VYSOKOZVYSKOVA DIETA

Informacny material pre pacientov a rodi¢ov

Co je vlaknina a preéo 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).

Vysokozvyskova diéta (s vysokym obsahom vilakniny)

VysokozvySkova diéta je stravovaci rezim s vysokym prijmom vlakniny — zvyCajne 25-35 g
denne u dospelych, u deti primerane veku. Jej cielom je podporit’ pravidelnu ¢revnu €innost
a zabranit’ zapche.

Kedy sa odporuca?
* Chronicka zapcha
* Syndrom drazdivého €reva so zapchou (IBS-C)
* Prevencia ochoreni hrubého ¢reva
* Nadvaha a obezita
* ZvySené hladiny cholesterolu
* Prevencia cukrovky 2. typu

Odporucéané potraviny

Skupina potravin Priklady

Ovocie Jablka, hrusky, slivky, maliny, Cu€oriedky,
susené slivky

Zelenina Brokolica, mrkva, kapusta, Spenat, hrach,
fazula

Obilniny Celozrnny chlieb, ovsené vlocky, hneda
ryza, celozrnné cestoviny

Strukoviny SoSovica, cicer, fazula, hrach

Orechy a semienka Lanove semienka, chia semienka, mandle,

vlas§ské orechy



Praktické odporucania

ZvySujte prijem vilakniny postupne — nahle zvySenie moze spdsobit naduvanie.

Pite dostatok tekutin — minimalne 1,5-2 litre denne; vlaknina potrebuje vodu, aby
spravne fungovala.

Zaradujte zeleninu a ovocie do kazdého jedla.
Nahradte biele pecCivo celozrnnym.
Pridavajte do jedal semienka (lanové, chia) alebo otrub.

Comu sa vyhnat?

Bielemu pecCivu, bielej ryzi a klasickym cestovinam
Spracovanym a fast-food jedlam

Slanym pochutinam a suSienkam

Sladkym napojom a dzisom bez duziny



