Stredy doktora Stredy:
Zdraveé slozky potravy

Vychodni Cechy — Minuly ty-
den jsme se v ¢lanku zabyvali
zdravou vyzivou celkoveé.
Dnes bude re¢ o konkrétnich
slozkach potravy, na Kkteré
bychomsemélivramcizdravé
Zivotospravy zamérit. Existu-
je spousta reklam, které nas
presvédcéuji o tom, Ze mame
nedostatek vitamind a Ze
bychom méli nas organismus
pravidelné proc¢istovat. Jak je
to ve skutecnosti s potrebou
vitaminovych doplnkt a co
vétsiné lidi opravdu v potrave
chybi?

Velmi dulezitou soucasti
potravy kazdého z nas jsou vi-
taminy a mineraly. Nedosta-
tek téchto latek mize negativ-
né ovliviiovat spravny rust,
funkci a regeneraci naseho té-
la. Vitaminy se nachazeji v po-
travinach pouze v malém
mnozstvi, to vSak uplné staci
pro potreby lidského organis-
mu. V poslednich letech je
trendem uzivani vitamino-
vych suplementi v podobé
tablet, kapsli nebo praski. To
vSak neninutné a mnohdy jde
pouze o reklamni trik prodej-
ce. Pokud je na potraviné na-
psano, Ze je obohacena o vita-
miny ¢i stopové prvky, jedna
se v drtivé vétsiné pouze o
symbolické mnozstvi, které
nema na zdravi ¢lovéka zadny
vliv.

Uzivate-li néktery z vitami-
novych doplikli, s velkou
pravdépodobnosti to zname-
n4, Ze jste podlehli reklamé. V
nasich podminkach mame do-
state¢né mnozstvi vitaminQ v
potraveé, pouze nékteré skupi-
ny lidi opravdu potrebuji zvy-
§it prijem téchto latek. Jde
predevs$im o téhotné Zeny, Ze-
ny po menopauze ¢i vrcholové
sportovce. Nedostatkem né-
kterych vitamini je ohrozena
také skupina lidi, kteri drzi
néjakouredukénidietu. Kazda
dietatotiZnasetélovzdyonéco
§idi,aprotopakhubneme.

Nedostatekvlakniny

Doporucéena denni davka
vlakniny pro dospélého ¢love-
ka je 28 az 35 g. Toto mnozstvi
bohuzZel v dnesni dobé nespl-
nuji ani lidé, kteri se ridi pra-
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vidly zdravé zivotospravy. Ti
dennézkonzumujiasil8az20g
vlakniny, zatimco vétSina po-
pulace pouhych 11 az 12 g.
Vlaknina pritom hraje v orga-
nizmu velmi dtlezitou roli.
Existuji dva druhy vlakniny:
rozpustna a nerozpustna. Jak
jiZ nazev napovida, rozpustna
vlakninasevevodérozpoustia
bobtna. To zptisobuje pocit na-
syceni a proto je idealnim do-
plnkem redukénich diet. Nej-
lepSim zdrojem je zelenina,
lusténiny, orechy, ovoce c¢i
oves. Z komerc¢nich produktt
je nejznaméjsi psyllium, které
je vyrabéno ze seminek jitro-
cele indického. Jedna se o je-
den z nejlevnéjSich zdroju
vlakniny, v ramci diet na hub-
nuti vSak nenipsyllium zas az
tak vhodné pro vysoky obsah
sacharidi.

Nerozpustna vlaknina se z
travicihotraktudoorganizmu
nevstrebava, a tudiz se nejed-
na o zdroj energie. Z tohoto dua-
vodu je velmi vhodna pri rese-
niotazky, jak zhubnout. Hlav-
nim tkolem této sloZky potra-
vy je boj proti zacpé, zvétsuje
objem odpadnich latek a
urychluje jejich prichod stre-
vy. Navic vaze toxiny a rako-
vinotvorné latky, které jsou
timto vylucovany z téla. V ne-
posledni radé zpomaluje
vstrebavani cholesterolu ze

streva a tak snizuje jeho hladi-
nuvorganizmu.

Nejvice nerozpustné
vlakniny najdeme v obilovi-
nach, luSténinach, zeleniné,
seminkach apod. V obilovi-
nach je obsaZena zejména v
povrchové vrstvé neboli otru-
bach. Ty jsou pri zpracovani
obili na bilou mouku odstra-
novany, coz je z hlediska zdra-
vé vyzivy velkd Skoda.
Vlakninové pecivo a riizné ce-
ralnivyrobkyjsouzasetakovy
trik: hlavnislozkouje moukas
obsahem lepku. Vldknina je
pridavek takového peciva ¢i
susenek, ktery ma dodat pocit,
Ze jite zdraveé. Jednim z nejlep-
Sich zdroju vlakniny je len.
Jenze v prodejnach zdravé vy-
zZivy jsou k dostani obvykle
pouze Inéna seminka, ktera
jsou opét zbavena tolik pro-
spésnychobaltiatobolek. Toje
Skoda.

Lnéna vlaknina obsahuje i
rostlinnéestrogeny, kteréjsou
spojovany s prevenci rakovi-
ny prsu ¢i prevenci srde¢nich
onemocneéni. (red)
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