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1 Hubnuti po padesatce

U¢inné hubnuti bez diet a
hladu, aktivace metabolism

Nerozpustna vlaknina je kartag, ktery Eisti povrch stfev = s k-
a zaroven je drazdi k vétSimu pohybu. Rozpustna vldknina e e
bobtna, navozuje tedy v zaludku vétsi pocit sytosti. Reldama S

Potrebujeme obe.

Karolina Hlavata ‘ Dnes 0:00
Malepky: dieta hubnut WVimcojim WVimcojimapiju vlaknina zdravawyziva

Zdravy jidelni¢ek si bez vlakniny nelze predstavit. PFesto ji pfijimame ani ne
polovinu z doporuceného mnozstvi. MUZe za to prevaha technologicky
zpracovanych potravin, kterym mnohdy z pohodlnosti davame presnost, malo

ovoce a zeleniny. Jak to napravit? DNES / KATERINA CEPELIKOVA
Staré reklamy na jidlo
Zazracna vlaknina dnes vyvolaji Gsmév

Terminem viaknina se oznacuje ta ¢ast rostlinné stravy, kterou nas
organismus nedokaze travit. Po chemicke strance se vétsinou jedna o
polysacharidy. K vlakniné Fadime pfedevsim celulézu, hemicelulézu, lignin,
pektiny, chitin a dalsi. Vlaknina neslouZzi jako zdroj energie, byt urcitou
energetickou hodnotu ma, ale prfedevsim jako prevence rakoviny tlustého
stfeva a jinych nador(, cukrovky a obezity, chronické zacpy a nemoci srdce a
cév. Ma i vyznamny podil na udrZovani télesné hmotnosti v normé - omezuje
pocity hladu, zaludek je diky ni déle plny a hladina krevniho cukru stabilngjsi.

DNES / KAROLINA HLAVATA

Zivo€isné potraviny

'el Privodce S vlakninu prakticky
dietami neobsahuiji

m 1 nazor

Kde najdeme vilakninu

Zdrojem vlakniny jsou pfedevsim potraviny rostlinného plvodu. Najdeme ji v
obilovinach, kroupach, viockach, celozrnné mouce a pedivu z ni vyrobené, v
luSténinach, zeleniné&, ovoci, bramborach, seminkach a orfesSich. U obilovin je
nejvice vlakniny skryto v povrchovych vrstvach zrna, proto je daleko vyssi
obsah vlakniny v celozrnné mouce nez v mouce bilé. To samozfejmé plati i pro
vyrobky z nich. DNES / BOHUMIL TESARIK

Béz k lékari, nemoc uz se

najde

Celozrnna, nebo bila mouka?

Celozrnna mouka se vyrabi umletim celého zrna obili véetné slupky (tak
zvanych otrub) a klicku. Bila mouka vznikne umletim pouze vnitrni
moucné ¢asti zrna. Ma delsi trvanlivost, ale vyrobky z ni dodavaji B

nasemu té&lu pouze sacharidy a energii. Jsou ochuzeny o vapnik, hof¢ik, e W L
zelezo, zinek, vitamin B1, B2 a E a samozfejmé i viakninu. u l\_,i

VCERA / LEMEA KREBCOVA
o
1419 1524 Hebezpecne hatyise:
Bilkoviny (z) 13,9 10,3 prodavaji nejen v trznicicl
Tuky (= 1.9 1.0
Sacharidy (g) 72,6 T6.3
Vliknina (g 12.2 (49 % DDD) 35
Niacin (mg) 6.4 (32 " DDD) 1.3 (6 %o DD
HokSik (mg) 138 (34 % DDD) 22.(5 % DDD)
Fosfor (; 346 (35 % DD 108 (11 %0 DIOTY)
Zinek (ng) 2.9 (20 % DDD) 0.7 (5 % DDD)
Mangan (mg) 3.8 (190 % DD 0.7 (34 %o DD
Sclen (mg 70.7 (108 % DDD) 33.9 (48 % DDD)

Autor: Vimcojim.cz

VCERA / REDAKCE

Srovnani nutricnich hodnot celozrnné a bilé mouky (ve 100 g). Zkratka DDD znamena denni doporufena davka, zde

uréeno pro dospélou Zenu o stiedni fyzické akrivité MOd rooci I|d'e jSOU

Doslova funk&nimi potravinami jsou pro svij vysoky obsah vlakniny pSeni¢né nachylne;m k nemocem

otruby, Inéné seminko nebo p3eni¢né klitky. Hodné vldkniny je skryto v N eas
bobulovitém ovaoci, které obsahuje drobna seminka - jako je angrest, maliny
nebo rybiz. Mezi vyrobky se zvySenym mnoZstvim vlakniny mdzeme Fadit
napriklad grahamové a celozrnné pecivo, celozrnné téstoviny, ryzi natural a
dalsi.

