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Jiz 1éta je znamo, Ze vlaknina hraje kliCovou roli v zachovani zdravi naseho
streva. Nové vyzkumy vsak naznacuji, ze jeji prinos saha jesté dale - mize byt
nezbytna i pro zdravi naseho mozku. Tato souvislost mezi stravou bohatou na
vladkninu a lepsi funkci mozku je zplsobena komplexnim vztahem mezi nasim
stfevem a mozkem, znamym jako osa stfevo-mozek.
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Vzajemné propojeni streva a mozku

Osa strevo-mozek (z anglického gut-brain axis) predstavuje vzajemny vztah a



Uzké propojeni mezi nasim mozkem a strevy, a to obousmérné. Komunikace
mezi stfevem a mozkem se tak ukazuje jako nezbytna pro udrzeni naseho
celkového zdravi.

Strevo, které je domovem
velkého mnozstvi
mikroorganismu, ovliviuje
nejen nase traveni, ale i
nasi naladu, uceni a pamét.
Zdravy strevni mikrobiom
podporuje efektivni
komunikaci mezi mozkem a
stfevem, coz ma pozitivni
dopad na nase mentalni
funkce.

Jakou roli hraje viaknina?

Vldknina sice (na rozdil od bilkovin, tukd a sacharidd) nepatfi mezi hlavni druhy
zivin, presto je pro nase télo velice dllezitd. Jedna se o nevstrebatelné a
nevyuzitelné sacharidy, které nase télo nedokaze stravit a tak prochazeji az do
tlustého stfeva, kde se stavaji zivotné dilezitym zdrojem energie ¢i


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Dvoji-sila-zivych-prospesnych-bakterii---na-osidleni-zalezi!__s20143x19427.html

potravy pro mikroorganismy, neboli prebiotikem. Prijem dostatecného
mnozstvi vldkniny mize zlepSit diverzitu osidleni a zdravi strevniho
mikrobiomu, coz pfimo ovlivhuje nase celkové zdravi a funkci mozku.

Pfijem vlakniny je spojen nejen s lepsi stfevni funkci, ale i s nizSim rizikem
vzniku rady onemocnéni, v€etné srdecnich onemocnéni, diabetu 2. typu a
ur¢itych typd rakoviny. A vyzkumy potvrdily, Ze strava bohatd na vldkninu
muUze snizit riziko vyvoje neurodegenerativnich onemocnéni a zlepsit nase
kognitivni funkce.

Zdroje vlakniny mame denné nadosah

Evropsky Urad pro bezpecnost potravin doporucuje dospélym konzumovat
30-35 gramu vlakniny denné, presto mnoho lidi tohoto doporuc¢eného prijmu
nedosahuje.

Pfitom zlepSeni pfijmu vldkniny neni tak slozité. K dosazeni doporuceného
mnozstvi vldkniny mdze vyznamné prispét zaclenéni téchto potravin:



celozrnné produkty
- vymeénte bilé pecivo za celozrnné, zaradte celozrnné cerealie, téstoviny
atd.

= lusténiny - konzumuijte je alespon 1-2x tydné a kombinujte rizné druhy
fazoli, Cocky, cizrnu, hrach, nebo séju

= ovoce a zelenina - ty by se mély v nasem jidelnicku objevovat denné,
ovoce v 1-2 porcich, zeleniné ve 3-5 porcich, nejlépe Cerstvé, pripadné
varené Ci pecené

- ofechy a semena - bez vycitek si mlzete doprat 25-30 g orfechl denng,
kombinujte vlasské, liskové, mandle, kesSu atd. Ze seminek volte dynova,
slunecCnicova, Inéna, konopna. Mnozstvi udrzujte do 20 g.

Dllezité je také zajistit, aby nasSe strava byla rozmanitd, nebot rizné typy
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vldkniny pdsobi v téle rlizné a podporuji riizné aspekty naseho zdravi.

Vldknina tedy hraje neocenitelnou roli nejen v podpore zdravi stfev, ale i v
celkové pohodé a zdravi mozku. Jeji pfinosy sahaji od zlepSeni stfevniho
mikrobiomu po podporu mentalniho zdravi a kognitivnich funkci. Najde-li
vldknina ve vasem jidelni¢cku své pevné misto, mize to mit dlouhodobé
pozitivni dopad na vase zdravi a celkovou kvalitu Zivota.
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celozrnné pecivo celozrnné téstoviny lusténiny mikrobiota mozek orechy ovoce
potraviny bohaté na vldkninu prebiotika stfevni bakterie stfevni mikrobiom
vldknina vliv stravy na mozek zdrava streva zdroje vldkniny zelenina
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