 g), chleb jasny (60 g);
napar z migty

Wartos¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia —
2036 kcal, btonnik — 24 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-
tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartos¢ energetyczna

i odzywcza: Energia -
2046 kcal, btonnik - 29 g

DZIEN 2:

| SNIADANIE

Piatki owsiane: bfyskawiczne
(45 g) na mleku (250 ml) ze
sproszkowang zurawing

(15 g); kanapka: chleb jasny
(30 g), masto (5 g), 4 liscie cykorii
b/todygi (30 g), indyk pieczony
(15 g); napar z rumianku

11 SNIADANIE
Kefir (250 ml); brzoskwinia b/s
(200g)

OBIAD

Krupnik: kasza jeczmienna

(15 g przed ugotowaniem),
ziemniak (100 g), wloszczyzna
b/pora (50 g), koper (5 g); indyk
pieczony (150 g); ziemniaki goto-
wane (200 g) z koperkiem (10 g);
marchewka z groszkiem (200 g),
z olejem (5 g) i margaryna (5 g),
natka pietruszki (10 g); napar
miety z cytryng

PODWIECZOREK

Budyn z syropem truskawko-
wym: mleko (200 ml), cukier

(5 g), skrobia ziemniaczana

(10 g), syrop truskawkowy (10 g)

KOLACJA

Pierogi leniwe z serem pétttu-
stym (280 g), margaryna (5 g);
herbata bez cukru

Warto$¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia -
1925 kcal, blonnik - 24,7 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-
tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartosc energetyczna

i odzywcza: Energia -

1935 kcal, btonnik - 29,7 g

DZIEN 3:

| SNIADANIE

Jajecznica na parze: | jajo +

| biatko z pomidorem drobno
pokrojonym b/s (130 g), natka
pietruszki (5 g); chleb jasny

(90 g), margaryna (15 g); banan
(170 g); herbata bez cukru

11 SNIADANIE

Satatka jarzynowa: marchewka
z groszkiem (100 g), ogorek kwa-
szony b/s (25 g), korzen pietruszki
(20 g), seler (20 g), olej Iniany

(15 g), natka pietruszki (5 g);
butka grahamka (50 g)

OBIAD

Zupa koperkowa: wioszczyzna
(50 g), koper (15 g), olej (5 g),
ziemniaki (150 g); ryz gotowany
(150 g) z gulaszem: wioszczyzna
b/pora (100 g), migso (80 g),
koper (5 g); woda z cytryna

PODWIECZOREK
Ciasto drozdzowe (50 g);
mleko (250 ml)

KOLACJA

Potrawka z piersi kurczaka
i warzyw: wioszczyzna b/pora
(50 g), piers z kurczaka (50 g),
olej (10 g), natka pietruszki

(5 g); chleb jasny (90 g); woda
z cytryna

Wartos¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia -
1991 kcal, btonnik - 31,2 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-
tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartos¢ energetyczna

i odzywcza: Energia -

2001 kcal, btonnik - 36,2 g

DZIEN 4:

| SNIADANIE

Pasta z: sera twarogowego (100 g)
z koncentratem pomidorowym
(5 g) i natka pietruszki

(5 g), olej (5 g); chleb jasny

(90 g); herbata bez cukru

11 SNIADANIE

Butka grahamka (50 g); masto
(10 g); dzem brzoskwiniowy
niskostodzony (15 g); jogurt
naturalny (200 g)

OBIAD

Barszcz czerwony czysty

(200 ml), natka pietruszki (5 g);
ryba pieczona (120 g); brokuty
gotowane — rézyczki (150 g), olej
(15 g), ziemniaki (300 g); woda
z cytryna

PODWIECZOREK
Ryz przed ugotowaniem
(30 g) z jabtkiem pieczonym
(200 g) i cynamonem,
cukier (5 g);

herbata bez cukru

KOLACJA

Cukinia duszona z pomidorami
(210 g), natka pietruszki (5 g),
olej (15 g); chleb jasny (90 g);
herbata bez cukru

