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MATE DOSTATEAENAs DENNAe PAA«JEM VLAKNINY?

AsterAz, 02 bA™ezen 2021

NAjsledujA-cA- AstenA- asi bude vypadat dost nudnA> a pouA«nAs, ale je to opravdu velmi dA TeA%itA©. ZviAjAitA> dnes, kdy s
tak moc nehAvsbeme... Budu vVAjm psAijt o vaAjem zaA%A-vAinA-, o tom, co dAslat a jA-st, aby vAjm bylo dobA™e. Bakterie, k
A%ijA- v lidskAom tAsle, pA™ekonAjvajA- poAstem tAslesnA© buAky deset ku jednA©. PA™ebAYsvajA- na kA A%, v A%stech,

naprostAj vAstAjina je v bA™iAje, hlavnA> v tlustA©m stA™evA>. TakA© se jim A™A-kA; stA™evnA- flAsra. VA bec to nenA- A
skuteAenosti mAjte s nAskterA¥smi bakteriemi A¥ijA-cA-mi ve vaAjA- trAjvicA- soustavA> vzAjjemnAs prospA>AjnAlz vztah. Pos
jim potravu, pA™A-stA™eA ek a bezpeAnA© prostA™edA-. Ony se na oplAjtku postarajA- o vAsci, kterA© vaAie tA>lo samo ne

TermA-nem vlAjknina se oznaAeuje ta AsAjst stravy, kterAj je odolnAj vA Asi trAjvenA- a absorpci v tenkA©m stA™evA> a je z
AcAjsteAenA> fermentovanA; v tlustA©m stA™evA> AslovAska - a je odolnAj vA Asi trAjvenA- a absorpci v tenkA©m stA™evA>. \
funkci ochrannou.

PA"sobA- v prevenci A™ady neinfekAsnA-ch onemocnA>nA- hromadnA©ho vAYzskytu (nesprAjvnA> nazAvavanAzch civilizaAs
choroby) napA™.: Podle statistik jsou jednou z nejAsastA>jAjA-ch pA™A-Asin A’mrtA- zhoubnA
onemocnAs>nA-, v nichA¥% se na prvnA- pA™A-A«ce pohybuje rakovina tlustA©ho stA™eva
a koneAenA-ku. VA-ce neA¥ jinde zde hraje dATeA%itou roli prevence
spoAsA-vajA-cA- mj. v dostateAsnA©m pA™A-sunu vlAjkniny. Ta na sebe totiA¥: vAjAvze
mutageny a karcinogeny a urychluje stA™evnA- pochody - kontakt
rakovinotvornA¥ch IAjtek se sliznicA- stA™eva je podstatnA> kratAjA-!

|

dalA;A- choroba - dvelnAictnA—kovAl/z vA™ed - trAjpA- pomA>rnA> vysokA© procento
populace. Jeho pA™A-Asinou je infekce helicobacter pylori, kterAj pA™eA%,A-vA|

v kyselA©m prostA™edA-. DostateAsnA- pA™A-sun viAjkniny tuto kyselost sniA¥auje.

VIAjknina

pomAijhAj takA© pA™i onemocnA>nA- divertikAjlInA- chlopnAs, coA¥: je dalAjA-
onemocnAs>nA- tlustA©ho stA™eva, pA™i nA>mA¥: dochAjzA- k vAYsskytu vAYschlipek neboli
divertiklA™v tlustAom stA™evA>. Ty vznikajA- na mA-stech snA-A¥%enA©ho odporu

sliznice a v mA-stech s mAjlo objemnou stolicA- s nA-zkAYzm obsahem

nestravitelnA¥ch zbytkA™. StA™evnA- svalovina se tak vAY%raznA> namAjhA;

pA™i posouvAjnA- obsahu stA™eva, uvnitA™ stA™evnA- stA>ny se pA™:i tak velkA©m
tlaku mA A¥%e jedna strana vychlA-pnout. Tomuto stavu pA™edejdete dostatkem

viAjkniny ve vaAjem jA-delnA-Asku.

PatA™A- mezi vaAje nepA™Ajtele ) )
cholesterol? Jeho szl/zAienou~hIadinu mA A¥.ete srazit prAivA> viAjkninou,
kterAj ho na sebe nabaluje, a tA-m sniA¥uje jeho vstA™ebAjvAjnA-.

NepA™A-jemnAvsm

dA sledkem vysokA®© hodnoty cholesterolu je takA© ischemickAj choroba
srdeAsnA-. Podle dlouhodobA®©ho prAzkumu na kaA¥dAvsch 10 gramA ™ vIAjkniny
na den pA™ipadne riziko snA-A¥enA- vAYsskytu koronAjrnA- smrti o celAYsch 27
procent!

A co A¥luA-ovA© kameny? Pokud patA™A-te mezi bojovnA-ky

se A¥luAeovAvsmi kameny, pak vA>zte, A%e viAjknina na sebe vAjA¥:e A¥iluAsovA©
kyseliny, AsA-mA¥. zabraA uje jejich nadmA>rmA®© koncentraci ve A¥luAenA-ku,

kde by pak zahuAjA¥ovAjnA-m a krystalizacA- A¥luAee mohly A¥luA«ovA© kameny
vzniknout.

Jste diabetik? U diabetikA™vIAjknina omezuje vzestup

hladiny krevnA-ho cukru po jA-dle. Pokud jste onemocnAsli diabetem

v dospAslosti (diabetes 1. typu), pamatujte, A%e zvAY2AjenAvz pA™A-sun viAjkniny
mA Avse snA-A%it dAjvky inzulA-nu.

