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NENI VLAKNINA JAKO VLAKNINA

NEROZPUSTNA VLAKNINA

Jak oznaceni skupiny napovida, nerozpustna
vldknina nenfrozpustnd ve vodeé. Jejf slozky dokazou
velmi dobfe vodu absorbovat, ale nebobtnaji. Patff
sem celuldza (obsazend v slupkéch obilnych zrn,
ovodi, zeleniné) a jiné polysacharidy (napf. houby).
Na&s$ travici systém je neumi rozloZit, prochdzeji jim
proto nestravené.

ROZPUSTNA VLAKNINA

VlIdknina velmi snadno bobtnd a za plsobeni
stfevnich bakterif se v tlustém stfevé rozpousti. Jejimi
dobrymi zdroji jsou psyllium, je¢men, otruby, slupky
nékterého ovoce a lusténiny, topinambury, chrest, ci-
bule, pdrek atd. Mezi rozpustné vidkniny se fadi hemi-
celuldza, pektin a dalsim vyznamnym polysacharidem
této skupiny je inulin — pro nase télo inertni latka, kte-
ré se nevstrebava do krevniho obéhu a nezasahuje do
metabolickych procest v nasem téle.V zaludku inulin
odoldva agresivnimu plsobent travicich kyselin a en-
zym, v tenkém stievé se nestépi a neni resorbovan
a vyuzivan. Tak se dostavé az do tlustého streva. Zde
funguje jako zdroj Zivin pro nékteré mikroorganismy
a je Stépen bakteridinf stfevni mikroflérou. Vytvaii tak
idedIni podminky pro mnoho ,pfatelskych” bakterif
(Lactobacillus bifidus), podporuje jejich rlst a délen,
a nepifmo tak brdni pomnoZovani nezadouci stfevni
mikroflory. Tyto nestravitelné latky, jejichZ konzumace
ma priznivy fyziologicky ucinek na hostitele selektivni
stimulaci rdstu nebo aktivity nékterych kmen( strevni
mikrofldry, jsou prebiotika.

Poznamka odborné redakce:
Déle existuje 100% rozpustna, ale nebobtnajici vidknina, jejimz
zdrojem je ¢astecné hydrolyzovand guarova guma. Vyhodou
oproti bobtnajicim druhtm vidkniny je, ze i v pfipadé nizkého
piisunu tekutiny nehrozi obstipace.

OBLASTIVYUZITI VLAKNINY

Zdcpa a jeji prevence — zde jsou vhodné oba
typy vldkniny. Rozpustnd vldknina, kterd ihned po
podani mnohondsobné zvétsi svij objem uz v hornf
¢asti traviciho traktu, stimuluje tak peristaltiku strev,
nasledné zvétsuje objem a zmékcuje stolici, ¢imz pfi-
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Co je vlastné vidknina?
Chemicky, strucné receno,
je to smés nestravitelnych sacharidii
vyskytujici se v obilovindch, ovoci
a zeleniné a v semenech.

V poslednich letech zaznamendvdme
zvysené uvédomeéni si vyznamu vidkniny
jako diilezité slozky nasi stravy.
VZdyt prdvé jeji nedostatecny prisun
zvysuje riziko vzniku mnoha zdvaznych
onemocnéni.
Nejzdsadnéjsi déleni je podle rozpustnosti
vldkniny ve vodé a tim i mechanismu
jejiho piisobeni v nasem téle.

Tak rozlisujeme vidkninu nerozpustnou
arozpustnou.

spiva k odstranéni obstipace." Zde je velice dulezity
dostatecny pffsun tekutin. Dostate¢ny a pravidelny
pifsun vidkniny a tekutin vede k Upravé konzistence
stolice, a hlavné k jeji pravidelnosti. To napomaha
i zmirnéni hemeroid. Nerozpustna vidknina zmék-
Cuje stolici az v dolnf ¢sti traviciho traktu, stimuluje
stfevni pasaze a zvysuje tak rychlost prichodu po-
travy.

