
Vláknina 
 

  
 

 
 
 
Co je to vláknina a kde se vyskytuje? 
Vláknina p edstavuje skupinu nestavitelných látek, které jsou obsaženy v 
potravinách rostlinného p vodu - zejména v celozrnném pe ivu, ovesných vlo kách; dále 
ji najdeme v lušt ninách, zelenin  a ovoci. Skládá se z neškrobových polysacharid , 
celulózy, ligninu, vosk , chitin , pektin , beta-glukan  a oligosacharid . 
 
Na jaké druhy d líme vlákninu? 
Vlákninu d líme na rozpustnou a nerozpustnou. Všechny rostliny obsahují oba typy 
vlákniny, avšak v nestejném pom ru. Rozpustná vláknina vám pom že k tomu, aby vaše 
stolice byla ast jší a pravideln jší, váže na sebe cholesterol, ímž snižuje jeho hladinu 
v krvi.  
 
Nerozpustná vláknina povzbuzuje správnou funkci st ev, váže na sebe rakovinotvorné 
látky a toxiny a usnad uje jejich vylu ování z t la.  
 
V em je vláknina prosp šná? 
Pravidelná konzumace vlákniny p ízniv  ovliv uje vaše zažívání, snižuje hladinu 
cholesterolu v krvi, ímž omezuje možnost vzniku ischemické choroby srde ní, pomáhá 

i  potížích  s  hemeroidy,  snižuje  riziko  výskytu  rakoviny  tlustého  st eva  a  kone níku  a  
že vám pomoci i p i hubnutí. 

 
Kolik vlákniny jíst? 
Údaje o tom, kolik vlákniny by m l denn  p ijmout dosp lý zdravý jedinec, se dost r zní. 
Pr rn  se doporu uje zkonzumovat 20-30 g vlákniny denn . 
 

te si také: 
 

kolik pravd o detoxikaci 
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