Figuactiv Linée +3.

Vlaknina - Co to je?

Abychom mohli nas produkt dobfe pouzivat, musime si nejdfive
fici, co to vlastné vldknina je, z Ceho se nejcastéji sklada, kde ji
muzeme nalézt a jaké Gcinky ma na nas organismus.

Na zékladé nové prichdzejicich poznatkd o vlakning se definice
této slozky potravy v poslednich letech stale upravuje. Nicméné
nejlépe viakninu v potravé vystihuje definice z roku 2001, ktera uva-
di: ,Vlaknina v potravé je soucasti jedlé c¢asti rostlin, ktera je
odolna vuci traveni a vstiebdvani v tenkém strevé lidského téla,
s kompletnim nebo ¢astecnym natravenim v tlustém strevé.”
Zjednodusené tedy miZzeme fici, Ze vldknina je nestravitelna slozka
stén rostlinnych bunék.

VlIdkninu tvofi smés nestravitelnych polysacharid(i a oligosa-
charidd, coz jsou sacharidy s dlouhym a stfedné dlouhym fetézcem,
které se nevstrebavaji do krevniho obéhu a nezasahuji do metabo-
lickych procesl v nasem téle. Presto jsou pro nas organismus vel-
mi ddlezité a v jistém slova smyslu nepostradatelné. Mezi viakninu
dale fadime rezistentni Skrob, lignin, dextriny a z nich syntetizova-
schopnost rozpoustét se ve vodg, podle toho se tedy déli na viakninu
rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vidknina se oznacuje také
jako mékka vlaknina nebo bobtnaveé latky a je stravitelna. Nerozpust-
nou viakninu nazyvame hrubou viakninou a stravitelna nent.

A. Nerozpustna vlaknina — patfi sem tyto latky:
e celuldza (nachazi se v brukvovité a kofenové zelening)
e lignin (je soucasti dfeva a zdfevnatélych soucasti rostlin)
e ngkteré hemiceluldzy

Hlavni funkce nerozpustné vilakniny v organismu:
1) ve stfevé plsobi proti zacpé a komplikacim pfi zacpé
2) plisobi v Zaludku a dodava pocit sytosti
3) prevence zubniho kazu

B. Rozpustna vlaknina — patfi sem tyto latky:
e pektin (je v ovoci —jablka, hrusky, bobule — rybiz, angrest, broskev)
¢ inulin (nachazi se v Cekance, ¢esneku, artyCoku)
e Cast hemiceluldz (jde o zakladni vidkninu v kukufici a pSenici)
e rostlinné slizy, guar, agar (vyskyt — psyllium)

Hlavni funkce rozpustné vlakniny v naSem organismu:
1) reguluje vstrebavani tukd
2) reguluje tréveni a vstiebavani cukrl (sacharidd) v tenkém stievé
3) vaze vodu ve stfevé a tim umoznuje zvétSeni stfevniho obsahu
4) zadrzovanim vody Fedi nahromadéné toxickeé latky ve stfevé
5) vaze Zlucoveé kyseliny
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V nasleduijici ¢asti Magazinu se s Vami podélim o kazuistiku, kterou se mi podafilo vytvorit ve spolupra-
Ci s pani Synkovou (timto ji velmi deékuiji). Pojednava o zranéni jejiho syna, jemuz hrozila ztrata posledniho
Clanku prsteniCku na levé ruce.

Z vySe vyjmenovanych hlavnich funkci Ize nasledné odvodit, co
v8echno je schopna vidknina v organismu pozitivné ovlivnit. Obec-
né plati, Ze je vlidknina ddleZitou slozkou stravy, podporuje zdravi
organismu a ma na néj fadu blahodarnych Ucinkd, pficemz plsobi
na télo rdznymi mechanismy. Podstatné je uvédomit si, Ze viaknina
v nasi potravé plsobi jako preventivni faktor mnoha chorob, ale
sama tyto choroby neléci. V prvni fadé ma vilaknina pfiznivy viiv na
funkci traviciho traktu a zlepSuje pohyblivost strev, které souCasné
i proCistuje (nékdy se uvadi, ze vlaknina je ,kartaCem*” stfev). Dosta-
teCny a pravidelny prisun viakniny a vhodnych tekutin (voda) vede
k napravé zacpy, Upravé konzistence stolice a predevsim k jeji pra-
videlnosti. Vidknina déle plsobi preventivné proti nadorovym one-
mocnénim (inhibuje rdist nadorovych bunék), proti diabetes mellitus,
obezité, kardiovaskularnim chorobam a je i prevenci zubniho kazu.
Nezastupitelnou ulohu hraje viaknina také pfi hubnuti. Jeji Ucinek je
zesilen chromem.

Dospéli: 20 — 30 g/denné
Déti: vék (v letech) + 5 g. Tedy napriklad pro 4leté dité: 4 +5=9g
vlakniny/denné

Z vySe uvedeného logicky vyplyva, Ze nedostateény pfisun
vlakniny se v organismu podili na vzniku chronické zacpy a na vzni-
ku funkénich poruch stfevni Cinnosti. Dale zvySuje riziko vzniku
zavaznych civilizacnich onemocnéni, jako je rakovina tlustého stre-
va, porucha metabolismu lipidd, nefunguijici regulace hmotnosti, ale
i vznik nepfijemnych a bolestivych hemoroidd.

Stejné jako prilem tekutin, také pFijem vlakniny patfi k za-
kladGim spravné vyzivy. Bohuzel, v sou¢asné dobé& nam statistiky
ukazuiji, ze vétsina lidi konzumuje méné nez polovinu denni davky
viakniny, kterou odbornici na vyzivu doporucuiji.

Chrom

V pfirodé se chrom vyskytuje v nékolika formach. Pro nas organi-
smus je dllezita pritomnost biologicky aktivniho trojmocného chro-
mu, ktery je na rozdil od Sestimocného chromu naprosto netoxicky
a télu velmi prospésny. Trojmocny chrom (Cr3+) ovliviuje biochemic-
ké vyuziti glukdzy, jehoz nedostatek vede k porucham metabolismu
inzulinu.

Prirozené se vyskytuje hlavné v rostlinach — nejcastéji ve slupkach
semen jako jsou ofechy a mandle, v zelenych fazolich, dale
v celozrnnych obilovinach, ¢erstvém ovoci, v plodech more,
v jatrech a pivovarskych kvasnicich. Ve 100 g bilé psenicné
mouky je obsazeno kolem 25 ug chromu. Ve 100 g ovoce a zeleniny



