VIETE, CO JE

VLAKNINA?

Pojmom vléknina sa oznaduju sucasti rastlin a plodov,
ktoré v nezmenenej forme prechadzaji traviacim
astrojenstvom a nepodliehaji enzymatickému $tiepeniu
ani vstrebavaniu. V literatire sa pouZiva aj pojem hruba
vldknina alebo neyuZitelné sacharidy.

Z chemického hladiska su to, s vynimkou ligninu,
vysokomolekularne polysacharidy (celul6za, pektiny,
slizy, rastlinné gumy, chitin a pribuzné latky z hib,
polysacharidy z rias). Celuléza a hemicelul6za tvoria
vidkninu v obilninach. Je uloZena prevaZne v povrchovej
vrstve obilnin. Iny druh vidkniny - pektin, ktory sa
nachadza najma v ovoci, hra ulohu predov§etkym pri
vstrebéavani a latkovej premene cukrov a este viac tukov:;
preto ma vyznam najma pri chorobach latkovej premeny
(hyperlipémia, cukrovka, obezita). Lignin sa nachadza v
zelenine, a to najmd v mrkve, redkovke, zeleri a
kalerabe.
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Podla Gvodnej definicie by sa mohlo zdaft, Ze vlaknina
je pre loveka nepotrebnd. Ale nie je to pravda.

* skrati ¢as, pri ktorom je é&revna stena
vystavena ucinkom pripadnych 8kodlivych latok v
strave, pretoie urychlfuje prechod trivenej
potraviny érevami,

¢+ ovplyviiuje rychlosf vstrebavania Zivin,

¢+ zvidcésuje objem travenej potraviny,

+ predlZuje pocit sytosti,

+ odstrafiuje zapchu,

¢ priaznivo vplyva na stav dasien a na vyskyt
zubného kazu.

Denné& dévka vlakniny u dospelych sa pohybuje v
rozmedzi 22 az 32 gramov v zavislosti od veku,
pohlavia a druhu vykonavanej prace.

Nizky obsah vidkniny v strave stvisi so zvy3enym
vyskytom civilizaénych chordb, ako je obezita, poruchy
cievneho systému, nadorové ochorenia traviaceho
astrojenstva, najma hrubého ¢reva, vznik cukrovky.
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Obsah viakniny v 100 g jedlého podielu vybranych druhov potravin

Potravina Vidkninav g Potravina Vidkninav g Potravina Vidkninav g
OVOoCItE Kel ruzi¢kovy 1,43 PSen!éné otruby 12,4
Ribezle &erne 4,26 Karfiol 0,81 P3eniZné kiitky 3,2
Ribezle &ervené 4,02 Kaleréb 1,06 Jatmennd muka 0,8
Maliny 3,99 Redkovka 0,72 Jatmenné kripy 1.2
Cernice 3,82 Cervens repa 0,93 RaZna muka biela 0,5
Egrede 1,67 épenét 0,82 Ra2na muka ¢tierna 1,6
Jahody 1,88 Hradok 2,02 Razné otruby 4.7
Sipky 15,01 Fazulka 1,32 Ovsené viotky 1,6
Broskyne 0,66 Uhorky 0,47 Kukun{:né k’ruplca T 1200 1,3
Marhule 1,10 Tekvica 0,81 Ry2a lupana 0,3
Ceredne 0,61 Salat hlavkovy 0,63 STRUKOVINY

Slivky 0,63 Petrzlen—koref 1,57 Hrach jedly 51
Hrudky 1,65 Petrzlen-viat 1,62 Sodovica jedla 3,7
Jablka 1,00 Mrkva 1,07 Fazula jedla 4,0
Cut‘.oriedky 2,24 Raj¢iny 0,58 Soja jedla 58
Grapefruity 0,54 Paprika zeleninova 1,12 Hrach lupany 1,4
Mandarinky 0,62 Pa2itka 2,03 Sojova muka plnotuéna 2,5
Pomarante 0,83 Pér 1,34 ORECHY

Hrozno 1,33 Cibula 0,59 Vlasské orechy 2,7
Anandsy 0,45 VYROBKY Z OBILNIN Lieskové orechy 3,5
Banany 0,58 P8enitna muka hladka 0,3 Mandle 3,7
ZELENINA P8enitnad mika hruba 0,1 Podzemnica olejna 3,6
Kapusta hlavkova biela 0,93 P3eni¢na krupica 0,1 Kokos mlety 6,9
Kel hlavkovy 0,98 P3eni¢na muka celozrnna 2,1 Mak 56

Vydal Ustav zdravotnej vychovy, Bratislava 1996. Napisala MUDr. Ivana Sedliatikova. Lektoroval MUDr. Rébert Simongi¢, CSc. Sadzba a tiag UZV. Nepredajné.

Obsah viakniny v 100 g jedlého podielu vybranych druhov potravin

Potravina Vidkninav g Potravina Vidkninav g Potravina Vidkninav g
OVOoCItE Kel ruzi¢kovy 1,43 PSen!éné otruby 12,4
Ribezle &ierne 4,26 Karfiol 0,81 P3eniZné kiitky 3,2
Ribezle &ervené 4,02 Kalerab 1,06 Jatmennd muka 0,8
Maliny 3,99 Redkovka 0,72 Jatmenné kripy 1,2
Cernice 3,82 Cervena repa 0,93 Ra2na maka biela 0,5
Egrede 1,67 épenét 0,82 Ra2na muka Cierna 1,6
Jahody 1,88 Hradok 2,02 Razné otruby 4.7
Sipky 15,01 Fazulka 1,32 Ovsené viotky 1,6
Broskyne 0,66 Uhorky 0,47 Kukum?na k'rup|ca T 1200 1,3
Marhule 1,10 Tekvica 0,81 Ry2a lupana 0,3
Ceredne 0,61 Salat hlavkovy 0,63 STRUKOVINY

Slivky 0,63 Petrzlen—koref 1,57 Hrach jedly 51
Hrusky 1,65 Petrzlen—-viat 1,62 So%ovica jedla 3,7
Jablka 1,00 Mrkva 1,07 Fazula jedla 4,0
Cutoriedky 2,24 Rajéiny 0,58 Soja jedla 5,8
Grapefruity 0,54 Paprika zeleninova 1,12 Hrach lapany 1,4
Mandarinky 0,62 Pa2itka 2,03 Sojova muka pinotu¢na 2,5
Pomarante 0,83 Pér 1,34 ORECHY

Hrozno 1,33 Cibula 0,59 Vlasské orechy 2,7
Ananésy 0,45 VYROBKY Z OBILNIN Lieskové orechy 3,5
Banany 0,58 P8enitna muka hladka 0,3 Mandle 3,7
ZELENINA P8enitnad mika hruba 0,1 Podzemnica olejna 3,6
Kapusta hlavkova biela 0,93 P3eni¢na krupica 0,1 Kokos mlety 6,9
Kel hlavkovy 0,98 P3eni¢na muka celozrnna 2,1 Mak 56

Vydal Ustav zdravotnej vychovy, Bratisiava 1996. Napisala MUDr. Ivana Sedliatikova. Lektoroval MUDr. Rébert Simongi¢, CSc. Sadzba a tiag UZV. Nepredajné.



