
MÃ•TE DOSTATEÄŒNÃ• DENNÃ• PÅ˜Ã•JEM VLÃ•KNINY?
ÃšterÃ½, 02 bÅ™ezen 2021

NÃ¡sledujÃ­cÃ­ Ä•tenÃ­ asi bude vypadat dost nudnÄ› a pouÄ•nÄ›, ale  je to opravdu velmi dÅ¯leÅ¾itÃ©. ZvlÃ¡Å¡tÄ› dnes, kdy se zas aÅ¾
tak moc nehÃ½beme... Budu vÃ¡m psÃ¡t o vaÅ¡em zaÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­, o tom, co dÄ›lat a jÃ­st, aby vÃ¡m bylo dobÅ™e. Bakterie, kterÃ©
Å¾ijÃ­ v lidskÃ©m tÄ›le, pÅ™ekonÃ¡vajÃ­ poÄ•tem tÄ›lesnÃ© buÅˆky deset ku jednÃ©. PÅ™ebÃ½vajÃ­ na kÅ¯Å¾i, v Ãºstech, Ä•i v nose, ale
naprostÃ¡ vÄ›tÅ¡ina je v bÅ™iÅ¡e, hlavnÄ› v tlustÃ©m stÅ™evÄ›. TakÃ© se jim Å™Ã­kÃ¡ stÅ™evnÃ­ flÃ³ra. VÅ¯bec to nenÃ­ Å¡patnÃ¡ vÄ›c. Ve
skuteÄ•nosti mÃ¡te s nÄ›kterÃ½mi bakteriemi Å¾ijÃ­cÃ­mi ve vaÅ¡Ã­ trÃ¡vicÃ­ soustavÄ› vzÃ¡jemnÄ› prospÄ›Å¡nÃ½ vztah. Poskytujete
jim potravu, pÅ™Ã­stÅ™eÅ¡ek a bezpeÄ•nÃ© prostÅ™edÃ­. Ony se na oplÃ¡tku postarajÃ­ o vÄ›ci, kterÃ© vaÅ¡e tÄ›lo samo nedokÃ¡Å¾e.

  TermÃ­nem vlÃ¡knina se oznaÄ•uje ta Ä•Ã¡st stravy, kterÃ¡ je odolnÃ¡ vÅ¯Ä•i trÃ¡venÃ­ a absorpci v tenkÃ©m stÅ™evÄ› a je zcela nebo
Ä•Ã¡steÄ•nÄ› fermentovanÃ¡ v tlustÃ©m stÅ™evÄ› Ä•lovÄ›ka - a je odolnÃ¡ vÅ¯Ä•i trÃ¡venÃ­ a absorpci v tenkÃ©m stÅ™evÄ›. VlÃ¡knina mÃ¡ hlavnÄ›
funkci ochrannou.   
  PÅ¯sobÃ­ v prevenci Å™ady neinfekÄ•nÃ­ch onemocnÄ›nÃ­ hromadnÃ©ho vÃ½skytu (nesprÃ¡vnÄ› nazÃ½vanÃ½ch civilizaÄ•nÃ­
choroby) napÅ™.: Podle statistik jsou jednou z nejÄ•astÄ›jÅ¡Ã­ch pÅ™Ã­Ä•in ÃºmrtÃ­ zhoubnÃ¡ 

onemocnÄ›nÃ­, v nichÅ¾ se na prvnÃ­ pÅ™Ã­Ä•ce pohybuje rakovina tlustÃ©ho stÅ™eva

 a koneÄ•nÃ­ku. VÃ­ce neÅ¾ jinde zde hraje dÅ¯leÅ¾itou roli prevence 

spoÄ•Ã­vajÃ­cÃ­ mj. v dostateÄ•nÃ©m pÅ™Ã­sunu vlÃ¡kniny. Ta na sebe totiÅ¾ vÃ¡Å¾e 

mutageny a karcinogeny a urychluje stÅ™evnÃ­ pochody - kontakt 

rakovinotvornÃ½ch lÃ¡tek se sliznicÃ­ stÅ™eva je podstatnÄ› kratÅ¡Ã­!

