magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 4. 2. 2014 | beda

Viakniny mame malo.

Doplnte si ji

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vlakniny-mame-malo.-Doplinte-si-
ji_$10010x8118.html

Strava s dostate¢nym prijmem vlakniny je dilezitd z hlediska prevence a léCby
nadvahy a obezity, cukrovky 2. typu, onemocnéni srdce a cév a nékterych typt
nadorovych onemocnéni.
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Definic vlakniny je rada, ale nej¢astéji se pod pojmem vldknina rozumi Casti
rostlin, které jsou pro ¢lovéka témér nestravitelné. Divodem je, Ze organismus
Clovéka nema potrebné enzymy k jejich traveni.

Prospésny ucinek vlakniny

Urcitd cast vlakniny je vSak zpracovana bakteriemi tlustého streva za vzniku
mastnych kyselin s kratkym retézcem (kyseliny octova, propionova a maselna).
Tyto mastné kyseliny jsou pro stfevo velmi dllezité, protoze jednak slouzi jako
zdroj energie pro bunky tlustého streva a jednak maji celkovée prospésny ucinek
na tlusté strevo :

« podporuji vstrebavani vody
 tvorbu hlenu
« spravnou funkci a zdravi sliznice tlustého streva



« protizanétlive ucinky

Z téchto dlvodd se mastné kyseliny s kratkym retézcem uplatriuji v prevenci a
|éCbé zanétlivych onemocnéni stfeva (napf. ulcerdzni kolitidy, Crohnovy
choroby) a také zhoubnych nadord tlustého streva a konecniku. Tim ale jejich
prospesnost nekonci. PIni také roli pfi snizovani hladiny cholesterolu.
Zajimavosti také je, Ze zvySena tvorba mastnych kyselin s kratkym rfetézcem v
tlustém streve pfriznivé ovliviuje hormony traviciho traktu, které maji vliv na
pfijem potravy.

Podle rozpustnosti ve vodeé se viaknina deli
na rozpustnou a nerozpustnou

»Rozpustna vldknina (pektin, inulin, fruktooligosacharidy, rezistentni
skroby, ...) ve vodé dobre bobtnd a uvadi se, Ze je schopna zvétsit svlj objem
az 40x. Diky této schopnosti navozuje rychlejsi pocit sytosti, snizuje
energetickou denzitu, tedy vydatnost stravy a celkové vede ke
konzumaci mensiho mnozstvi jidla,“ uvadi dietolozka Karolina Hlavata. Této
vlastnosti vlakniny se dobre vyuziva pfi [éCbé nadvahy a obezity. Vlaknina také
zpomaluje vyprazdnovani zaludku, ¢astecné brani pristupu travicich enzym k
traveniné a tim zpomaluje traveni a vstrebavani zivin. Vysledkem je, ze hladina
krevniho cukru (glykémie)se po jidle zvySuje postupné a neni ani potreba tak



velkého mnozstvi inzulinu. To je dulezité hlavné pro diabetiky. VIdknina
pomaha také snizovat hladinu "Spatného" LDL cholesterolu.

Nerozpustna vlaknina (napr. celuléza, hemiceluldza, lignin) na rozdil od
rozpustné vlakniny ve vodé témér nebobtna. Jeji zdravotni vyznam spociva v
tom, Ze zvétSuje objem stolice a zlepSuje strevni peristaltiku (pohyblivost).
Uplatnuje se proto v prevenci zacpy, a zaludecnich vredd, drazdivého tracniku,
hemorhoidl a nadorovych onemocnéni stfev. Aby se uplatnil ochranny
ucinek vlakniny, je nutné dbat na dostatecny pitny rezim. V opacném
pripadé mdze vyssi prijem vldkniny zpUsobit zacpu.

Kde najdeme hlavni zastupce?

Celuldza - pini funkci stavebni latky ve sténé rostlinnych bunék. Je velmi
odolnd vici tradvicim enzymlm zazivaciho Ustroji ¢lovéka. Celuléza je v
potravinach nejvice zastoupenym neskrobovym polysacharidem. Vysoky obsah
celuldzy je v otrubach (30-35 %), obilovinach a lusténinach (2-4 %), v ovoci a
zeleniné v zavislosti na druhu 1-2 %.

Pektin - Nachazi se predevsim v ovoci a zeleniné. Nejvyssi obsah pektinu maji
jablka, hrusky, jahody a rybiz, angrest



Inulin - patfi spolecné s fruktooligosacharidy do skupiny tzv. glukofruktand.
Inulin se typicky nachazi v kofenech Cekanky, hlizach topinambur a jifinek, v
cibuli a Cesneku. Inulin a oligofruktéza funguji v zazivacim traktu jako
prebiotika, tedy "potrava pro prospésné bakterie streva.

Lignin - je jednou z hlavnich slozek drevni hmoty a skordpek ofechd, v mensim
mnozstvi se nachazi v ovoci, zeleniné a obilovinach.

Denni prijem vlakniny by mél byt 25-30 g. Zdrojem vlakniny je predevsim
tmavy a celozrnny chléb, ovesné vlocky, graham, neloupana ryze, celozrnné
téstoviny, ovoce a zelenina.

Obsah vlakniny v nékterych potravinach

Druh potraviny (100 g) Obsah vlakniny (g)
Ovesné vlocky 15,4
Fazole Cervené (suché) 15,2
Misli ovocné (Emco) 10,4
Chléb celozrnny 10,1
Cocka varend 7,9
Susené merunky 7,3
Maliny 6,5
Ovesna kase instantni (Emco) 6,4
Hrach zeleny vareny 5,5
Pomerance 2,4
Jablka 2,4




Zeli varené 1,9
Cornflakes 1,9
Brambory varené bez slupky 1,8
RyZze hnéda 1,8

Vidknina na obalech

Pokud vyrobce na potravineé napise, Zze se jedna o ,zdroj vlakniny*, obsahuje
vyrobek alespon 3 g vlakniny na 100 g vyrobku nebo 1,5 g vlakniny na 100 kcal
vyrobku. Obsahuje-li potravina alespon dvojnasobek tohoto mnozstvi (tedy
napr. 6 g vlakniny na 100 g vyrobku), pak jej mGze vyrobce popsat napisem ,,s
vysokym obsahem vlakniny“. V obchodé se mizete také Fidit logem Vim,
co jim, jehoz udéleni zavisi ve vybranych kategoriich (napf. téstoviny, pecivo,
susenky, ovoce a zelenina) pravé i na podilu viakniny.

Priklady potravin oznacenych logem Vim, co jim a jejich obsah vldkniny:

« Ovocné dzusy - minimalné 0,75 g vlakniny na 100 kcal
 Chléb - minimalné 1,3 g vlakniny na 100 kcal
* Snidanové cerealie - minimalné 1,3 g vlakniny na 100 kcal
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