Vrlo je vazno da kada jedete hranu koja sadrzi dosta vlakana pijete dosta tecnosti, jer ukoliko to ne
Cinite moze doci do iritacije creva ili pak do zacepljenja creva (ileusa).

Kako povecati koli¢inu vlakana u ishrani?
Sledece ideje Vam pomaZu da na jednostavan nacin povecate koli¢inu vlakana u ishrani
- Zapocnite dan sa vocem ili prirodno cedjenim voénim sokom ili sokom od povréa. Doruckujte
obrok bogat vlaknima koga Cine pahuljice, mekinje sa jogurtom, sokom ili mlekom.
- Povremeno zamenite beli hleb i pecivo sa crnim hlebom ili hlebom od celog zrna, razanim
hlebom; umesto poliranog probajte nepolirani pirinac
- Jedite najmanje tri porcije povrca i dve porcije voéa dnevno.
- Kad god je moguce voée i povrce jedite sveZe.
- Svake nedelje jedite nesto od leguminoza (pasulj, grasak,soju,socivo)
- Dodajte jednu kaSiku mekinja u jela koja kuvate ili u salate i soseve
- Seckanje, ljustenje i kuvanje voca i povréa moze znatno da umanji sadrzaj vlakana.
- Standardne grickalice zamenite kokicama, krekerima od punog zrna, intgralnim Stapi¢ima,
bonzitom, voénim kola¢ima.
Ove preporuke se mogu primenjivati kod zdravih osoba kod kojih ne postoji potreba za promenom
reZima ishrane i kod osoba sa promenjenim rezimom ishrane ukoliko postoje indikacije uzimanja
vlakana i u ¢ijem reZimu one imaju terapijski efekat.

Prekomeran unos vlakana moZe biti nepovoljan:

- MozZe da onemoguci dejstvo lekova;

- Umanjuje apsorpciju hrane

- Mehanicki ostecuje sluzokoZu creva

- Fosfor u namernicama bogatim vlaknima stvara probleme bubreznim bolesnicima zbog

stvaranja kamencica u mokracnim putevima.
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Sadr?aj vlakana u pojedinim namernicama (na 100 grama n%merni%
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il Namernice vlakna jed. Namernice viakna jed.
PSeniéne mekinje 440 g orah
P3enitne klice 30.0 g dunja
Pasulj beli 25.4 g lesnik g
Pasulj 3areni 216 g crni hleb |
Suve sljive 18.5 g
g