Potraviny Zivocisného plvodu viakninu az na vyjimky, kterymi je napr.
chitosan ziskavany ze schranek korys(, neobsahuji. Do nékterych vyrobku je

vlaknina pfidavana v procesu vyroby; tak napfiklad vyrobci obohacuji jogurty e T =g
nebo mlééné napoje psenicnymi otrubami. VCERA / KATERINA CEPELIKOVA
Ceské kfizaly, bez cukru
Co prozradi obaly a siry, to je Nebe v hubé
[ 3 nazory

Ne vsechny primyslové zpracované potraviny obsahuji dostatecny podil
vlakniny. Vlakninu si proto hlidejte. Sledujte tabulku nutri€éniho sloZeni na
obalech potravin nebo se orientujte podle loga Vim, co jim, které ve vybranych
kategoriich (napf. téstoviny, pecivo, susenky, ovocné dzusy, snidafiové
cerealie) obsah viakniny hlida. Vyrobky bohaté na vlakninu, které ji maji Sest a
vice procent, najdete na obalech oznaéené jako ,s vysokym podilem viakniny”.

VCERA / SIMONA PROCHAZKOVA

Vysoky krevni tlak upravi
prirodni Iécba

L1 2 nazory

Cerealni, nebo celozrnné?

Privlastek ,cerealni” je tak trochu obchodni trik. Cerealni je synonymum
pro obilninovy - vyrobeny z obilovin. Cerealni tak je i obyZejny bily
rohlik. Pokud chcete Zit zdravé, davejte prednost vyrobkim
celozrnnym.

Jak ohlidat doporucené denni mnoZstvi vlakniny radi ve videu
vyZivovi odbornici Karolina Hlavata a Petr Havlicek:

Wim, co jim: vidknina
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3. 2014 / KATERINA CEPELIKOVA
Poznate Ceské maso od
polskéeho?

Dali &lanky

h i

Nejnoveéjsi galerie

CCC prodavalo
nebezpeénou obuv

| ryZe muze byt celozrnna

RyZi délime na loupanou (bilou), pololoupanou (natural) a neloupanou IE===8 )ak vypadaly reklamy na
(hn&dou). Neloupanou ryZi Ize oznaéit za celozrnnou, obsahuje cela ryZzova 2 jidlo pred 40 lety?

zrna a podobné jako celozrnna mouka je bohata na vlakninu vitaminy skupiny
B a mineralni latky. Specialnim druhem ryZe je parboiled - jedna se o
loupanou ryzi, ktera pfed samotnym loupanim prosla specialni tepelnou
upravou, kdy plsobenim tepla a tlaku pfechazeji vitaminy a mineralni latky ze
slupky ryze do zrna.

Druh potraviny (100 ¢ Obsah vlakniny (g

Jaké druhy antikoncepce
Zname a pouzivame

V Thajsku se nejedi jen
brouci a kobylky

! SusSené ovoce se obejde i

Ovesné vlocky 154 e
Fazole Cervene (v suSenem stavu) 15,2

Miisli ovocne (Emco) 10.4 Nase kaSe chutna lip nez
Chléb celozrnny 10,1 vypada
Cocka vatfena 7.9

SuSen¢ merunky 7.3

Maliny 6.5

Ovesna kaSe instantni (Emco) 6.4

Hrach zeleny vareny 55

Pomerance 2.4

Jablka 2.4

Zell varené 1.9

Cornflakes 1.9

Brambory varené bez slupky 1,8

Ryze hnéda 1.8

Autor: Vimcaojim.cz

Obsah vlakniny v potravinach

Ctéte déale: Odstrarite p3enici - a méate po problému
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Karolina Hlavata

é PhDr. Karolina Hlavata. Ph.D., dietolozka, odbornice na vyZivu.
Odborna garantka iniciativy Vim, co jim a piju.




