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STRAVA S VYSSIM PODILEM VLAKNINY

1 Indikace

Vyssi podil vlidkniny ve stravé je dulezity pro prevenci srdecnich chorob, cukrovky a obezity. Dilezitou roli ma
také vyssi podil vldkniny pfi funkcni poruse vyprazdnovani stfev tzv. chronické zacpé a divertikul6zni nemoci
stfev v chronickém stadiu. Dostatecny pfijem vlakniny plsobi jako prevence rakoviny tlustého streva.

2 Charakteristika vlakniny a jeji ucinky
VlIdknina je vyznamna slozka potravy, ktera je obtizné stravitelna. Vlaknina se déli na 2 druhy.
Rozpustnou, kterd je zdrojem jen minimalni energie a nerozpustnou, ktera neni zdrojem zadné energie.

Vldknina rozpustnd ma schopnost vstfebavat vodu ze strev, tim zmékcuje a zvétsuje stolici. Je zivnou plidou
pro mikrobialni floru v travicim traktu a plsobi tedy jako tzv. prebiotikum.

Vlaknina nerozpustna zvétSuje objem obsahu ve stfevech a tim odpadni latky snadnéji opoustéji travici trakt.
Pomaha pfi zacpé (prevenci hemoroidi).

Dalsi ucinky vlakniny: pomaha vylucovat z téla toxiny a rakovinotvorné latky, zpomaluje vstiebavani krevniho
cukru, vaze na sebe cholesterol a tim snizuje jeho hladinu, poméaha pfi redukci hmotnosti a prevenci Zlu¢ovych
kamend.

3 Rozdéleni vlakniny dle druhu

Rozpustna vldknina je obsaZena: |usténiny (hrach, séjové boby, fazole), Inéné seminko, obilniny (oves, Zito,
jeCmen), orechy, jablka, banan, brokolice, brambory, mrkev, petrzel, semena psyllia (ze 2/3 rozpustné).

Nerozpustna vldknina je obsazena: celozrnné vyrobky (s obsahem slupek), otruby, semena (slunecnice),
orechy, houby, tykev, fazolové lusky, kvétak, cuketa, celer, slupky z ovoce, zeleniny a brambor.

4 Rozdéleni vlakniny dle zdroje

Nejbohatsi zdroje vlakniny: Inéné seminko, otruby, séja, chia seminka, lusténiny, mak, susené ovoce, celozrnné
pecivo, slupky z ovoce, zeleniny a brambor, orfechy.

Bohaté zdroje vlakniny: pohanka, jahly, sezamové a slunecnicové seminko, ryze natural, houby, cuketa, zeleny
hrasek, kuskus, nashi, avokado, ostruziny, maliny, artycoky, musli vyrobky.

Potraviny s nizkym obsahem vldkniny: loupané okurky a rajcata, banan, ananas, jablko, brambory bez slupky,
loupana ryze, pSenicné pecivo.

Potraviny bez vlakniny: maso, vejce, syry, tuky, téstoviny (minimum).
Dopliiky stravy: (jablecna vlaknina, Psyllium a dalsi vyrobky prodejné v I1ékarnach).

Pfijem vlakniny z doplikd stravy je vhodné kombinovat vlakninou z pfirodnich zdroja.

5 Doporuceni

Doporuceny denni pFijem vidkniny pro zdravého jedince CR je 25-30q vidkniny.
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Dostate¢ného prijmu vlakniny docilime zvySenou konzumaci celozrnnych surovin, ovoce a zeleniny
(v mnozstvi 400 g denné) a dostatecnym pitnym rezimem (2-3 | dennée — zlepsuje vyuziti vlakniny). Pokud
neni organismus zvykly na vyssi pfisun vlakniny, je tfeba ji navySovat postupné. Prudké navyseni mnozstvi
vlakniny mize zpUsobit bolesti bficha a zazivaci obtize.

6 Nezadouci ucinky vlakniny

Nadmeérny pfijem vlakniny zplsobuje plynatost, nevolnost, zvraceni, prajmy. Pfi pfijmu vlakniny nad 60 g denné
se nevstrebavaji mineralni latky (vapnik, zelezo, horcik).

7 Tabulka
(Obsah vldkniny (v g) ve 100g suroviny jedlého podilu stravy)
POTRAVINA 100g OBSAH VLAKNINY v g

Otruby 45
Lnéné seminko 38
Chia seminka 30
Mak 20
Knackebrot 15
Psenicné klicky, s6jové maso, syrovy bulgur 18
Syrovy hrach, cocka, fazole 15-17
Susené ovoce (Svestky, fiky, meruriky, banany) 8-10
Orechy (vlasské, liskové, pekanové, arasidy, kokos), cizrna 8-12
Celozrnné vyrobky (mouka, chléb, pecivo, téstoviny) 8-10
Sezamova a slunecnicova seminka, jahly, syrovy kuskus, cuketa 8
Susené houby, Nashi, pohanka, ovesné vlocky 10
Musli tycinky a smés, rozinky 5
Ryze natural, cornflakes, dynova semena 4
Cerstvé houby, vafené luténiny, zeleny hrasek 5-6
Artycoky, ostruziny, maliny, avokado 5-6
Mrkev, Cervena fepa, brokolice, zeli, kvétak, borlvky, hrusky 3
Jablko, banan, ananas, brambory bez slupky 2
Bily chléb a pecivo (z vymilané mouky) 3
Loupana ryze 2

8 Zdroje
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V pfipadé dotazl kontaktujte nutricniho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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