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Vlaknina vymete, co ve
streve prebyva
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Prestoze vlaknina nema témer zadnou vyzivovou hodnotu (je to nestravitelna
Cast potravy), je pro nas dilezitd. Ne nadarmo se ji prezdiva ,kartac strev”.
Vymeta z nich vSechen nepotrebny balast.
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Prestoze viaknina nema témeér zadnou vyzivovou hodnotu (je to
nestravitelna éast potravy), je pro nas dulezitda. Ne nadarmo se ji
prezdiva , kartac strev“. Vymeta z nich vSechen nepotrebny balast.

Diky tomu ma priznivé Gcinky na zazivani a udrzuje tlusté stfevo v kvalitnim
stavu. Je proto vybornou prevenci proti rakoviné tlustého stfeva. Postara se o
prljem i o zacpu, slouZzi jako ochrana proti hemeroiddm i vychlipkdm (vyhrez
stfevni sliznice).

Na zdravé srdce, proti cukrovce i na hubnuti

Tim ale jeji pozitivni i€inek na nas organizmus nekondci. Vlaknina na sebe vaze
cholesterol, ¢imz snizuje riziko srde¢né-cévnich onemocnéni. Umi regulovat
hladinu krevniho cukru (inzulinu), proto midze jeji nedostatek vyvolat diabetes.

Vlaknina je téz vybornym pomocnikem pri hubnuti a redukci vahy. V zaludku



dokdaze svlj objem mnohonasobné zvysit a navic ji trdvime pomaleji. Proto se
po jidle bohatém na vlakninu citime déle syti a vystaCime si s mensimi porcemi
jidla.

Existuje vlaknina rozpustna a nerozpustna

« Rozpustna po smichani s tekutinou v zaludku vyrazné nabobtna a diky
tomu se zpomali jeho vyprazdnovani. Obsahuje ji ovoce (predevsim jablka,
banany), zelenina, oves, orechy, lusténiny a sdjové mléko.

» Nerozpustnou vlakninu obsahuji obilniny, zrna (hlavné kvalitni celozrnné
pecivo a otruby) a semena, a az do tlustého stfeva putuje nerozstépena.
Zvysuje objem stolice, podporuje strevni peristaltiku a tim i pravidelné
vyprazdnovani.

 Zelenina je zdrojem rozpustné (brokolice, mrkev) i nerozpustné (cuketa,
celer, kvétak) vlakniny.

Denné by dospély Clovek mél snist kolem 30 g vlakniny. Jestli jste ale dosud
nebyli na vlakninu zvykli, zarazujte ji do svého jidelnicku postupné. Nékdy
mohou vétsi davky zplsobit plynatost, nadymani, kfecCe a bolesti bricha ci
prijem. Nezapomente na dostatecny prijem tekutin. (Pozor! U déti do deseti let
se denni doporucené mnozstvi vlakniny stanovi podle jednoduchého vypoctu:
k véku ditéte se pripocte 5 g vlakniny).
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