DA raznA© upozornAs>nA- pro A¥eny! Podle

nedAjvnAYsch studiA- dostateAsnAls pA™A-jem vIAjkniny sniA¥auije riziko vypuknutA-

rakoviny prsu. Strava bohatA;j na viAjkninu totiA% sniA%auje hladinu

estrogenA”, kterA© jsou spojovAiny prAjvA> s tA-mto druhem rakoviny. NavA-c

bylo prokAjzAino, A¥e A¥seny trpA-cA- zAjcpou jsou nAjchylnAsjAjA- ke vzniku tA©to

choroby. Pektiny (rozpustnAj viIAjknina) se sice nerozklAjdajA- naAjimi trAjvicA-mi enzymy, ale jsou zAeAjsti rozklAjdAiny v
trAjvicA-m traktu pA™A-tomnAY¥smi mikroorganizmy na niA%A;A- mastnA© kyseliny a plyny. NiA%AjA- mastnA© kyseliny se vs
a pA™ispA-vajA- k pA™A-jmu energie. EnergetickAj hodnota viAjkniny je podle legislativy 8 kJ (2 kcal)/g. EnergetickAvs pA™A.
vIAjkniny je tedy malAY%. V rozvojovA¥sch zemA-ch, kde je strava pA™evA;A%nA> rostlinnAj, pA™A-jem vlAjkniny dosahuje 80
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g/den. U nAjs se pA™A-jem vIAjkniny odhaduje na mA©nA> neA%, 25 g/den! VAYsjimku tvoA™A- vegani. VysokAY: pA™A-jem
patA™A- k jednA© z pA™ednostA- jejich zpA sobu stravovAjnA-. | u nAjs byla spotA™eba vIAjkniny v minulosti vyAjAjA-, ale r:
potravin a stoupajA-cA- spotA™eba cukru a tuku vedly k tomu, A%ze se jejA- pA™A-jem vAsraznA> snA-Aiil.
VIAjknina se vyskytuje v naprostA© vAstAjinA> potravin rostlinnA©ho pAvodu. Jako vAY¥2znamnA®© zdroje se uplatA™ujA- obilovi
IuA.tAmmy, vAsetnA> sA3ji, ovoce, zelenina, brambory, skoATMA,pkovA© plody (0A™echy) a vAY4robky z nich.
VIAijknina se vyskytuje AOMAA™ ve vAjech potravinAjch rostlinnA©ho pAvodu,
v obilovinAjch, luAjtAsninAijch, zeleninAs>, ovoci, bramborAjch a samozA™ejmA>
i ve vVAY4robcA-ch z nich, tedy v mouce, chlebu, ovesnAvsch vioAskAjch, ovocnAvsch
nebo zeleninovAYzch salAjtech. Je zajA-mavA©, A¥e napA™. obilnA© zrno obsahuje
vlAjkninu zejmA®©na v povrchovAYsch vrstvAich, proto mAjlo vymletAj mouka,
kterou oznaAeujeme jako celozrnnou, obsahuje vVAs;tAjA- mnoA¥istvA- vIAikniny neA¥,
mouka bA-IA;j, vysoce vymA-lanA;.

- VysokA© mnoA¥istvA- viAjkniny najdete

v ovesnAYsch vloAskAjch, otrubAjch, AjvestkovA©m kompotu, hrachu, fazolA-ch,
kukkuA™ici, banAjnech, celozrnnA©m chlebu, neloupanA© rAv:A¥i, datlA-ch, fikAjch,
suAjenA©m ovoci, listovA© zeleninA> (napA™. AjpenAijtu) nebo v bramborAijch
peAsenAlsch ve slupce.

- StA™ednA- mnoA¥istvA- viAjkniny obsahujA- jablka, oA™echy, pomeranAee nebo celer.

- Minimum vlAjkniny je napA™. v rajAeatech, vaA™enAvsch bramborAjch, grapefruitech, loupanA© rAv:Avii, salAjtu, okurkAjch
chlebu.

ObecnAvm doporuAsenA-m ke zvA¥AjenA- pA™A-jmu vIAjkniny

je nutnA© zvA%2AjenA- spotA™eby ovoce a zeleniny, luAjtA>nin, )A™echA™ a vAY2robkA™z celozrnnAvsch a tmavAvsch
(nebarvenAYzch) mouk. Ono to vypadAj hodnA> "nabAjdavA>", ale zrovna minulAY%: tAl:den tA>A¥.ce onemocnAvla jedna mA
dlouholetA; kamarAjdka prAjvA> dA-ky stravAs, kterAj sice byla zdravAj, ale bohuA¥sel v nA- bylo minimum tA© tak potA™ebnA
viAjkniny. ZaAealo to celkem nevinnA> - na velkou Ajla tak za dva, pak za tA™i dny, pozdAsji mAsla i dost vAstAjA- potA-A¥e...
pA™estala fungovat. TeAe v tA©hle dobA>, kdy doktoA™i nevA>dA- kam dA™A-v skoAeit, sestA™iAsky jsou vorvanA®© jak borA™
lehnout do AjpitAjlu. A diagnoza, kterou se dozvA>dAsla, vA bec nenA- ani trochu hezkAj... Je mi jA- moc IA-to. TAK SI TO
NASTUDUJTE A PA"EJU VAsM DOBRA%o ZAAY,AsVAsNAs!

d@niela
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