Stredy doktora Stiedy: Zitna vlaknina je nejen na hubnuti

Vychodni Cechy — Dalsi rost-
lina, které se v nasi pravidel-
né rubrice budeme vénovat, je
7ito seté. Je to obilovina, ze
které se mele mouka pro vy-
robu chleba, perniku ¢i tésto-
vin. Zito oproti pSenici obsa-
huje mnohem vice vlakniny a
nékteri védci tvrdi, Ze dokon-
ce obsahuje latky s protinado-
rovymi uc¢inky a chrani orga-
nizmus proti srde¢nim a cév-
nim chorobam. Vhodnéjs$inez
mouka je potom Zitna vlakni-
na, ktera je vyrobena mletim
zrn spole¢né s jejich obaly a
slupkami.

O vSeobecnych tucincich
vlakniny jako takové jsme
psali jiZ mnohokrat. Jeji kon-
zumace je vhodna nejenom pri
zdravém zivotnim stylu ¢i re-
dukénidieté, ale také jako pre-
vence dne$nich civiliza¢nich
onemocnéni. Jednou z nich je
napriklad diabetes 2. typu ne-

boli cukrovka, ktera postihu-
je hlavné starsi lidi a ty, kteri
trpi obezitou. Pri diabetické
dieté je vhodné konzumovat
pravé Zitné pecivo, které zvy-
Suje hladinu cukru v Kkrvi
mnohem pomaleji nez pecéivo
psSenicné.

Nezdravy Zivotni styl dnes-

ni populace zpisobuje nartst
vyskytu Kkardiovaskularnich
onemocnéni, a to i u mladych
lidi. Pri¢inou téchto srdec¢né-
cévnich chorob je cholesterol,
konkrétné LDL cholesterol,
tedy ten Skodlivy. Jeho zvyse-
na hladina v téle je strasakem
kazdého druhého ¢lovéka. Zit-

na vlaknina nastartuje v or-
ganizmu slozity proces, jehoZz
dtsledkem je snizovani hla-
diny cholesterolu v krvi, a tim
slouzi jako prevence vzniku
srdeé¢nich onemocnéni.

Dalsi onemocnéni, proti
kterému pomaha bojovat Zit-
na vlaknina, je rakovina tlus-
tého streva a konec¢niku. Pri
rozkladu vlakniny v tlustém
strevé dochazi k tvorbé mast-
nych kyselin, jakymi jsou ky-
selina octova, propionova a
maselna. Jejich tvorba snizu-
je pH a brani mnoZeni bakte-
rii. Zaroven snizuji tvorbu
karcinogennich latek a pliso-
bi jako prevence nadorovych
onemocnéni a zanéta v tlus-
tém strevé.

Zitna vlaknina
a hubnuti
Vlaknina hraje velmi dualezi-

touroli také priredukci hmot-
nosti. Jeji rozpustné slozky v
zaludku nabobtnaji, zvétsi
svij objem a tim navodi pocit
sytosti. Clovék potom nesni
tolik jidla, neprejida se a pri-
jme tedy mnohem méné kalo-
rii. Rozpustna vlaknina navic
v tenkém strevé vytvori gelo-
vitou hmotu, ktera zpomaluje
vstrebavani glukosy (cukru)
do krevniho obéhu.

Neékteré diety, ale i stres ¢i
Spatna zivotosprava, mohou
zpusobovat zacpu. Neroz-
pustna vlaknina podporuje
spravnou funkci strev, zrych-
luje prichod potravy zaziva-
cim traktem a zaroven ¢isti
stény strev od toxickych la-
tek.

Zitnou vlakninu si muzete
pridavat do jogurtl ¢i miisli,
muzete zniupéct zdravy chléb
¢i ji pouZzit namisto strouhan-
ky pri smazeni rizk. Podi-

vejte se na recept na karba-
natky s cuketou a Zitnou
vlakninou. Vyzkouset muzete
takénékteryzreceptinawebu
www.nadvaha.cz.
Karbanatky s Zitnou
vlakninou:

Ingredience: 200 g mletého
masa, 1vejce, 50 g cukety, 217i-
ce zitné vlakniny, sul, pepr,
¢esnek, majoranka.

Postup: Mleté maso smi-
chame s nastrouhanou cuke-
tou. Pridame vejce, Zitnou
vlakninu a koreni. VSe dobre
promichame a tvarujeme
mensi placky. Smazime na
olejizobou stran. (red)

Kazdou stiedu
hubneme

s doktorem
Stfedou




