Viaknina

Co je to vlaknina a kde se vyskytuje?

Vlaknina predstavuje skupinu nestavitelnych latek, které jsou obsazeny v
potravinach rostlinného plvodu - zejména v celozrnném pecivu, ovesnych vio¢kach; dale
ji najdeme v luténinach, zeleniné a ovoci. Sklada se z neskrobovych polysacharidd,
celulézy, ligninu, voskd, chitin(, pektind, beta-glukanl a oligosacharidu.

Na jaké druhy délime vlakninu?

Vladkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. VSechny rostliny obsahuji oba typy
vlakniny, avdak v nestejném poméru. Rozpustna vlaknina vam pomuze k tomu, aby vase
stolice byla Castéjsi a pravidelng&jsi, vaze na sebe cholesterol, ¢imZ sniZuje jeho hladinu
v Krvi.

Nerozpustna vlaknina povzbuzuje spravnou funkci stfev, vadze na sebe rakovinotvorné
latky a toxiny a usnadriuje jejich vylucovani z téla.

V €em je vldknina prospésna?

Pravidelnd konzumace vlakniny pfiznivé ovliviiuje vaSe zazivani, sniZuje hladinu
cholesterolu v krvi, ¢imZ omezuje moznost vzniku ischemické choroby srdec¢ni, pomaha
pfi potizich s hemeroidy, snizuje riziko vyskytu rakoviny tlustého stfeva a konecCniku a
mUZe vam pomoci i pfi hubnuti.

Kolik vlakniny jist?

Udaje o tom, kolik vlakniny by mé&l denné pfijmout dospély zdravy jedinec, se dost rizni.
Primérné se doporuduje zkonzumovat 20-30 g vlakniny denné.

PrecCtéte si také:

Nékolik pravd o detoxikaci
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Mési¢nik osobniho rUstu zdarma: objedneite si


http://www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm
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