VLAKNINA

V posledni dobé se o vlakniné mluvi predevsim v souvislosti s rakovinou tlustého streva.
Pravé jeji nedostatek v jidelni¢ku je jednou z pricin, ze si Ces$i drzi smutné prvenstvi ve
vyskytu této civilizacni choroby. Proto je nacase, abychom jednou provzdy dali vldkniné
zelenou. Co myslite?

Co je to viaknina?

Pojem vldknina zna snad kazdy z nas. Nékdy mam ale pocit, ze si pod timto nazvem
predstavujeme naprosto odliSné véci. Diky reklamé si nékteri lidé mysli, ze kdyz sni
denné mlsli tyCinku nebo celozrnné susenky, dodaji télu potfebnou davku vlakniny. Tak
tomu bohuzel neni. A&koliv jsme narod zemé&dé&lcl a farmaild, pojem ovoce a zelenina
jako by se ztracel ze slovniku. Svétlé pecivo nahrazuje to tmave a tak podobné. Podle
statistik Cesi sni denné cca. 10 az 15 g vlakniny. Doporucovana denni davka podle WHO
je pfitom minimalné 35 g, maximalné ale 50 g denné, jinak mGze dojit ke zhorSenému
vstirebavani nékterych minerdlnich latek jako je napf. vapnik nebo horcik.

Abychom mohli zvysit pfijem vlakniny, méli bychom se s ni nejdfive blize seznamit.
Vldknina je latka ¢isté rostlinného plvodu. Obecné se rozdé&luje podle rozpustnosti ve
vodé na rozpustnou a nerozpustnou. Aby zazivani fungovalo, tak jak ma, je zapotrebi
dodrzet pomér nerozpustné s rozpustnou vlakninou 3:1. To by méla zarudit pestrd a
vyvazena strava a dostatecny pitny rezim. Jak zjistite, ze jste snédli dostatek vlakniny?
Jednoduse: zacnete mit pravidelnou stolici hutné a mékké konzistence. A procisti-li se
stfeva alespon jednou denné, snizi se riziko vyskytu rakoviny tlustého streva.

Nedostatek vlakniny prispiva k radé civilizacnich chorob

Vime, ze nedostatek vlakniny prispiva k vyskytu rakoviny tlustého streva. Bohuzel tato
choroba neni jedinou, kterou muze pfijem této latky ovlivnit. Jeji nedostatek muze mit
vliv také na cukrovku, vysokou hladinu cholesterolu v krvi, srdec¢né cévni choroby, dnu,
Zluénikové kameny, dvanactnikové vriedy a zanét slepého strfeva. Ddle se projevuje
zacpou, nezhoubnymi i zhoubnymi nadory tlustého stfeva, zilnimi poruchami a obezitou.

Viaknina nejen pro dobré zazivani

Vladknina ma v prvni radé blahodarny vliv na zazivani. V momenté, kdy se v podobé jidla
dostane do Ust, zaCne stimulovat slinéni a nuti ke zvykani a aktivuje pocit nasyceni.
V zaludku zadrzuje vodu, zvétSuje objem traveniny, prodluzuje c¢as vyprazdnovani
Zaludku a zase navodi pocit nasyceni. V tenkém stfevé mimo jiné snizuje vstrebavani
cukrl, tuku a cholesterolu pres stfevni sténu. V tlustém stfevé vldknina podporuje
mnozeni a aktivitu zdravi prospésnych bifidobakterii. Urychluje posun tlustym stfevem a
tim snizuje vstfebavani toxinl a karcinogennich latek pfes stfevni sliznici.



5 divodd, proc jist viakninu
1. VIaknina pomaha pri snizovani nadvahy.

2. Snizuje hladinu cholesterolu, brani rozvoji aterosklerézy a vysokého krevniho
tlaku.

3. Preventivné zabrafiuje vzniku Zlu¢ovych kamend, viedd na dvanactniku, stfevnich
polypl, hemoroidl a divertikuldzy.

4. VIaknina chrani organismus proti vlivu rakovinotvornych latek.

5. Zlepsuje traveni, urychluje pohyb traveniny v zazivacim Ustroji a odstranuje
zacpu.

Nejlepsi zdroje viakniny

Nejste-li zvykli prijimat dostatecné mnozstvi vldkniny denné, zacnéte pomalu. V pripadé,
ze se doslova prejite vlakninou, bude to mit Uplné obraceny efekt. Mohli byste se citit
nafouknuti a s velkou pravd&podobnosti by se dostavil prijem. Dilezité je také védét, ze
kazdé jidlo, které obsahuje vétSi mnozstvi vldkniny, je nutné dostatec¢né zapit vodou.
Zacnéte nejdrive s potravinami, které obsahuji 3 % vlakniny, poté postupné prejdéte na
5 % a pozvolna zvysujte své naroky.

Nejlepsim a zaroven nejrychlejSim zdrojem vldkniny jsou otruby, které obsahuji az 45 %
této zdravi prospésné latky. DalSim kvalitnim zdrojem vlakniny je v suchém stavu séja,
fazole, hrach, mak a psenic¢né klicky. Nad 10 % vlakniny naleznete v artyCokach, cocce,
v pseni¢nych a zitnych vlockach, Knéackebrotu, v susenych fikach a horké cokoladé. O
néco méné vlakniny, pfiblizné 5 %, ma zeleny hrasek, Cerstvé houby, krfen, avokado,
maliny, rybiz, suené ovoce, vétsina druhd ofechd, slune¢nicovd seminka, celozrnny a
zitny chléb a amarant. Okolo 3 % vlakniny je v celeru, kapusté, mrkvi, ¢erveném zeli,
bananech, ostruzinach a datlich. Dale pak v pseni¢cném chlebu a pohance.
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