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Vlaknina - Co to je?

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

Na zékladé nové prichdzejicich poznatkd o vidkning 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 casti 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 dllezité a v jistém slova smyslu nepostradateiné. Mezi viakninu
dale fadime rezistentnl’ §krob lignin, dextriny a z nich syntetizova-
schopnost rozpoustet se ve vodg, podle toho se tedy déli na viakninu
rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vidknina se oznacuje také
jako méekka viaknina nebo bobtnaveé latky a je stravitelna. Nerozpust-
nou viakninu nazyvame hrubou vlakninou a stravitelna neni.

A. Nerozpustna viaknina — patfi sem tyto latky:
e celuléza (nachazi se v brukvovité a kofenové zelening)
e |ignin (je soucasti dreva a zdrevnatélych soucasti rostlin)
e nekteré hemiceluldzy

Hlavni funkce nerozpustné viakniny v organismu:
1) ve stieve plisobi proti zacpé a komplikacim pfi zacpé
2) plsobi 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)

e inulin (hachazi se v cekance, Cesneku, artyCoku)

e Cast hemiceluldz (jde o zakladni viakninu v kukufici a pSenici)

e rostlinné slizy, guar, agar (vyskyt — psyllium)
Hlavni funkce rozpustné vldkniny v nasem organismu:

1) reguluje vstrebavani tukd

2) reguluje traveni a vstrebavani cukrli (sachariddl) v tenkém stfevé
3) vaze vodu ve stfevé a tim umoznuje zvétSeni strevniho obsahu
)
)

4) zadrzovanim vody fedi nahromadéné toxické latky ve streve
5) vaze ZluCové kyseliny
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V nasleduijici ¢asti Magazinu se s Vami podélim o kazuistiku, kterou se mi podafrilo vytvorit ve spolupra-
Ci s pani Synkovou (timto ji velmi dékuiji). 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 nelédi. 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 pfisun viakniny a vhodnych tekutin (voda) vede
k napravé zacpy, Upravé konzistence stolice a predevsim k jeji pra-
videlnosti. Vldknina déle plsobi preventivné proti nddorovym 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, Zze nedostateény prisun
vlakniny se v organismu podili na vzniku chronické zacpy a na vzni-
ku funkénich poruch stfevni &innosti. Déle 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 prijem tekutin, také prijem vlakniny patii k za-
kladtm spravné vyzivy. Bohuzel, v soucasné dob& nam statistiky
ukazuiji, ze vétsina lidi konzumuje méné nez polovinu denni davky
vlakniny, kterou odbornici na vyzivu doporucuiji.

Chrom

V prirodé 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.

Prirozene 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 pg chromu. Ve 100 g ovoce a zeleniny
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je obsazeno od 10 do 20 pg chromu. Zdrojem je i kravské miéko
obsahujici pfiblizné 30 az 50 pg chromu v litru (za predpokladu, Ze
jsou kravy umistény na volné pastveé — mléko od krav krmenych silazi
je na obsah chromu v mléce vyrazné chudsi).
Denni potieba chromu:

Dospéli: Zeny: 25 pg/denns; Muzi: 35 pg/denng;

Kojenci (do 1 roku): 5 pg/dennég;  Ostatni déti: 15 ug/denné

U lidi konzumuijicich vyssi davky fepného cukru sachardzy, u dia-
betikll a zejména u lidi vystavenych zvySené psychické zatézi jsou
doporucované davky priblizné trojnasobné. ZvySeny pfijem chromu
je stejné tak doporudovan lidem s redukéni dietou. U diabetikl je
doporuceny denni pfijem metabolicky vyuzitelného Cr3+ priblizné 30
az 60 ug (podle zdravotniho stavu). O tom, jak dobfe bude Cr3+
organismem vyuzit, rozhoduje jeho vstfebatelnost do krve pres sliz-
nici traviciho traktu a nasledna schopnost tvorby komplexu, ktery
je schopen ovlivhovat vazbu inzulinu na jeho receptor.

Projevy nedostatku chromu

Nedostatek chromu se mdze projevit celkovou Unavou, vyS$Sim
krevnim tlakem, vySSi hladinou cholesterolu a cukru v krvi. Stav
nedostatku se Casto objevuje u lidi, ktefi jsou vystaveni zvySenému
psychickému zatizeni, na nichZ lezi zvySena odpovédnost a nesmi
pfi své praci udélat chybu: lidé v administrativé, manazeri, lékali aj.

Pri téchto povolanich vyzaduje mozek zvySeny energeticky prijem.
kdza, efekt trojmocného chromu je zcela jednoznacny. Pi intenziv-
nejSim transportu a pfeméné glukdzy se trojmocny chrém vyluCuje
z téla vice. Podobné je tomu také u lidi, ktefi radi misaji sladké a
zakusky, nebo piji vétsi mnozstvi slazené kavy, Caje, pripadné jinych
slazenych napojd.

Co mizeme nabidnout - FIGUACTIV LINEE +3

Kdyz se vratime k G¢inkim obou sloZek stravy, o kterych jsme si psali
na predchozich fadcich, je Vam pravdépodobné jasné, ze idedlni je
Ucinky obou téchto slozek kombinovat. O to se snazi i nas preparat
FiguActiv Linée +3, ktery obsahuje chrom v mnozstvi dostate¢né
pokryvajicim denni davku. VIakniny je zde ovSem méng, nez je mini-
malni denni potfeba. Pro idedlni uCinek a dosazeni optimalni denni
davky je vhodné doplnit viakninu jesté z jiného zdroje.

Z produktu FiguActiv Linée pripravite mimoradné lahodny napo;.
Po smichani s mlékem napriklad vytvari lahodnou krémovou
pochoutku pfipominajici kakao.

Doporu¢ené davkovani: Jednou denné pfipravena porce
FiguActiv Linée +3, podavat vzdy mezi dvéma hlavnimi jidly.

Jak davku FiguActivu +3 nejlépe pripravit?
Rozmichejte dve Izicky Figuactiv +3 (1 1zicka = cca 3,5 g) ve 200 ml
odstredéného miéka nebo vody a mizete inned konzumovat.
K rovnomérnému rozmichani je vhodné pouzit metliCku na snih,
mixér nebo shaker.

Preji pfijemny zacatek podzimu

Prim. MUDr. David Kasal

infolinka Aloe Vera: +420 602 430 333
Po-P4 11.30 - 13.00 hodin

St+Ct 18.80 - 21.00 hodin

e-mail: david.kasal@Ir-czech.com
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