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Dostatecny prijem vlakniny je prevenci prfed vznikem onemocnéni srdce a cév,
onemocnéni traviciho traktu i rakoviny traviciho traktu. Vyzivova doporuceni
nam sdeluji, Ze by dospéli méli denné pfijmout 25 -30 g vlakniny. Bézné ji vsak
konzumujeme jen 12-15 g, tedy zhruba jen polovinu doporuc¢eného mnozstvi.
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Zdroj: Nepostradatela vlaknina ze Shutterstock

Vlaknina je pro nase zdravi nepostradatelna

VIdknina sice nepatfi mezi hlavni tfi druhy Zivin (bilkoviny, sacharidy a tuky),
presto je pro nas velice dllezitd a hodné se o ni mluvi. Jako vlakninu
oznacujeme nevyuzitelné sacharidy, které nas travici trakt neumi


https://www.shutterstock.com/cs/image-photo/wheat-ears-grains-on-wooden-table-499880338

rozlozit na stravitelné latky, a také lignin (latku nesacharidového
puvodu). Mezi tyto sacharidy patfi celul6za, hemiceluléza, pektin a inulin,
frukto- a oligosacharidy, rostlinné gumy. VIakninu také mGzeme rozdélit dle jeji
rozpustnosti ve vodeé - na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vlaknina vyznamné vaze vodu

Bobtna. Mezi jeji zdroje patri pektiny, guar, agar, gumy, slizy a
polysacharidy mofFskych a sladkovodnich ras. Je také dillezitym
prebiotikem - slouzi jako strava pro pozitivni kmeny bakterii. Tim podporuje
pozitivni osidleni naseho stfeva - pozitivni bakterie zaberou misto, které by
jinak mohly obsadit bakterie, které by nasemu zdravi spiSe neprospivaly.

Rozpustnou vilakninu bakterialni mikroflora v
nasem tlustém strevé fermentuje

V dlsledku ¢ehoz vznikaji mastné kyseliny s kratkym retézcem, oxid uhlicity,
vodik a také metan. Mastné kyseliny s kratkym retézcem se snadno
vstrebavaiji, vyzivuji bunky stfevni stény, podporuji tvorbu strevniho hlenu a
pomahaji tak zvysit odolnost vici negativnim latkam, které strevem
prochazeji.



Rozpustna vilaknina také snizuje rychlost
traveni sacharidu

Vyssi obsah rozpustné vlakniny zajisti pomalejsi vstirebavani glukézy
ze stravy a snizeni glykemického indexu potravin. Diky tomu je clovék
déle syty a netrapi jej tolik chut na sladké pri rychlém poklesu hladiny
cukru v krvi. Pozitivné tento typ vlakniny ovliviuje i hladinu tukd v krvi -
navaze na sebe cholesterol, coz vede k jeho vyssimu vylucovani. Rozpustnou
vlakninu konzumujeme zejména v ovoci, zelening, lusténinach a oresich.

Nerozpustna viaknina prochazi traktem beze
zmeény

Nerozpustna vlaknina (ke které radime celulézu a lignin) prochazi travicim
traktem témér beze zmény, dokaze vSak na sebe navazat vétsi mnozstvi
vody - tim pomdaha ke zvétSeni objemu stolice, naredéni odpadnich a
toxickych latek, které stfevem prochazi. Tento typ vlakniny také urychluje
prichod traveniny tlustym strevem, zaroven ale podporuje pocit sytosti.

Tento typ vlakniny je dulezity pro prevenci zacpy, nepravidelného
vyprazdnovdan a pro prevenci vzniku rakoviny tlustého streva a



konecniku.

Nerozpustnou vlakninu obsahuji zejména semena, obiloviny a zrna, ale i
nékteré druhy zeleniny - Cesnek, cibule, artyCoky, aj.

Kde vlakninu najit, aby ji bylo dost?

Zvysit prijem vlakniny neni az zas tak slozité, jak si mozna myslite.
Staci jen vybrat trochu jiné potraviny (pecivo, cerealie), pohlidat si denni prijem
ovoce a zeleniny, zkusit zaradit do stravy také lusténiny, méneé typické pfilohy,
ofechy a semena. Pokud pfi vybéru cerealii nebo tfeba baleného peciva ¢i
knackebrotl v obchodech tapete, mlzete se spolehnout na logo Vim, co jim,
které obsah vlakniny v produktech hlida za vas. K tomu samozrejmé sleduje
dalsi rizikové ziviny - obsah soli (sodiku), trans mastnych a nasycenych
mastnych kyselin a pridaného cukru.

Misto bilého peciva zaradte zitny chléb, celozrnné pecivo, knackebrot
Ci suchary s vysokym obsahem vlakniny. (Pozor, vicezrnné nebo cerealni
neni totéz, co celozrnné - v téchto typech peciva nemusi byt vlakniny
dostatek.) Dejte si ovesné vloCky nebo celozrnné lupinky Ci cerealie. Zarazujte
do svého jidelni¢ku alespon 1x tydné lusténiny. Vybirejte si celozrnné
téstoviny a ryzi natural, celozrnny bulgur a kuskus, pohanku, quinou,



amarant ¢i jahly. Nezapomente si doprat pravidelné i malou davku orechd
nebo seminek (15-20 g), kazdy den snézte 300-500 g zeleniny a 100-200 g
ovoce. Dulezité je také pohlidat si pitny rezim a pfijmout denné
alespon 1,5-2 litry tekutin.

Kdo ji dostatek vlakniny, netrapi jej tak casto
hlad a chut na sladké

Nemiva potize se zacpou a nepravidelnym vyprazdnovanim. VIdknina chrani
také pred vznikem rakoviny tlustého streva a konecniku, prispiva k
normalizaci hladiny cholesterolu v krvi - pusobi preventivné proti
vzniku onemocnéni srdce a cév. Zaroven pomaha podporovat osidleni
nasich strev pozitivnimi bakteriemi a prispiva k dobrému stavu bunék
streva. Proto bychom na vlakninu neméli rozhodné zapominat a kazdy den
bychom méli do svého jidelnicku zarazovat potraviny, které vlakninu obsahuiji.

Priklad jidelnicku s vyssim obsahem vlakniny:
Snidané: celozrnny chléb, zervé a rajcata

Svacina: jablko
Obéd: Cockova polévka s mrkvi, celozrnny kuskus s dusenou brokolici a



parmezanem

Svacna: bily polotucny jogurt s ovesnymi vloCkami a orfechy

Vecere: varené brambory, pecené kriti prso s bylinkami, restovanou cuketou a
lilkem

Druhd vecere: mix listovych salatl s mrkvi a rGZovym grepem
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