Rozpustnd vldknina, predevsim inulin, plsobf
jako prebiotikum a udrzovanim stfevni mikroflory
napomahd zvysovat odolnost stfeva proti choro-
boplodnym mikroorganismdm a predchézet tak
priajmim? Ke zmiméni prbéhu prijmu prispiva i
mechanismus Ucinku rozpustné vidkniny. Jako pre-
biotikum spole¢né s probiotiky nepfimo podporuje
imunitni systém,’ chrani nase stfevo pred zanétli-
vym a nddorovym onemocnénim.

Prevence stfevnich onemocnéni, jako jsou
stievni zdnéty," prevence rakoviny strev® — neroz-
pustna vldknina zvysuje rychlost prichodu potravy
travicim traktem, tim se kréti cas pasobeni skodli-
vych latek a soucasné jsou tyto latky vazany vldkni-
nou. Inulin vsak zde hraje rovnéz vyznamnou roli.

Nadvdha, hubnuti - je nutné volit predevsim
rozpustnou vldkninu, zvysit jeji pfisun. Nabobtnala
vldknina diky vstfebané vodé napliuje Zaludek, pd-
sobi pocit sytosti, trdveni vidknitych jidel se v zaludku
prodluzuje, pocit hladu se dostavi pozdéji. Navic je
vldknina témeér bez kalorif a bez tuku. Naopak cukr je
absorbovan pomaleji, hladina krevniho cukru stou-
pa pozvolna, inzulin se tedy také vylucuje pomaleji
a méné (prave inulin se pouzivé v jidelnicku diabe-
tik(l jako ndhrazka glukdzy; upravuje hladinu cukru
v krvi®). Zvysenou konzumaci vidkniny dale dochdzf
ke snizovani absorpce cholesterolu z potravy a tim
ke sniZovdni hladiny krevniho cholesterolu.’

CEHO MALO, NENi DOBRE,

AVSEHO MOC SKODI

- NEBOLI BEZPECNOST

UZiVANi VLAKNINY

Je mozZné toto ficii o vIakniné? Jenom ¢astecné.
Jako o dulezité slozce nasi potravy Ize tvrdit, Ze jejf
nedostatek mize byt pomérné nebezpecny a zvy-
Sovat riziko zavaznych onemocnéni. Naproti tomu
jeji dostatecny pifjem je pro nas velice prospésny. To,
Zze by nékdo pijimal nadmérmé mnozstvi vidkniny, je
velmi nepravdépodobné. Je viak nékolik dulezitych
upozornéni spojenych se substitu¢nim uzivanim
vldkniny jako potravinového doplriku. Vidknina vzhle-
dem ke svym vlastnostem a funkenimu vyuzitf velmi
silné vaze vodu. Proto je velmi dulezité upozornit na
nutnost dostatecného pifjmu tekutin k vldkniné! Pri
zvyseném mnozstvi uzivani vidkniny méze byt sni-
Zena absorpce nékterych vitamind a minerdld. Stejné
tak mdze vldknina snizovat Ucinnost soucasné poda-
vanych Iéciv; z tohoto ddvodu je vhodné doporucit
podani vidkniny s nékolikahodinovym odstupem od
podani 1ékd. Neni vhodny ani narazovy nadmérny
pifjem vldkniny - ten mlze vyvolat nadymanf a bo-
lesti v bfise zplsobené uvolnovanim oxidu uhlic¢i-
tého a metanu, jako je tomu napriklad u lusténin.
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NEROZPUSTNA VLAKNINA:
v Celuléza, polysacharidy

ROZPUSTNA VLAKNINA:
 Bobtnajici (pektin, inulin)
v Nebobtnajici (guarové guma)

INDIKACE VLAKNINY:

v Licpa

v/ Hemeroidy

v/ Prevence priijjmu

v Podpora imunitniho systému
v/ Prevence stfevnich zanétii
v Nadvéha

v Uprava glykémie

 Uprava cholesterolémie
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