I 

dalÅ¡Ã­ choroba - dvanÃ¡ctnÃ­kovÃ½ vÅ™ed - trÃ¡pÃ­ pomÄ›rnÄ› vysokÃ© procento 

populace. Jeho pÅ™Ã­Ä•inou je infekce helicobacter pylori, kterÃ¡ pÅ™eÅ¾Ã­vÃ¡ 

v kyselÃ©m prostÅ™edÃ­. DostateÄ•nÃ­ pÅ™Ã­sun vlÃ¡kniny tuto kyselost sniÅ¾uje.

VlÃ¡knina

 pomÃ¡hÃ¡ takÃ© pÅ™i  onemocnÄ›nÃ­ divertikÃ¡lnÃ­ chlopnÄ›, coÅ¾ je dalÅ¡Ã­ 

onemocnÄ›nÃ­ tlustÃ©ho stÅ™eva, pÅ™i nÄ›mÅ¾ dochÃ¡zÃ­ k vÃ½skytu vÃ½chlipek neboli 

divertiklÅ¯ v tlustÃ©m stÅ™evÄ›. Ty vznikajÃ­ na mÃ­stech snÃ­Å¾enÃ©ho odporu 

sliznice a v mÃ­stech s mÃ¡lo objemnou stolicÃ­ s nÃ­zkÃ½m obsahem 

nestravitelnÃ½ch zbytkÅ¯. StÅ™evnÃ­ svalovina se tak vÃ½raznÄ› namÃ¡hÃ¡ 

pÅ™i posouvÃ¡nÃ­ obsahu stÅ™eva, uvnitÅ™ stÅ™evnÃ­ stÄ›ny se pÅ™i tak velkÃ©m 

tlaku mÅ¯Å¾e jedna strana vychlÃ­pnout. Tomuto stavu pÅ™edejdete dostatkem 

vlÃ¡kniny ve vaÅ¡em jÃ­delnÃ­Ä•ku.

PatÅ™Ã­ mezi vaÅ¡e nepÅ™Ã¡tele 

cholesterol? Jeho zvÃ½Å¡enou hladinu mÅ¯Å¾ete srazit prÃ¡vÄ› vlÃ¡kninou, 

kterÃ¡ ho na sebe nabaluje, a tÃ­m sniÅ¾uje jeho vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ­.

NepÅ™Ã­jemnÃ½m

 dÅ¯sledkem vysokÃ© hodnoty cholesterolu je takÃ© ischemickÃ¡ choroba 

srdeÄ•nÃ­. Podle dlouhodobÃ©ho prÅ¯zkumu  na kaÅ¾dÃ½ch 10 gramÅ¯ vlÃ¡kniny 

na den pÅ™ipadne riziko snÃ­Å¾enÃ­ vÃ½skytu koronÃ¡rnÃ­ smrti o celÃ½ch 27 

procent!

A co Å¾luÄ•ovÃ© kameny? Pokud patÅ™Ã­te mezi bojovnÃ­ky 

se Å¾luÄ•ovÃ½mi kameny, pak vÄ›zte, Å¾e vlÃ¡knina na sebe vÃ¡Å¾e Å¾luÄ•ovÃ© 

kyseliny, Ä•Ã­mÅ¾ zabraÅˆuje jejich nadmÄ›rnÃ© koncentraci ve Å¾luÄ•nÃ­ku, 

kde by pak zahuÅ¡Å¥ovÃ¡nÃ­m a krystalizacÃ­ Å¾luÄ•e mohly Å¾luÄ•ovÃ© kameny 

vzniknout.

