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Vstirebavani léku i nékterych
zivin ze stravy ovlivnuje
vlaknina
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Prestoze ma vlaknina ve vétsiné pripadd velmi pozitivni vliv na nase zdravi - je
ucinnou prevenci zacpy, snizuje riziko vyskytu onkologickych onemocnéni
traviciho traktu, néktera onemocnéni vyzaduji, aby se prijem vlakniny omezil.
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VIdkninu mizeme vymezit jako nestravitelné sacharidy, které nase télo
nedokaze vyuzit (neni Stépitelna travicimi enzymy, nevstrebava se). Presto ma



vldknina radu pozitivnich vlivd na nas oragnismus - rozpustna vlaknina pomaha
k prodlouzeni pocitu zasyceni, ovliviuje pozitivhé hladinu cukru i
cholesterolu v krvi, navic je potravinou pro strevni bakterie (tzv.
prebiotikem).

e Nerozpustna vldknina pomaha ke zvyseni pocitu sytosti, ale i lepSimu
pohybu stfev, travenina jimi tak putuje rychleji - pomaha tak predchazet
zacpé a potizim s vyprazdnénim.

» Doporuceny pfijem vlakniny by mél tvofit u dospélych 30 g, u déti je
nutny prijem nizsi, stoupa s ohledem na jejich veék.

Vysoky prijem vlakniny je pomérné typicky pro vegetariany a vegany, kvdli
jejich vyssi konzumaci ovoce, zeleniny, lusténin a obilovin, orechd.

Cim vice, tim lépe - nékdy neplati



U vldkniny od urcitého
mnozstvi neplati, ze Cim
vice, tim lépe - kdyz je
vlakniny prijaté ve stravé
moc, mizZe se snizovat
vstrebani nékterych zivin
- zejména vapniku, zinku,
Zeleza Ci médi. Vlaknina totiz
obsahuje fytaty (slouceniny
kyseliny fytové), které s
témito prvky reaguji a vytvori nerozpustné komplexy, které nas organismus
nedokaze vyuzit. Kyselina fytova je zastoupena hlavné v obilovinach a
lusténinach. Stejné mize byt ovlivnéno i vstiebavani leku, pokud je uzivame
zaroven se stravou bohatou na vlakninu. Proto se doporucuje uzivat Iéky s
odstupem - alespon 2 hodiny po konzumaci pokrmu s vysokym zastoupenim
vlakniny.

« Vysoky prijem vldkniny mize byt spojen i s vy$s§im nadymanim,
plynatosti nebo dokonce i prujmy, tolerance je ale velmi individualni.

Vegetariani mohou mit pfijem vlakniny kolem 60 g, ale i vysSi - a ne vzdy je
pfi vySSim pfijmu trapi néjaké obtize.



Kdy nam vlaknina nesveddi?

« Omezeni je nutné pri onemocnéni stfev a strevni infekci

Vlaknina nam nemusi byt vzdy ku prospéchu - zejména pfi nékterych
onemocnénich stfev a docCasné po stfevni infekci. Pfi zotavovani po strevni
viroze je vhodné prijem vlakniny navySovat postupné a nadymaveéjsi
potraviny zarazovat s urcitou opatrnosti. Je vhodné podporit obnovu vhodného
osidleni tfeba i uzivanim probiotik v kombinaci s prebiotiky a postupné pak
zarazovat i potraviny s obsahem prebiotické vidkniny.

« Vyrazeni - pfi Crohnové chorobé a ulcerozni kolitidé

Naopak pri nespecifickych stfevnich zanétech (jako je napf. Crohnova choroba
nebo ulcerozni kolitida), pokud je nemoc aktivni, je potrebné vlakninu ze
stravy témér vyradit. Vldknina totiz mlze drazdit strevni sliznici, nevhodna
je i pri vyskytu zGzenych mist ve strevé a pistéli, které se pri téchto diagndzach
mohou objevovat. Dieta s velmi nizkym obsahem vlakniny - jesté podporena
zpracovanim potravin tak, aby zbyla vldknina byla co nejvice narusena a
potraviny tak byly Iépe stravitelné - je nezbytnou soucasti |1éCby téchto
onemocnéni. Voli se druhy ovoce a zeleniny s malym obsahem vilakniny,
vyrazuji se celozrnné obiloviny i lusténiny, ofechy a semena, aj.
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e VIakninu je nutné omezit i pfi zanétu vychlipek tlustého streva
(divertikulitide).

| tehdy vlaknina drazdi stfevni sténu a je na néjaky ¢as nutné prejit také na
bezezbytkovou dietu. Kromé diety byva obvykle nutna ale i Iécba antibiotiky.
Po preléCeni zanétu a zklidnéni stavu se postupné prijem vldkniny zase
navysuje. Naopak pro prevenci opakovani zanétu je ale nutné prijimat
vlakniny dostatek - tedy zarazovat zdroje vlakniny v hojném mnozstvi do své
stravy.

* Opatrnost je na misté pfi drazdivém tracniku

Opatrnost s prijmem vlakniny je vhodna pri drazdivém tracniku. Tolerance
vlakniny totiz mdze byt velmi individualini. IdedIni je tak zkouSet vzdy nejlépe
potraviny bohaté na vlakninu nejprve v mensi porci, az pak postupné porci
navysovat a poznamenavat si potraviny nebo kombinace potravin, po
jejichz konzumaci se objevi potize.
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