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Kde najdeme nejvice
vlakniny? Prispiva prevenci i
hubnuti

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Kde-najdeme-nejvice-vlakniny-Prispiva-
prevenci-i-hubnuti__ s10012x11179.htm|

Vlaknina prispiva k prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu, obezity a
nékterych nadorovych onemocnéni, zejména rakoviny tlustého streva. Kde
vsude ji najdeme? Kde je ji nejvice? A kolik je doporu¢ené denni mnozstvi?
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Mnoho lidi si mysli, ze nejbohatsim zdrojem vlakniny je ovoce a zelenina a
pokud je tedy pravidelné konzumuiji, nemusi uz vlakninu nijak rfesit. Ale neni to
tak, zelenina a ovoce jako zdroj vlakniny vétSinou nestaci. Pfi konzumaci
doporuc¢eného mnozstvi 600 g ovoce a zeleniny za den prijmeme primérné
okolo 15 g vladkniny, za den bychom ji ale méli prijmout az 30 g.

Velmi dllezité proto je, aby v jidelnicku byly obsazeny také dalsi zdroje
vlakniny - napfiklad celozrnné obiloviny nebo lusténiny, které jsou v porovnani



se zeleninou na vldkninu mnohem bohatsi.

Nejbohatsi zdroje viakniny?

Velmi bohatym zdrojem vlakniny (i vzhledem ke zkonzumovanému mnozstvi)

je celozrnné pecivo a celozrnné prilohy.

e = ~ldedlné tedy sahnéte po
celozrnnych téstovinach, ryzi natural, celozrnném kuskusu a nezapomerite
zarazovat i dalSi prilohy bohaté na vldkninu, jako je napfiklad pohanka,

bulgur nebo quinoa.

Z peciva davejte prednost taktéz celozrnnému - v obchodé hledejte na
etiketé Ci Stitku u nebaleného peciva ndazev "celozrnné". Jen tehdy se



jedna opravdu o celozrnné pecivo.

« Pecivo vicezrnné, specialni, tmavé, cerealni apod. neznamena celozrnné
a dostateCny obsah vlakniny tam neni zarucen.

Dobrou volbou je také domaci peceni, pouzivejte celozrnnou mouku a stridejte
rtizné druhy - kromé pseni¢né vyzkousSejte i zitnou, je¢nou nebo ovesnou.
Pecivo mUzete obohatit i 0 rliznd seminka a vlocky.

Velmi dllezitad, a to nejen
kvlli obsahu vlakniny, je
také pravidelna konzumace
lusténin. Z lusténin se toho
da pripravit opravdu mnoho
a rozhodné to nemusi byt jen
tradi¢ni CoCka na kyselo
nebo hrachova kase. Skvélé
jsou napfriklad lusténinové
pomazanky, salaty nebo
polévky. Z lusténin se da dokonce i péct, jedli jste uz nékdy treba fazolové
brownies?

Orechy a seminka jsou také bohatym zdrojem vlakniny, ale vzhledem k
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vysokému obsahu tuku neni vhodné je jist ve velkém mnozstvi, postaci zhruba
hrst denné, coz denni pfijem vlakniny navysi jen nepatrne.

Zelenina a ovoce pochopitelné v jidelnicku nesmi chybét, nicméné obsah
vlakniny je v nich v porovnani napriklad s obilovinami podstatné nizsi.

Jak zjistit mnozstvi vlakniny v potravinach?

* Na obalech sledujte slozeni a tabulku s nutricnimi hodnotami

U balenych vyrobk( sledujte obsah vldkniny uvedeny v tabulce nutri¢nich
hodnot. VIdknina je ale dobrovolnym tdajem a na vétsiné vyrobku ji
pravdépodobné nenajdete.

Pokud se obsah vlakniny na obale nedoctete, leccos si mizete odvodit i
ze slozeni dané potraviny. Ve slozeni hledejte na prednich mistech suroviny,
které jsou bohatSim zdrojem vlakniny:

1. celozrnnou mouku, obilny Srot, ovesné (Ci jiné obilné) vlocky,

2. dale ve slozeni patrejte po oresSich, seminkach, otrubach, lusténinach

3. Ci pfimo po vlakniné - ovesna vlaknina, bambusova vlaknina, kukuficna
vlaknina, psenicna vlaknina, jable¢na vlaknina, hrachova vldknina apod.
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Nékteré potraviny jsou také obohacené napfiklad o psyllium, inulin nebo
rezistentni skrob.

