4.2 Vyzivové okénko

Vlaknina je pro clovéka témér nestravitelna, ale ma ve vyziveé velky vyznam. Rozdélujeme ji

- vlaknina

na rozpustnou a nerozpustnou.

e Rozpustna vlaknina: Nachazi se v ovoci (predevsim v citrusech, jablkach, rybizu,
nektarinkach, hruskach a avokadu), zeleniné (mrkeyv, brokolice,
rlzickova kapusta), ovsu, lusténinach (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna) a také v ofesich a
semenech (zejména lnéna a slunec¢nicova seminka). Rozpustna vladknina bobtna ve
vodé a mulze zveétsit svlj objem az 40krat, coz vede k rychlejSimu pocitu sytosti a
niz§imu pfijmu potravy. Pomaha také snizovat hladinu cholesterolu v krvi a stabilizuje

jahodach, merunkach,

krevni cukr.

e Nerozpustna vlaknina: Najdete ji v pSeni¢nych a kukufi¢nych otrubach, ovesnych
vlo¢kach, celozrnnych obilovinach a vyrobcich z celozrnné mouky (napft. celozrnny
chléb a pecivo, celozrnné téstoviny). Nerozpustna vlaknina pomahda upravovat

zazivani a podporuje zdravi traviciho systému.

Obsah vlakniny v potravinach

Potravina Obsah vlakniny (g/100 g)
Mrkev 3,5
Hlavkovy salat 2,7
Rajce 1,0
Chléb Sumava 3,0
Knackebrot 16,0
Rybiz ¢erveny 54
Jablko 2,0
Ananas 19
Celozrnné vafené téstoviny | 8,0
Varfené brambory 14
Vafena ryze 0,4
Fazole ¢erné (suché) 21,4
Fazole (varené) 8,6




Rozdil mezi celozrnnym a bilym toustovym chlebem

Toustovy chléb | Obsah vlakniny (g/100 g)

Celozrnny 6,5

Svétly 1,7

Jak zvysit pfijem vlakniny?

Snézte 5 porci ovoce a zeleniny denné (idealné v poméru 3:2).

Pridejte ke svaciné hrstku ofechii, seminek nebo suseného ovoce.

Vybirejte celozrnné vyrobky (chléb, pecivo, téstoviny).

Zarazujte do jidelnicku obilninové kase.

Pridejte ovesné vlo¢ky do tésta na susenky, muffiny, livance nebo palacinky.
Do jogurtu nebo smoothie pridejte ¢ajovou lZicku otrub.

Doporucena denni davka vlakniny

Aby vlaknina spravné plsobila, je nutné dbat na dostatecny pitny rezim. Pfi nedostate¢ném
piti mdze vy3si pfijem vlakniny zplsobit zacpu. Doporucena denni davka vlakniny pro déti je
5 g vlakniny denné plus 1 g vlakniny navic za kazdy rok veéku ditéte. Napfiklad dvanactilety
Matyas potfebuje pfiblizné 17 g vlakniny denné. Pro dospélé je doporuceny denni prijem
vlakniny 30g.
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