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Sacharidy z potravy se podle schopnosti Stépeni enzymy zazivaciho traktu déli na vyuzZitelné
(stravitelné) a nevyuzitelné, které se oznacuji jako vldknina potravy.

VIakninu podle tcinku v téle délime na:

- rozpustnou — pektin, inulin, nékteré hemiceluldzy, beta-glukany, psyllium, rostlinné slizy, gumy
(guarova guma), rezistentni Skroby, fruktooligosacharidy. Nachazi se v ovoci, je€menu, ovsu, sladu,
luSténindch, bramborach. Rozpustna (viskdzni) vldknina v tenkém stfevé omezuje absorpci nékterych
Zivin, napt. cholesterolu, ma tedy hypocholesterolemicky ucéinek a zpomaluje rychlost resorpce
glukdzy - sniZuje vzestup glykémie. Fruktooligosacharidy plsobi ve stfevé jako prebiotika, jsou
substratem pro bakterie stfeva. Ve stfevé jsou fermentovany a podporuji rdst prospésnych
bifidobakterii a jinych bakterii mlécného kysani snizovanim pH lumenu cestou produkce mastnych
kyselin s kratkym fetézcem.

- nerozpustnou (nefermentovatelnou) — lignin, celuléza, nékteré hemicelulézy. Nachazi se v zelening,
otrubach a celozrnnych vyrobcich. Nerozpustna vlaknina vaze vodu, zvétSuje objem stolice, zfeduje
koncentraci toxickych latek ve stfevé, omezuje jejich vstfebdvani, ma hrubou cistici funkci stfeva.
Zaroven zrychluje pasaz gastrointestinalnim traktem, zmékcuje stolici, ulehéuje defekaci a brani
zacpé.

VlIdknina ma hlavné funkci ochrannou, plsobi pti prevenci chronickych neinfekénich onemocnéni a
téZ nékterych onemocnéni traviciho Ustroji. Pro nékteré druhy vlakniny byla pfijata zdravotni tvrzeni,
napf. pro beta-glukany — pfispivaji k udrzeni normalini hladiny cholesterolu v krvi a omezeni néristu
hladiny glykemie po konzumaci stravy, ktera je obsahuje.

Denni pfijem vldkniny by mél u dospélého Clovéka predstavovat priblizné 30 gram( a pomér
nerozpustné a rozpustné vlakniny by mél byt 3:1. Abychom splnili pridmérny pfijem 30 g
vldkniny/den, je tfeba snist asi 500 g ovoce nebo zeleniny. VyZivové doporuceni vedouci ke zvyseni
pfijmu vldkniny zahrnuji napfiklad nahradu bilého peciva za celozrnné, pravidelnou konzumaci
lusténin, celozrnnych obilovin a vyrobk( z nich, skofapkovych plodl (ofechi), zeleniny a ovoce.
VIdknina by méla byt hrazena spiSe z pfirodnich zdroju.