Warto$¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia -
1925,5 kcal, btonnik - 26,6 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-
tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartos¢ energetyczna

i odzywcza: Energia -

1935,5 kcal, btonnik - 31,6 g

DZIEN 5:

| SNIADANIE

Pasta z: sera twarogowego

(75 g), makreli wedzonej (30 g)
z koperkiem (10 g), jogurtem
naturalnym (30 g), olejem (5 g);
chleb jasny (90 g), pomidor b/s
(130 g); napar z rumianku

11 SNIADANIE

Koktajl: jogurt naturalny

(250 ml), macerowane nasiona
Inu* (15 g), banan (120 g)

OBIAD

Zupa krem z brokutéw:
brokuty (150 g), wioszczyzna
b/pora (50 g), grzanki (10 g);
cielecina duszona (120 g)

z warzywami (150 g), oliwa
(12 g), ziemniaki (250 g); woda
z cytryna

PODWIECZOREK

Satatka owocowa: kiwi (50 g),
banan (80 g), nektaryna b/s

(50 g), cukier (5 g); kefir (120 ml)

KOLACJA

Kanapki: chleb graham (80 g),
masto (10 g), szynka wotowa
gotowana (30 g), pomidor

z satatg b/todygi (20 g), olej (12 g);
herbata bez cukru

Warto$¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia -
2045,3 kcal, btonnik - 33,6 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-
tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartosc energetyczna

i odzywcza: Energia -

2055,3 kcal, btonnik - 38,6 g

b/s — bez skérki, 200 ml to okoto
| szklanka, 5 g to pfaska tyzeczka
od herbaty, |5 g to niepetna tyzka
stotowa lub 3 pfaskie tyzeczki

od herbaty, 20 g to ptaska tyzka
stotowa.

DZIEN 6:

| SNIADANIE

Zupa mleczna z dynia i pyza-
mi: mleko (250 ml), dynia goto-
wana zmiksowana (200 g), pyzy
(125 g); jabtko pieczone z piana
z biatka: jabtko (200 g), biatko
(15 g), cukier (5 g); herbata bez
cukru

11 SNIADANIE

Galaretka mleczna z owocami:
zelatyna (5 g), mleko (250 ml),
cukier (5 g), kiwi (70 g), brzoskwinia
b/s (75 g); biszkopty (12 g)

OBIAD

Zupa pomidorowa z ryzem:
koncentrat (10 g), sok pomidorowy
(50 ml), wioszczyzna b/pora (50 g),
olej (6 g), ryz przed gotowaniem
(30 g); ryba pieczona (100 g)

z warzywami (120 g), olej (6 g);
ziemniaki (250 g); sok marchwio-
wo-brzoskwiniowy (200 ml)

PODWIECZOREK
Kefir (200 ml) z koperkiem
(10 g); sucharki (20 g)

KOLACJA

Kopytka (100 g): maka (30 g),
jaja (15 g) — z potrawka drobio-
wo-warzywna: kurczak (100 g),
cukinia (50 g), pomidor b/s (80 g),
kietki (10 g), olej (6 g); napar

Z miety

Wartos¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia —
1940,3 kcal, btonnik - 34,7 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-
tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartos¢ energetyczna
i odzywcza: Energia -
1950,3 kcal, blonnik - 39,7 g

* Zala¢ siemig Iniane woda

o temperaturze pokojowej,
wymiesza¢ doktadnie i pozostawic¢
na 2 godziny pod przykryciem,
przecedzi¢. Spozywac otrzymany

plyn.
DZIEN 7:

| SNIADANIE

Butka owsiana (50 g); masto
(10 g); ser twarogowy potttusty
(100 g); powidta b/s (30 g);
bawarka 250 ml - mleko

(150 ml)

11 SNIADANIE

Pasta z szynki (30 g), majonez
(5 g), natka pietruszki (5 g);
chleb jasny (60 g); banan