Jste diabetik? U diabetikÅ¯ vlÃ¡knina omezuje vzestup 

hladiny krevnÃ­ho cukru po jÃ­dle. Pokud jste onemocnÄ›li diabetem 

v dospÄ›losti (diabetes II. typu), pamatujte, Å¾e zvÃ½Å¡enÃ½ pÅ™Ã­sun vlÃ¡kniny 

mÅ¯Å¾e snÃ­Å¾it dÃ¡vky inzulÃ­nu.

DÅ¯raznÃ© upozornÄ›nÃ­ pro Å¾eny! Podle 

nedÃ¡vnÃ½ch studiÃ­ dostateÄ•nÃ½ pÅ™Ã­jem vlÃ¡kniny sniÅ¾uje riziko vypuknutÃ­ 

rakoviny prsu. Strava bohatÃ¡ na vlÃ¡kninu totiÅ¾ sniÅ¾uje hladinu 

estrogenÅ¯, kterÃ© jsou spojovÃ¡ny prÃ¡vÄ› s tÃ­mto druhem rakoviny. NavÃ­c 

bylo prokÃ¡zÃ¡no, Å¾e Å¾eny trpÃ­cÃ­ zÃ¡cpou jsou nÃ¡chylnÄ›jÅ¡Ã­ ke vzniku tÃ©to 

choroby.  Pektiny (rozpustnÃ¡ vlÃ¡knina) se sice nerozklÃ¡dajÃ­ naÅ¡imi trÃ¡vicÃ­mi enzymy, ale jsou zÄ•Ã¡sti rozklÃ¡dÃ¡ny v
trÃ¡vicÃ­m traktu pÅ™Ã­tomnÃ½mi mikroorganizmy na niÅ¾Å¡Ã­ mastnÃ© kyseliny a plyny. NiÅ¾Å¡Ã­ mastnÃ© kyseliny se vstÅ™ebÃ¡vajÃ­
a pÅ™ispÃ­vajÃ­ k pÅ™Ã­jmu energie. EnergetickÃ¡ hodnota vlÃ¡kniny je podle legislativy 8 kJ (2 kcal)/g. EnergetickÃ½ pÅ™Ã­nos
vlÃ¡kniny je tedy malÃ½.  V rozvojovÃ½ch zemÃ­ch, kde je strava pÅ™evÃ¡Å¾nÄ› rostlinnÃ¡, pÅ™Ã­jem vlÃ¡kniny dosahuje 80 â€“ 100
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g/den.  U nÃ¡s se pÅ™Ã­jem vlÃ¡kniny odhaduje na mÃ©nÄ› neÅ¾ 25 g/den! VÃ½jimku tvoÅ™Ã­ vegani. VysokÃ½ pÅ™Ã­jem vlÃ¡kniny
patÅ™Ã­ k jednÃ© z pÅ™ednostÃ­ jejich zpÅ¯sobu stravovÃ¡nÃ­. I u nÃ¡s byla spotÅ™eba vlÃ¡kniny v minulosti vyÅ¡Å¡Ã­, ale rafinace
potravin a stoupajÃ­cÃ­ spotÅ™eba cukru a tuku vedly k tomu, Å¾e se jejÃ­ pÅ™Ã­jem vÃ½raznÄ› snÃ­Å¾il.
VlÃ¡knina se vyskytuje v naprostÃ© vÄ›tÅ¡inÄ› potravin rostlinnÃ©ho pÅ¯vodu. Jako vÃ½znamnÃ© zdroje se uplatÅˆujÃ­ obiloviny,
luÅ¡tÄ›niny, vÄ•etnÄ› sÃ³ji, ovoce, zelenina, brambory, skoÅ™Ã¡pkovÃ© plody (oÅ™echy) a vÃ½robky z nich.    
  VlÃ¡knina se vyskytuje tÃ©mÄ›Å™ ve vÅ¡ech potravinÃ¡ch rostlinnÃ©ho pÅ¯vodu, 

