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VétsSiné z nas vlaknina v jidelnicku chybi. Zvysit jeji konzumaci se ale velmi
vyplati. Jaké vyhody s sebou tato ¢ast stravy prinasi? Kolik je doporucené
mnozstvi a jaké potraviny ji obsahuji nejvice?
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Vlaknina nas chrani

Terminem vlaknina (neSkrobové polysacharidy a lignin) se oznacuje cast
stravy, ktera neni travena a absorbovana v tenkém strevé a je zcela nebo



Castecné fermentovana (premeénéna na plyny a nizsi mastné kyseliny, které se
vstrebavaji) mikrobiotou v tlustém strevé.

Pektiny tzv. rozpustna vlaknina tvorbou nizsich mastnych kyselin pfispivaji i k
energetickému pfijmu, jejich pfinos je vSak maly. Hlavni funkce vlakniny je
funkce ochrannd, plsobi v prevenci Fady neinfek¢énich onemocnéni napr.:

« rakoviny tlustého streva a jinych nadord
onemocnéni srdce a cév

cukrovky

obezity

chronické zacpy

a nékterych onemocnéni traviciho Ustroji.

30 g denné - jak jich dosahnout?

Protoze vlaknina je pro naSe zdravi prospésna, existuji doporuceni pro jeji
prijem. Podle Spolecnosti pro vyzivu by mél dospély pfijmout 30 g vldakniny za
den, déti od dvou let 5 g + poéet gramu odpovidajicich poétu roku
ditéte. Vyssi prijem neni opodstatnény, protoze zatim chybi dlkazy, ze ma
pfiznivy Gc¢inek. Tato doporuceni véak nejsou v Ceské republice plnéna, i kdyz
situace se zlepsuje.



Podle MUDr. Petra Tldskala priumérny Cech zkonzumuje cca 80 %
doporuceného prijmu vlakniny, zhruba 10 % obyvatel konzumuje méné nez
60 % doporucené denni davky.

Doporuceni, jak pfijem vlakniny zvysit:

« Zvyste pfiem zeleniny (vCetné tepelné upravené) a ovoce na 600 g
denné, pricemz dodrzte pomér zeleniny a ovoce 2 : 1.

« Konzumujte orechy (pouze mensi mnozstvi kvlli vysoké energetické
hodnoté).

 Zvyste spotrebu lusténin.

» Nahradte vyrobky z bilé mouky tmavymi nebo celozrnnymi vyrobky
(pozor: nékteré pekarské vyrobky z bilé mouky jsou barveny karamelem,
nyni Castéji prazenymi obilovinami). Konzumovat bychom méli predevsim
pecivo celozrnné, knackebrot, z priloh pak bulgur, celozrnné
téstoviny nebo ryzi natural.

 Jako priloha jsou vhodné brambory, které obsahuji vlakninu a také
rezistentni Skrob, ktery se k vlakniné rfadi a jehoz obsah se zvysi ulozenim
varenych brambor v chladu.

e Pfednostné konzumujte potravinarské vyrobky s vyssim obsahem
vldkniny. Obsah vldkniny neni povinné uvadén v tabulce vyzivovych udajd,
kterd je na obalu témér vsech potravinarskych vyrobkd. Je to udaj
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nepovinny a najdeme ho na obalech vyrobkl s jejim vyssim obsahem.
Pokud je na vyrobku uvedeno ,vyrobek s vysokym obsahem vlakniny*“,
musi obsahovat minimalné 6 g vlakniny na 100 g nebo 100 ml
vyrobku. Referencni hodnota pfijmu vlakniny je podle Ceské legislativy 25
g/den.

* Je mozné konzumovat i doplnky stravy obsahujici vidkninu, kterych na trhu
dostatek a které obsahuji rlzné typy vldkniny napfr. inulin. Pfijem z
prirozenych zdrojl je vyhodnéjsi, protoze zaroven prijimame i dalsi zdravi
prospésné latky.

Vseho s mirou

Vysoky prijem vlakniny, ktery se vyskytuje u nékterych skupin populace napr. u



veganl nebo lidi konzumujicich nadmérné mnozstvi doplikd stravy
obsahujicich vlakninu, neni prospésny.

Vysoky pfijem vlakniny zhorSuje vstrebavani minerdlnich latek a
vitamind. Pfi vysoké spotfebé potravin rostlinného plvodu muize byt
organizmus ohrozen vyssim pfijmem pfirodnich toxickych a antinutri¢nich
latek, které se vyskytuji prakticky ve vSech potravinach rostlinného plvodu.
Mezi tyto latky se radi napf. latky zhorSujici vyuzitelnost mineralnich latek,
goitrogeny (v brukvovité zeleniné a séji) plsobici negativné na funkci Stitné
Zlazy, fytoestrogeny (v soji) plsobici jako Zenské pohlavni hormony a mnohé
dalsi. | v pripadé vldkniny tedy plati ,,vSeho s mirou*“.

Potraviny bohaté na vlakninu

Vyrobky z obilovin [Obsah vlakniny /100 g
Celozrnné pecivo 7

Knackebrot 15-20

Celozrnna mouka 12

Otruby 15

Obilné vloCky, sypané miisli 10

Miisli tyCinky 6

Celozrnny kuskus, téstoviny v suchém stavu |7

[Ostatni: |[Obsah vlakniny g/100 g
Ryze natural v suchém stavu 5

LuSténiny v suchém stavu prumérné 15




Orechy prumér prumérné 10

Ovoce prumér prumérné 3

Zelenina prumér prumérné 2
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