Vzhledem k obsahu viakniny mozno pro potraviny pouzit nasledujicf vyzivova tvrzeni (nafizent (ES)
¢. 1924/2006):

- »$ vysokym obsahem vilakniny*,
pokud produkt obsahuje alespon 6 g vidkniny na 100 g nebo alespon 3 g na 100 kcal

Obsah vlakniny v rliznych potravinach

Potravina Obsah celkové vidkniny (g/100 g) -nzdroj vlakniny*,
Fazole bilé 192 pokud produkt obsahuje alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g na 100 kcal.
Cocka 13,0 potravina Obsah celkové vidkniny (/100 g)
Cizrna 16,9
Mouka pseni¢na 3,1
Hrach 20,4
» Mouka pseni¢na celozrna 9,0
Soja 19,4
Brambory rané 14 Mouka Zitna celozrnna 12,0
Brambory zimni 19 Mouka zitna chlebova 9,0
Brokolice 4,1 Mouka pohankova 4,0
Celer bulva 4,5 Mouka kukufi¢na 2,0
Celer fapikaty 1,6 Arasidy 11,7
Cibule sucha 2,1 Vlasské orechy 4,8
Cuketa 0,8 Liskové ofechy 8,6
Cervena fepa 1,7 Mandle 10,0
byne 2 Lnéné semeno 27,3
Fazolka 2,5 . .
Slunecnice loupana 8,6
Kapusta hlavkova 4,8
L Chia 23,0
Kapusta rlzickova 4,1
Kvetak 2.4 Mak modry 19,5
Mangoldisty 24 Zdroj: https://www.svetplodu.cz/seminka-svet-plodu; https://www.kaloricketabulky.cz; https:/itesco.cz/
Mrkev 2,9
Okurka salatova 0,7
Paprika cervend 2,0
Petrzel koren 4,0
Rajce 1,6
Redkvicka 1,2
Spenét 3,8
Zelibilé 2,9
Por 2,8

Zdroj: https://www.svetplodu.cz/seminka-svet-plodu; https://www.kaloricketabulky.cz; https:/itesco.cz/



Vliv vlakniny na glykemicky index

Glykemicky index (Gl) udava, jak rychle se po konzumaci urcité potraviny zvysi hladina krevniho cukru v
porovnani s konzumacf isté glukdzy. Na hodnotu Gl ma vliv vice faktor(: zpracovani potraviny, obsah
tukd, bilkovin a obsah vlakniny. Piitomnost viakniny, ale i tuk a bilkovin v potraviné snizuje jejf glyke-
micky index, jak je vidét z grafu.

Glykemicky index (GI) — lusténiny
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Graf: Vliv nékterych lusténin na hladinu glukozy v krvi v porovnani's Cistou glukézou.
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JE PRO NAS VLAKNINA DULEZITA?

SAMOZREJME ANO

VIdknina je slozka potravy, kterd je odolnd vici
stépeni enzymy travici soustavy a tudiz se v travici
soustavé (tenkém stfevé) nevstiebava, je ale Upl-
né nebo ¢astecné fermentovana v tlustém streve
uzite¢nymi probiotickymi bakteriemi. Je to tedy
nestravitelnd slozka potravy, kterd ma pozitivni
Ucinky na lidsky organizmus. Energetickd hodnota
1 g vldkniny predstavuje 8 k. VIdknina dobre véze
vodu a bobtng, a tim dodava pocit sytosti, podpo-
ruje vylucovani Zludi, snizuje vstfebavani choleste-
roly, je substradtem pro stfevni mikrobiotu (prebio-
tika) a napomaha mechanickému cisténi strev.

Patii sem latky sacharidové povahy (rezistentni
skrob, celuldza, hemiceluldza, rostlinné gumy a sli-
zy, pektin, galaktooligoacharidy, fruktooligosacha-
ridy, inulin) a lignin.

Délime ji na rozpustnou (pektin v ovoci) a neroz-
pustnou (celuldza, podil hemiceluldz, lignin — v ot-
rubdch, semenech ovoce). Doporuceny pfijem
vidkniny je 25-30 g/den pro dospélého clovéka.
Pomér nerozpustné a rozpustné vldkniny by mél
byt podle vyZivovych doporuceni 3:1. U déti se do-
porucené mnozstvi vidkniny vaze k véku a pocita
se podle vzorce,5 g + vek ditéte”

Vyznamné zdroje zdravi prospésné vlakniny:

- obiloviny

- lusténiny

- ovoce a zelenina
- houby

- ofechy a semena




