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Pravidelna konzumace vlocek pfispiva k plnéni doporucenych davek vsech
Zivin, vitaminQ i minerdlnich latek. Bez obilovin a vyrobkd z nich je slozité
dosahnout denniho doporuceného prijmu vidkniny - ktery by mél byt alespon
30 g denne.
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» Obiloviny a vyrobky z nich slouzi obecné jako zdroj komplexnich
sacharidu, ale poskytuji i vitaminy (zejména skupiny B), mineralni
latky (napf. horcik, fosfor, vapnik, zelezo), vlakninu a antioxidanty.

» Mnozstvi vitaminl a mineralnich latek se méni v zavislosti na druhu
obiloviny a jejim zpracovani. Do skupiny obilovin se ¢asto radi i tzv.



pseudoobiloviny. Patfi mezi né pohanka, amarant a quinoa.

- Bez obilovin a vyrobku z nich je slozité dosahnout denniho
doporucCeného pfijmu vlakniny - dle soucasnych vyzivovych doporuceni
by mél denni prijem vldkniny €¢init minimalné 30 g. Vldknina
prokazatelné podporuje zdravi ¢lovéeka.

« Potraviny o vySsim obsahu vldkniny maji nizsi glykemicky index,
diky kterému pomaleji zvysuji hladinu krevniho cukru (glykémie) po jidle, a
tim navozuji delsi pocit sytosti a mensi pocit hladu.

Srovnavaci analyza ruznych druhu - Vloéky
znamé i neznamé

« Vlaknina celkové snizuje energetickou vydatnost stravy a vede ke
konzumaci mensiho mnozstvi energie, coz ma spolecCné se syticim
efektem velky vyznam v prevenci a |éCbée obezity. Priznivé ovliviiuje nejen
hladiny glykémie, ale i hladiny inzulinu a napomaha k poklesu hladinu LDL
cholesterolu. Tim se podili na prevenci i Iéché metabolickych a
kardiovaskularnich onemocnéni.

 Zdravotni vyznam nerozpustné vilakniny spociva v tom, ze zveétSuje objem
stolice a zlepSuje strevni peristaltiku. Uplathuje se proto v prevenci zacpy,
zaludecnich a duodendlnich vredl, drazdivého tracniku, hemorhoidd a
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nadorovych onemocnéni strev.

e Vlaknina slouzi jako potrava pro bakterie ve stfeveé a jeji dostatecny prijem
tak pomaha udrzovat rovnovahu strevniho mikrobiomu a predchazet
tak radé nemoci.
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