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Viaknina je pro lidskeé telo
nedocenitelna
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Vldknina je velmi ddlezitou soucasti naseho jidelni¢ku a jeji dostatecny prijem
je v rdmci zdravého zivotniho stylu velmi potfebny. Nejcastéji byva prijem
vldkniny ve spravném mnozstvi zd{raznovan ve spojitosti s prevenci rakoviny
tlustého streva.
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Vlaknina je velmi dulezitou souéasti naseho jidelni¢ku a jeji
dostatecny prijem je v ramci zdravého zivotniho stylu velmi potrebny.
Nejéastéji byva prijem vlakniny ve spravném mnozstvi zdirazinovan ve
spojitosti s prevenci rakoviny tlustého streva.

Vlakninu tvori vlastné nestravitelné polysacharidy. To jsou latky, které
nas travici trakt nedokaze zpracovat a vyuzit. Podle Uc¢inku mdzeme vlakninu
rozdélit na rozpustnou a nerozpustnou.

Nerozpustna viaknina



Nerozpustna vlaknina zvétsuje objem nasi
stolice a zrychluje jeji pruchod tlustym
stfrevem. Pomdaha tak pri problémech
s vyprazdnénim, pfi zacpé. Diky nerozpustné
vlakniné je omezen kontakt toxickych latek ve
stolici s bunkami ve sténé tlustého streva i
jejich vstrebavani. Sténu tlustého streva

také mechanicky cCisti a tim prispiva ke snizeni rizika vzniku rakoviny
tlustého streva. Nerozpustnou viakninu najdeme napriklad v zeleniné

a celozrnnych obilovinach.

Rozpustna vilaknina
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Rozpustnou vilakninu prijimame v ovoci,
lusténindch a bramborach. Rozpustna
vldknina zpomaluje prlchod travené potravy
travicim traktem, omezuje vstrebavani
nékterych zivin v tenkém strevé. Také
zpomaluje rychlost vstrebavani
jednoduchych sacharidi, diky éemuz nam

pomaleji roste hladina cukru v krvi. Jeden z druht rozpustné vlakniny,
fruktooligosacharidy, pusobi i jako prebiotika, které podporuji rust



pozitivni strevni mikroflory.

Doporuceny denni prijem

Susenky od spolecnosti Rej jsou primo nabité
vldkninou! Proto jsou také oznaceny logem
Vim, co jim.

Denné bychom méli pfijmout 25-35 g vlakniny. Toho dosahneme, pokud
denné prijmeme alespon 500 g zeleniny a ovoce, vétSi pomér vsak
zeleniny. Dale také pokud budeme konzumovat zejména celozrnné obiloviny -
celozrnné pecivo, ovesné vloCky a lusténiny.

Co vsak plati pro nas dospélé, neplati pro déti. Pro déti do 3 let neni vhodné
ani celozrnné pecivo ani velké porce lusténin a zeleniny. Vidknina totiz
omezuje vstrebavani nékterych minerald. Navic travici trakt déti neni na
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velké mnozstvi vlakniny pripraven - prijem vlakniny u déti se s vékem
postupné zvysuje.

Jisté jste se nékdy v obchodé setkali s vyrobkem, ktery byl oznacen
privilastkem "s vysokym obsahem vldakniny". U téchto vyrobku je
podminkou, ze musi obsahovat minimalné 6 g vlakniny na 100 g
vyrobku. Mnohé potraviny oznaCené logem Vim, co jim se mohou timto
privlastkem chlubit také. Vlaknina je totiz jednou z hodnot, které logo Vim, co
jim sleduje, a to u ovocnych dzusu, téstovin, ryze, peciva, ceredlnich produktl
a masa.
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