Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu - 6. dil
»Je vlaknina pro nase zdravi skutecné dulezita? “

Slovo vlaknina se na nas vali ze e
vSech stran, ale rozumime skute¢né tomu, R,
co to je? Vime co si pod timto slovem
predstavit za potraviny? A do jaké miry
mtuze vlaknina ptsobit na nase zdravi?

Nejprve jednoduse o definici -
vldaknina je slozka potravin, ktera se
vyskytuje pouze v potravinach rostlinného
plivodu a jsou to vpodstaté slozZité
polysacharidy (cukry). Ma vysokou sytici

schopnost a v lidském organismu podporuje

mnoho télesnych funkci a pochodd.

Vlakninu rozdélujeme na dva zakladni typy:

1.) Vlaknina nerozpustna

Nerozpustnou vlakninu télo neumi travit ani vstirebat, a tak projde travicim traktem
a je vylouc¢ena jako odpadni produkt. Vypada to jako ne moc uzitecna funkce ale
opak je pravdou. Tim, Ze vlaknina takto projde zaZivacim Ustrojim, pomiZe nasemu
télu ocistit stievni sliznici (prevence rakoviny travici trubice), omezi vstiebani
cholesterolu prijatého z potravy, zahusti obsah tlustého stfeva a spolu s navazanim
vody usnadni vyprazdiiovani, sekundarné pomaha i pfi zacpé. Tato forma vlakniny
se vyskytuje hlavné v obalovych vrstvach rostlin, tedy v obilnych zrnech (proto tolik
dilezité celozrnné produkty — ryZe, obilniny a vyrobky z nich - pecivo, téstoviny,
viocky, kroupy), ddle v otrubach, slupkach ovoce a zeleniny, slupce brambor,
ofechdach a seminkach, lusténinach, pohance...

2.) Vldknina rozpustna

Tento typ vlakniny ma zase schopnost velmi dobie vazat vodu, bobtnat a tim
zvétsuje svij objem. Poté v téle napomaha traveni tukl a cukrti a také samoziejmé
dobfe Clovéka zasyti. Opét ji muZeme najit v lusténinach, ovoci, zeleninég,
seminkach, bramborach.

Denni doporucena davka vlakniny je asi 30g pro dospélého clovéka, bohuzel jesté je
spousta lidi, ktefi za den nedosahuji ani tfetinové davky. Nemusite se lekat, Ze by bylo nutné
si gramy obsahu vlakniny vyhledavat a poté scéitat, rada je mnohem jednodussi — staci pres
den volit vy$e zminéné potraviny a mate naplnéno. ©

A vite, proc se vlaknina tak hojné doporucuje i pfi hubnuti? Je to z dlivodu, Ze ndas tato
slozka pomérné dobre zasyti. Pokud si nanddame na talif krom napfiklad masa a pfilohy i
hodné zeleniny (kolem 150g), snist celou porci ndm bude moZnd délat i problém. © Stejné
tak vlaknina pomaha zpomalovat vstfebavani cukrti z jidel, coZ vyuzZijeme nejen pfi hubnuti



(kdy se nam nebude zbytecné vysokd hladina cukru chtit v téle sloZitymi mechanismy ménit
na tuk a ukladat do tukovych zasob), ale nesporné to pomiuze i diabetikiim v kompenzaci
jejich hladin krevniho cukru. Vilaknina v jidle prodlouZi i dobu nasyceni z jidla, a tak pokud
mame stravu bohatou na vldkninu a dodrZujeme pravidelnost mezi chody (2-3,5 hodiny),
,VICi hlad” u nds nepochodi a snadnéji se ndm bude udrZovat (i sniZovat) télesnd hmotnost.

Zavérem bych se u vSech ¢tendr(i chtéla za konzumaci potravin obsahujici oba typy
vldkniny pfimluvit, protoze je to zkratka nejen velky bojovnik s mnoha zdravotnimi
problémy, ale predevsim je to jednoducha, le¢ uc¢inna forma zdravotni prevence. Nesmim
ale zapomenout dodat upozornéni, ze pokud Vam lékaF konzumaci potravin s vldkninou
nedoporucil, mél k tomu vzhledem k vasim zdravotnim obtiZim didvod, a tak ho urcité
poslechnéte — jsou onemocnéni, kterd si naopak prijem vlakniny nevyzaduiji.
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