Stredy doktora Stredy: Jitrocel
indicky je zdravi prospesny

Pro lidské télo je diilezity prijem vSeho, co obsahuje vlakninu.

Vychodni Cechy — V minu-
1ém dile jsme psali o blaho-
darnych téincich Inu setého
a z ného vyrabéné vlakniny
a oleje. Dnes se budeme vé-
novatdalSirostliné, kterama
vynikajici u¢inky na nase
zdravi a také pomaha pri
hubnuti.

Rostlina s nazvem jitrocel
indicky vam toho mozna moc
nerekne. KdyZ ale zminime
slovo psyllium, mnozi uz bu-
douveédét, s kym majitu cest.
Pokud vam to nic nerika, ¢té-
tedal adozvite se vic.

Spatné navyky

Mnoho lidi se v dnesni do-
bé stravuje narychlo v néja-
kych fast foodech, k snidani
vétSinou zhltnou bily rohlik
se Sunkou a vecer u televize
se ,,dorazi“ krupkami nebo
arasSidy. Po zeleniné ¢i jiné
zdravi prospésné potraviné
ani stopa. Takovymito stra-
vovacimi navyky si muazeme
navodit nepékné zazivaci
potize.

Pro télo je dulezity prijem
zeleniny, ovoce, seminek a
celozrnnych potravin,
zkratka vseho, co obsahuje
vlakninu.

Pokud nam v jidelnicku
chybi vlaknina, organizmus
nepracuje tak, jak by mél.
Traveni neprobiha optimal-
né astrevase zanasizbytky a
riznymi bakteriemi. Aby to-
mu tak nebylo, potrebujeme
prijimat nestravitelné latky,
které télem pouze projdou a
procistiho.

Kromé nerozpustné
vlakniny je ale dulezita i ta
rozpustna. Dbat bychom mé-
litaké na pravidelny pohyb a

dostateény prisun tekutin.

Mozna se ted ptate: , A jak
poznam, Ze mam nedostatek
vlakniny?“

Je to jednoduché. Hlavni-
mi priznaky jsou nepravi-
delné vyprazdinovani, potize
s travenim, zacpa ¢i na-
dymani.

Proti vSem témto nepri-
jemnostem vam miuze po-
moci, kromé jiz zminované
Inéné vlakniny, také vlakni-
napsyllium.

Hubnuti a vlaknina

Z jitrocele indického se vyu-
7ivaji semena, ktera jsou vy-
znamnym zdrojem rozpust-
né vlakniny. Ta po poZiti v
Zaludku nabobtna a zvétsi
svij objem. To zplisobi pocit
nasyceni, ktery je velmi za-
dany hlavné v ramci re-
dukénidiety.

U diet omezujicich sacha-
ridy, jakymi jsou napriklad
Dukanova dieta ¢i dieta Stre-

daForm, se vSak psyllium
prilis nedoporucuje, jelikoz
obsahuje vét$i mnozstvi sa-
charida.

Vlaknina dale zvysuje ak-
tivitustrev, ato prave tim, ze
zaplnizZaludek.

Psyllium navic pomaha
proti vzniku hemeroida, vy-
chlipenin tlustého stirreva a je
dobré jako prevence rakovi-
ny tlustého streva. Pri pra-
videlném uzivani, stejneé tak
jako Inéna vlaknina, poma-
ha snizovat hladinu cho-
lesterolu.

Pri hubnuti, ale i v ramci
normalniho nedietniho ji-
delnicku, muzete uzivat
psyllium v nékolika dostup-
nych formach.

SusSenky i chléb

Nejjednodussi formou jsou
vlakninové kaple, které se
polykajia zapijejivodou.

Ne kazdy ale snese kazdo-
denni polykani ,praski“ a
tak je vlaknina dostupna ta-
ké v sypké podobé. Lze ji pri-
davat do jogurtu, miisli ¢i
ovesné kaSe.

V nékterych obchodech se
zdravou vyzivou jsou k do-
stani i susenky s obsahem
psyllia. Ty jsou obohaceny o
pSeni¢né klicky a celozrn-
noumouku.

Sehnat muzete i chléb s
pridavkem této vlakniny,
ktery navic obsahuje i Inéna
adynovaseminka. (re)
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