BEZZVYSKOVA DIETA

Informacny material pre pacientov a rodi¢ov

Co je vlaknina a preco je ddlezita?

VlIaknina je suhrnny nazov pre nestravelné zlozky rastlinnej potravy, ktoré prechadzaju
traviacim traktom vacsinou bez toho, aby boli rozlozené traviacimi enzymami. Napriek tomu
zohrava kfu€ovu ulohu v zdravi celého traviacieho systému.

Vlaknina sa deli na:

* Rozpustnu vlakninu — spomaluje vyprazdnovanie Zaludka, pomaha regulovat hladinu
cukru a cholesterolu v krvi (napr. ovos, fazula, ovocie).

* Nerozpustnu viakninu — urychluje ¢revnu peristaltiku, zvacSuje objem stolice a
skracuje Cas prechodu traveniny ¢revom (napr. celozrnné obilniny, zelenina, orechy).

Bezzvyskova diéta (s nizkym obsahom viakniny)

Bezzvyskova diéta obmedzuje prijem vilakniny a potravin, ktoré zanechavaju v ¢reve vacsi
objem nestraveného obsahu ("zvysky"). Cielom je minimalizovat mnoZzstvo stolice, upokojit
Creva a znizit drazdenie Crevnej sliznice.
Kedy sa odporuca?

» Zapalové ochorenia Criev v aktivnej faze (Crohnova choroba, ulcerézna kolitida)

* Priprava na kolonoskopiu alebo operaciu traviaceho traktu

» Po operaciach traviaceho traktu

* Syndrom drazdivého €reva s hnackami (IBS-D)

+ Zuzenie (stendza) Creva

* Radia¢na enteritida

Odporucéané potraviny

Skupina potravin Priklady

Pecivo a obilniny Biele pecivo, biela ryza, klasické cestoviny,
krupica

Maso a bielkoviny Varené kuracie maso, morcacie, chudé
ryby, vajicka

MlieCne vyrobky Milieko, jogurt (bez ovocia a semienok),
tvaroh, syr

Zelenina Uvarena, oSupana zelenina — mrkva,

cuketa, zemiaky bez Supky

Ovocie Banan, melén, oSupané jablko (varené),
dzusy bez duziny

Tuky Maslo, rastlinny olej v malom mnoZstve



Comu sa vyhnat'?
+ Celozrnnému pecivu, otrubam, celozrnnym cestovinam a hnedej ryzZi
» Surovej zelenine a ovoci so Supkou
» Strukovinam (fazula, hrach, SoSovica, cicer)
* OrieSkam, semienkam a suSenému ovociu
* Korenistym jedlam a silnym omackam
* Tucnym a vyprazanym jedlam
* Alkoholu a sytenym napojom
*  Mlieénym vyrobkom pri laktézovej intolerancii

Praktické odporucania
+ Jedzte menSie porcie viackrat denne (5-6 jedal).
+ Jedlo dékladne prezuvaijte.
* Varte, duste alebo pecte — vyhybajte sa vyprazaniu.
* Zeleninu vzdy tepelne upravte a oSupte.
* Obmedzte prijem mlie€nych vyrobkov, ak spdsobuju tazkosti.



