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Mate dostatek viakniny ve
strave? Misné chute i hlad
vam nhapovi, ze ne

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mate-dostatek-vlakniny-ve-strave-MlIsne-
chute-i-hlad-vam-napovi,-ze-ne_ s10010x18999.html

Vlaknina nam nepfrinasi energii ani ziviny, presto je pro nas organismus velmi
dllezitd - a Casto ji prijimame méné, nez bychom méli. Je velmi ddlezitou
prevenci nadorovych onemocnéni traviciho traktu, pomaha se zasycenim i
pravidelnym rytmem vyprazdnovani.
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« Vlaknina jsou nevyuzitelné (nevstfebatelné) sacharidy, které nas
organismus nedokaze stravit. Nejsou pro nas zdrojem energie, Zivin,
vitaminG ¢i mineralnich latek, presto je pro nas vidknina velice dlezita.

Tyto nevstrebatelné sacharidy prochazi nasim travicim traktem netknuté,



rozpustnou vlakninu fermentuji svymi enzymy bakterie v tlustém strevé -
vznikaji mastné kyseliny s kratkym retézcem, které vyzivuji bunky strfevni
stény, oxid uhlicity, vodik a metan.

« Rozpustnd vldknina snizuje rychlost traveni sacharidd, jeji vy$si obsah
tak snizuje glykemicky index potraviny.

e Nerozpustna vlaknina na sebe vaze vodu a zvétSuje objem stolice,
pomaha redit odpadni a toxické latky (Cimz prispiva k ochrané strevni
stény) a urychluje jejich vylouceni z organismu.

Dospéli by méli za den pfijmout 30 g vlakniny - coz neni Uplné malo, u déti se
jeji prfijem méni podle véku. Pro vypocCet vhodného denniho prijmu vlakniny (v
gramech) se k veku ditéte pricte Cislo 5 - nejmensi déti maji tak prijem
pomerné maly, u déeti starsi 10 let je jiz prijem vyrazné vyssi.
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Vyssi riziko rakoviny, nizsi zasyceni a chuté

Nizky prijem vlakniny je velkym problémem, ktery se tyka vétSiny dospélé
populace - mluvi se az 0 98 % dospélych. Nizky prijem vlakniny souvisi s
Castym vyskytem rakoviny konecniku a tlustého streva. V nedavné dobé byla
Ceskd republika zemi s nejvy3sim vyskytem tohoto typu nddorového
onemocneéni, v souCasné dobé nam patri pricka Sesta - je to ale zejména



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Rakovina-souvisi-i-s-nevhodnym-zivotnim-stylem__s10010x8827.html

diky preventivnim vysetfenim. Ve stravovani mame jesteé rozhodné rezervy.

Pri nizkém prijmu vldakniny nam hrozi obtizné a nepravidelné
vyprazdnovani, zacpa, nerozpustna vldknina je dllezitd také v prevenci
divertikulitidy (zanétu vychlipek tlustého streva). Rizikem je také nizsi zasyceni
- snime pak vétsi porce, pfipravujeme se také o pozitivni vliv vldkniny na
hladinu celkového cholesterolu a zpomaleni vstfebani glukdzy ze stravy. Nase
hladina glykémie pak neni v prlibéhu dne tak vyrovnana a mohou nas trapit
chuté na sladké.

« Pokud mame ve stravé malo rozpustné vlakniny, negativnée to ovliviuje
i bakterialni osidleni naseho tlustého streva - které vyznamné souvisi i se
spravnym fungovanim imunitniho systému.
Nezapominejte na ovoce a zeleninu, lusténiny
a celozrnné obiloviny



Pokud jste prave zjistili, ze
jite vlakniny malo, zkuste
prostfednictvim malych
¥ zmen sveé stravovani zlepsit.

Jezte pravidelné lusténiny -
minimalné jednou tydné,
" o jesté lépe dvakrat tydne.
1§ Stfidejte i rGzné druhy -
cocku, fazole, cizrnu, hrach,
ale treba i soju. Vymeénte
bilé pecivo za celozrnné, snidejte ovesné vlocky nebo celozrnné cerealie.
Nezapomente, ze vicezrnné neznamena celozrnné - Ctéte popisy v
obchodech a nebo se ptejte.

Pfipravte si k hlavnimu jidlu jako pfilohu obiloviny nebo pseudoobiloviny s
vySSim obsahem vldkniny - celozrnné téstoviny, kuskus ¢i bulgur, ryzi
natural ale treba i pohanku, jahly, quinou.

Kdyz pecete moucnik, mUzete ¢ast podilu mouky bilé vyménit za
celozrnnou - u nékterych mouc¢nikt mizete pouzit pouze celozrnnou mouku,
u nékterych pro jistotu vyménte jen polovinu ¢i tretinu podilu (podle toho, jak
by mél byt moucnik nadychany). Pokud pouzijete vyssi podil celozrnné mouky,
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budete nejspise muset pFizpusobit i mnozstvi vody ¢i mléka.

Hlidejte si i prijem ovoce a zeleniny

Za den bychom méli snist 1-2 porce ovoce a 3-5 porci zeleniny denné. Ovocné
¢i zeleninové stavy, kde vlaknina chybi, nejsou nejlepsi volbou. Dejte si radéji
cerstvé ovoce Ci zeleninu (pripadé varené ¢i pecené). Bohaté na vlakninu jsou
také orechy a semena - snézte tak kazdy den malou hrst neprazenych,
nesolenych vyloupanych plodd.

« A nezapominejte ani na dostatecny prijem tekutin - i ten je pro
pravidelné vyprazdnovani (spolu s vldkninou) velmi dilezity.

e
4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Tento ¢lanek vznikl za financni podpory dotacniho programu MZ ,Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi”
pro rok 2018, cislo projektu 10975, projekt Aktivné a zdraveé.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