(170 g); herbata bez cukru

OBIAD

Pyzy z migsem gotowane

(240 g); suréwka z marchewki
(100 g) z jabtkiem (100 g),

olej (12 g), sok z cytryny, natka
pietruszki (5 g); woda z cytryna

PODWIECZOREK
Safatka: awokado (50 g), kiwi
(70 g), brzoskwinia b/s (100 g);
jogurt naturalny (200 g)

KOLACJA

Ziemniaki gotowane / pieczone
(250 g), koper (15 g), olej Iniany
(5 g); zsiadte mleko (250 ml);
herbata bez cukru

Wartos¢ energetyczna

i odzywcza diety: Energia -
1955 kcal, btonnik - 21,1 g
Btonnik pokarmowy
rozpuszczalny (arabinogalak-

tan): 5 g - 10 kcal

taczna wartosc energetyczna
i odzywcza: Energia -
1965 kcal, btonnik - 26,1 g



))Fibraxine

Arabinogalaktan + Laktoferyna

ARABINOGALAKTAN to catkowicie ROZPUSZCZALNY niezelujacy PREBIOTYK,
fermentowany przez bakterie jelitowe do KWASU MAStOWEGO,
ktéry odzywia kolonocyty”.
Laktoferyna wspomaga mikrobiote jelitowa.

E ° o Zawartos¢ saszetki mozna rozpuscic¢
F I b raXI n e w matej ilosci ptynu.

Suplement diety Nie wymaga popijania.
Zawiera substancje sodzacy.

MNie zawiera cukrs C:—— S— — ,.._._-D
Zawiera blonnik rozpuszczalny, nietworzacy 7elu

5 g arabinogalaktanu

(1 saszetka Fibraxine)®

200 mg kwasu mastowego
F_ibra)(ine@ 950 mg kwasu octowego

1000 mg kwasu propionowego
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FIBRAXINE® Arabinogalaktan + Laktoferyna SPOSOB UZYCIA: Produkt FIBRAXINE® suplement diety, jest dostepny w wygodnych saszetkach jednodawkowych. Produkt nalezy rozpuscic w minimum 100 ml (pét szklanki) wody, niestodzonego napoju lub jogurtu naturalnego. Doktadnie wymieszac. FIBRAXINE® najlepiej przyjmowac rano. FIBRAXINE® zawiera
5 q prebiotycznego blonnika rozpuszczalnego w jednej saszetce, dlateqo zaleca sie przyjmowanie 1 saszetki dziennie, a tylko w razie koniecznosci 2 saszetek. OSTRZEZENIA: Nie przekraczac porcji zaleconej do spozycia w ciagu dnia. Przechowywac w spos6b niedostepny dla matych dzieci. Suplementy diety stanowia skoncentrowane Zrédto odzyweze, ale nie
moga by stosowane jako zamiennik zroznicowanej diety i zdrowego trybu zycia. Przechowywac w suchym miejscu w temperaturze pokojowej. Nie spozywac po uptywie terminu waznosci, ktory zamieszczony jest na opakowaniu. Suplement diety jest przeciwwskazany w przypadku uczulenia na ktorykolwiek z jego skfadnikéw. Zawiera biatka mleka. SKEADNIKI:
Arabinogalaktan (z kory modrzewia zachodniego), maltodekstryna, laktoferyna, substancja przeciwzbrylajaca: dwutlenek krzemu, substancja stodzaca: acesulfam K. SKLAD: 1 saszetka (wartos¢ odzywcza): Arabinogalaktan — btonnik pokarmowy rozpuszczalny 5,00 g (40 kJ/10 keal), Laktoferyna 50,00 mg. 2 saszetki (wartos¢ odzywcza): Arabinogalaktan —
prebiotyk, blonnik pokarmowy rozpuszczalny 10,00 g (80 kJ/10 keal), Laktoferyna 100,00 mg. Wyprodukowano dla Alfasigma Polska Sp. z 0.0, Aleje Jerozolimskie 96, 00-807 Warszawa.

* Englyst N et al. Polysaccharide breakdown by mixed populations of human faecal bacteria. FEMS Microbiology Ecology 1987; 45:163—171. FIB/KAL/01/2022






