Stredy doktora Stredy: Co jsou vlakninové tablety?

Vychodni Cechy — Jiz nékolik
tydni se vénujeme dulezitosti
vlakniny v nasi potravée. Do-
sud jsme se zminovali hlavné
o prirodnich zdrojich této bla-
hodarné Ziviny, jakymi jsou
len sety, jitrocel indicky nebo
7ito seté. Rozpustnou i neroz-
pustnou vlakninu ale mtizeme
prijimative formé tablet.

Nejedna se o klasické table-
ty, které se polykaji, ale o tzv.
kousaci tablety. O jejich vlast-
nostech a uc¢incich na zdravi
si prectéte na nasledujicich
radcich.

Vlakninové tablety jsou
skvélym pomocnikem pri

Prigmpems obchodmiha
rtupce na prodej iInrertmich
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hubnuti v ramci nékteré re-
dukeéni diety, uzivat je ale mu-
Zete i v dobé, kdy hubnout ne-
potrebujete. Zkratka a dobre,
vlakninu potrebuje kazdy bez
ohledu na télesnou hmotnost.

V nasich konc¢inach je obec-
né konzumace vlakniny pod
padesati procenty doporucené
denni davky. Kazdy den
bychom méli prijmout kolem
30 gramu této ziviny. Bézny
dospély Cech vsak sni pou-
hych 12 gram, coz je opravdu
velmimalo.

Struéné shrnme pozitivni
ucinky vlakniny pro ty étena-
re, kterym unikly predchozi
¢lanky. Vldknina je velmi di-
lezita pro spravné zazivani.
Cisti organizmus od Skodli-
vych usazenin a podporuje pe-
ristaltiku neboli pohyb strev.
Navic vlaknina napomaha
k sniZzovani hladiny choleste-
rolu v krvi, udrzuje stalou hla-
dinu krevniho cukru a jeji
konzumace se povazuje za
prevenci rakoviny tlustého
streva a konec¢niku.

Mezi dal$i vyhody patri
fakt, Ze vlaknina velmi dobre

zasyti a pocit sytosti vydrzipo

dlouhou dobu. To se hodi pre-

devSim priredukcinadvahy.
Vlakninové tablety nemaji

s témi klasickymi tabletami
(napriklad proti bolesti) nic
spoleé¢ného. Priuzivanitéchto
kousacich tablet je velmi di-

lezité je pred spolknutim
rozkousat, jak jiZ nazev napo-
vida.

Pouze pokud je dobre
rozkouSeme a poté dostatecné
zapijeme ¢istou vodou, mohou
odvést svoji praci spravne.
V zaludku takova rozzvykana
tableta za¢ne vstrebavat vodu
a postupné nabobtna. Tim
nam zaplni ¢aste¢né zaludek a
nasledna konzumace Kklasic-
kého jidla nebude tak velika,
coZ povede k prijmu mensiho
mnozstvikalorii.

MUDr. LeoS Streda rika:
»Nejde o zadné ,zazracné“
tablety na hubnuti. Hlavni
efekt vlakninovych tablet je v
potlacenihladu a navozeni po-
citu sytosti. Vlaknina v Za-
ludku bobtna, naplni ho a pri-
tom nedoda kalorie navic. Né-
které diety omezuji prisun
vlakniny do organismu, takze
u nékoho muze vznikat sklon
k zacpé. Vlakninové tablety
jsou idealni prevenci zacpy a
celkoveé priznivé pusobi na
travicitrakt.”

Vlakninové tablety by ni-
kdy nemeély nahradit celou

porci jidla. Vzidy by se mélo
jednat pouze o doplnék Kla-
sické stravy.

Pokud byste tabletami na-
hrazovali jidlo, po jejich vy-
sazeni a prechodu na normal-
nipotravu by velmirychle do-
Slok jojo efektu.

Proto se tablety uzivajipred
jidlem, anebo pokud jste na
cestach a nemate po ruce zZad-
né dietni jidlo, miiZete jimi na
chvili zahnat hlad. Nemélo by
se to vSak rozhodné stat pra-
vidlem, pravé kvili hrozici-
mu jojo efektu. Je bézné, Ze
vlakninové tablety jsou dopl-
nény o dalsi zdravi prospésné
latky, napriklad vitaminy c¢i
sladkovodni rasy a dalSi prv-
ky.
V jedné tableté potom do or-
ganizmu dostanete vSe, co mu
miuzZe v ramci dietniho i nedi-
etnihoreZimu schazet.
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