Na obalech nékterych potravin mlzete narazit na tvrzeni "s vysokym
obsahem vilakniny", v tomto pripadé si mlzete byt jisti, Ze obsahuje
minimalné 6 g vlakniny na 100 g vyrobku. Pokud je na obale
uvedeno "zdroj vlakniny", produkt obsahuje alespon 3 g vlakniny na 100

g.
« U potravin bez obalu vyuzijte potravinovych databazi

Pro zmapovani obsahu vlakniny v ovoci, zeleniné a dalSich zakladnich
potravinach, které zadny obal nemaji, mlzete vyuzit internetové databaze
potravin.

Obsah vilakniny v potravinach

Prumérny obsah

Potravina vlakniny ve 100 g
Celozrnné pecivo 79
Knéckebrot I5¢g

Celozrnna mouka 8¢




Obilné vlocky 10g
Sypané miisli 10g
Celozrnny kuskus (v suchém stavu) 79
Celozrnné téstoviny (v suchém stavu) 6g
Ryze natural (v suchém stavu) 5¢g
Pohanka (v suchém stavu) 10g
LusSténiny prumér (v suchém stavu) 15¢g
Ovoce prumeér 3¢
Zelenina pramér 2g

- Potraviny s nizkym nebo zadnym obsahem
vlakniny

NizSi obsah vldkniny ma bila mouka a vyrobky z ni, tzn. bily chléb, pecivo,
sladké pecivo, knedliky, klasické téstoviny apod. Stale vSak urcity podil
vldkniny obsahuji - vétsinou okolo 2-3 gramu ve 100 g.



Zanedbatelny obsah vlakniny

ma

vétsina sladkosti - susenky,
bonbony, cukrovinky,
zakusky. Tyto potraviny nam
mnoho pozitivnich zivin -*,
neprinasi a nas jidelnicek \\
se bez nich urcité obejde. -
Ze sladkosti jsou na vlakninu —T .
bohatsi vyrobky z ofecht, z - : . "
ovesnych vlocek, ovoce, z celozrnné mouky nebo horke cokolady Opét se
vyplati si sladkosti pripravit doma s pouzitim kvalitnich surovin.

Vldkninu neobsahuji tuky a oleje, cukr, ocet, majonéza a dalsi
ochucovadla. V napojich (kromé dzusl s duzinou ¢i smoothie) vldkninu také
nenajdeme.

Zivocisné produkty, jako je maso, masné vyrobky, vejce, mléko a mlé&né
vyrobky vlakninu neobsahuji, neznamena to vsak, ze bychom je do jidelnicku
neméli zarazovat.



Pomoct mohou i méneé tradi¢ni zdroje viakniny

Pokud vite, Zze nejste schopni doporucenych 30 g vldkniny denné dosahnout
(napf. pfi hubnuti, kdyz snizujete mnozstvi pfiloh a celkovy denni pfijem),
mUzete si pomoci i méné tradi¢nimi zdroji ¢i doplnky.

Dobrym pomocnikem a zdrojem rozpustné vldkniny mlze byt
napriklad psyllium nebo inulin, které mUzete pit jako napoj nebo napriklad
pridat do jogurtu.

Prijem vldkniny mlzete dohnat také pomoci otrub nebo treba jablecné
vlakniny, oboje mizete pridat do jogurtu, jogurtového napoje nebo treba
pridejte i malé mnozstvi do tésta pri peceni. K dostani jsou i dalsi druhy
vlakniny - napfiklad Inéna, ovesna, konopna nebo tfeba hrachova.

VyzkousSet také mlzete vyrobky z asijské rostliny konjac obsahujici
vlakninu glukomannan, napriklad v podobé "téstovin" nebo ve formé napoju.

Nez vsak zacnete pouzivat koncentrované zdroje vlakniny a potravni
doplriky, prectéte si dikladné jejich sloZeni a zplsob uZivani a
zvazte, zda doplnky opravdu potrebujete. Pripadné se poradte s
nutri¢nim terapeutem nebo lékarem.



Navysujte prijem vilakniny postupne!

Pokud vite, ze se dosud vldknina ve vasem jidelni¢ku objevovala jen v malém
mnozstvi, navysujte jeji pfijem postupné, aby meél vas zazivaci trakt
dostatek ¢asu si na jeji pfisun zvyknout. Velmi dlleZité je také s prijmem
vlakniny dbat na dostatecny pitny rezim. A tak jako to plati vSude, s nicim
se to nema prehanét.

- Nadbyteény prijem vldkniny s sebou muze nést uréita rizika,
zejména zhorsené vstrebavani nékterych mineralnich latek Ci zazivaci
potize, proto vseho S mirou.
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