v obilovinÃ¡ch, luÅ¡tÄ›ninÃ¡ch, zeleninÄ›, ovoci, bramborÃ¡ch a samozÅ™ejmÄ› 

i ve vÃ½robcÃ­ch z nich, tedy v mouce, chlebu, ovesnÃ½ch vloÄ•kÃ¡ch, ovocnÃ½ch

 nebo zeleninovÃ½ch salÃ¡tech. Je zajÃ­mavÃ©, Å¾e napÅ™. obilnÃ© zrno obsahuje 

vlÃ¡kninu zejmÃ©na v povrchovÃ½ch vrstvÃ¡ch, proto mÃ¡lo vymletÃ¡ mouka, 

kterou oznaÄ•ujeme jako celozrnnou, obsahuje vÄ›tÅ¡Ã­ mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny neÅ¾ 

mouka bÃ­lÃ¡, vysoce vymÃ­lanÃ¡.

 - VysokÃ© mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny najdete 

v ovesnÃ½ch vloÄ•kÃ¡ch, otrubÃ¡ch, Å¡vestkovÃ©m kompotu, hrachu, fazolÃ­ch, 

kukkuÅ™ici, banÃ¡nech, celozrnnÃ©m chlebu, neloupanÃ© rÃ½Å¾i, datlÃ­ch, fikÃ¡ch,

 suÅ¡enÃ©m ovoci, listovÃ© zeleninÄ› (napÅ™. Å¡penÃ¡tu) nebo v bramborÃ¡ch 

peÄ•enÃ½ch ve slupce.

 - StÅ™ednÃ­ mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny obsahujÃ­ jablka, oÅ™echy, pomeranÄ•e nebo celer.

 - Minimum vlÃ¡kniny je napÅ™. v rajÄ•atech, vaÅ™enÃ½ch bramborÃ¡ch, grapefruitech, loupanÃ© rÃ½Å¾i, salÃ¡tu, okurkÃ¡ch a bÃ­lÃ©m
chlebu. 

 ObecnÃ½m doporuÄ•enÃ­m ke zvÃ½Å¡enÃ­ pÅ™Ã­jmu vlÃ¡kniny  
je nutnÃ© zvÃ½Å¡enÃ­ spotÅ™eby ovoce a zeleniny, luÅ¡tÄ›nin, oÅ™echÅ¯  a vÃ½robkÅ¯ z celozrnnÃ½ch a tmavÃ½ch
(nebarvenÃ½ch) mouk. Ono to vypadÃ¡ hodnÄ› "nabÃ¡davÄ›", ale zrovna minulÃ½ tÃ½den tÄ›Å¾ce onemocnÄ›la jedna mÃ¡
dlouholetÃ¡ kamarÃ¡dka prÃ¡vÄ› dÃ­ky stravÄ›, kterÃ¡ sice byla zdravÃ¡, ale bohuÅ¾el v nÃ­ bylo minimum tÃ© tak potÅ™ebnÃ©
vlÃ¡kniny.  ZaÄ•alo to celkem nevinnÄ› - na velkou Å¡la tak za dva, pak za tÅ™i dny, pozdÄ›ji mÄ›la i dost vÄ›tÅ¡Ã­ potÃ­Å¾e... StÅ™eva
pÅ™estala fungovat.TeÄ• v tÃ©hle dobÄ›, kdy doktoÅ™i nevÄ›dÃ­ kam dÅ™Ã­v skoÄ•it, sestÅ™iÄ•ky jsou vorvanÃ© jak borÅ¯vky... tak teÄ• si Å¡la
lehnout do Å¡pitÃ¡lu. A diagnoza, kterou se dozvÄ›dÄ›la, vÅ¯bec nenÃ­ ani trochu hezkÃ¡... Je mi jÃ­ moc lÃ­to. TAK SI TO
NASTUDUJTE A PÅ˜EJU VÃ•M DOBRÃ‰ ZAÅ½Ã•VÃ•NÃ•! 
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