
VYSOKOZVYŠKOVÁ DIÉTA 
Informačný materiál pre pacientov a rodičov 

Čo je vláknina a prečo je dôležitá? 
Vláknina je súhrnný názov pre nestráveľné zložky rastlinnej potravy, ktoré prechádzajú 
tráviacim traktom väčšinou bez toho, aby boli rozložené tráviacimi enzýmami. Napriek tomu 
zohráva kľúčovú úlohu v zdraví celého tráviacieho systému. 
Vláknina sa delí na: 

• Rozpustnú vlákninu – spomaľuje vyprázdňovanie žalúdka, pomáha regulovať hladinu 
cukru a cholesterolu v krvi (napr. ovos, fazuľa, ovocie). 

• Nerozpustnú vlákninu – urýchľuje črevnú peristaltiku, zväčšuje objem stolice a 
skracuje čas prechodu tráveniny črevom (napr. celozrnné obilniny, zelenina, orechy). 

 

Vysokozvyšková diéta (s vysokým obsahom vlákniny) 
Vysokozvyšková diéta je stravovací režim s vysokým príjmom vlákniny – zvyčajne 25–35 g 
denne u dospelých, u detí primerane veku. Jej cieľom je podporiť pravidelnú črevnú činnosť 
a zabrániť zápche. 

Kedy sa odporúča? 
• Chronická zápcha 
• Syndróm dráždivého čreva so zápchou (IBS-C) 
• Prevencia ochorení hrubého čreva 
• Nadváha a obezita 
• Zvýšené hladiny cholesterolu 
• Prevencia cukrovky 2. typu 

 

Odporúčané potraviny 

Skupina potravín Príklady 

Ovocie Jablká, hrušky, slivky, maliny, čučoriedky, 
sušené slivky 

Zelenina Brokolica, mrkva, kapusta, špenát, hrach, 
fazuľa 

Obilniny Celozrnný chlieb, ovsené vločky, hnedá 
ryža, celozrnné cestoviny 

Strukoviny Šošovica, cícer, fazuľa, hrach 

Orechy a semienka Ľanové semienka, chia semienka, mandle, 
vlašské orechy 

 

 



Praktické odporúčania 
• Zvyšujte príjem vlákniny postupne – náhle zvýšenie môže spôsobiť nadúvanie. 
• Pite dostatok tekutín – minimálne 1,5–2 litre denne; vláknina potrebuje vodu, aby 

správne fungovala. 
• Zaraďujte zeleninu a ovocie do každého jedla. 
• Nahraďte biele pečivo celozrnným. 
• Pridávajte do jedál semienka (ľanové, chia) alebo otrúb. 

 

Čomu sa vyhnúť? 
• Bielemu pečivu, bielej ryži a klasickým cestovinám 
• Spracovaným a fast-food jedlám 
• Slaným pochutinám a sušienkam 
• Sladkým nápojom a džúsom bez dužiny 

 

 

 

 

 

 

 


