VLAKNINA
Proc¢ je vlaknina dileZitou soucasti naseho jidelnicku? Soucasti kterych potravin je? A
na jakém principu vlaknina funguje? To vSe se dozviS v nasledujici kapitole.
Vlaknina je nezbytnou soucdsti naseho jidelnicku. Dulezita pro spravnou funkci traviciho

systému. Krom¢ latek stravitelny potravou piijimame i latky pro nds organismus nestravitelné.
Traveni potravin probiha na zakladé¢ pfitomnosti danych enzyma v lidském t¢le.

Vlaknina jsou latky rostlinného pivodu, které jsou pro

) ‘ ‘ ‘ _ Co znamena pojem ,nestravitelny“?
organismus nestravitelné. Abychom byli schopni travit

latky, je nutné mit odpovidajici enzym. Lidské télo neobsahuje enzym, diky kterému by bylo
schopno stravit vlakninu.

Mezi nejvyznamng;jsi slozky vlakniny patfi Proc¢ je vlaknina pro ¢lovéka nestravitelnd?
celuloza, hemiceluldza, lignin a pektiny. Diky
tomu, ze jsou dané latky pro nas organismus nestravitelné, funguji jako ¢isti¢ stiev a urychluji
prachod potravy stievy.

Pokus: pomoci buniciny a vody si ukazeme, jak
funguje vlaknina ve stfevech.

Pred tim, nez se pusti$ do pokusu, zkus vymyslet,
jak se bude bunicina chovat.

Hypotéza:

Abychom zatadili vlakninu do naSeho jidelni¢ku, musime védét, ve ktery potravinach je
obsazena. Z uvedenych obrazkl vyber ty potraviny, které podle tebe obsahuji vlakninu:

Podle ¢eho ses rozhodl/a vybrat
potraviny, které obsahuji vlakninu?




Mezi potraviny s nejvétsim obsahem vlakniny patii ovoce, zelenina, lusténiny a obiloviny,
nejvice celozrnné pecivo. Tyto potraviny jsou nezbytnou soucasti naseho kazdodenniho
pfijmu potravy pro spravnou funkénost traviciho systému.

Znas néjakou potravinu nebo ¢ast potraviny, ktera je pro télo nestravitelna?

Jak uz bylo feCeno, vladknina je dulezita pro spravnou funkcnost traviciho systému.
Nejvyznamnéjsi roli hraje v prevenci proti zacp€. Nedostatek vlakniny je totiz jednou z hlavni
pricin tohoto onemocnéni.

Abychom tedy ptedchazeli zacpé a zajistili spravnou funkénost traviciho systému musime
denn¢ piijmout zhruba 20 g vldkniny.

Jak zjistis, kolik dana potravina obsahuje vlakniny?

Obsah vlakniny v potraving zjistime diky etikam na obalech (uvadi se v gramech na 100 g
vyrobku). Vladknina sice neni povinny udaj na etiketé, ale vétSina vyrobct rostlinnych
vyrobki (tedy téch, které vlakninu obsahuji) tento udaj uvadi. A co se tyce ovoce a zeleniny
jsou stanoveny prumérné hodnoty, které Ize dohledat na internetu. Diky tomu jsme schopni
zajistit dostatecny pfijem vlakniny.

Vyzivové udaje na 100 g/100 ml
Energeticka hodnota kJ/keal
Tuky 8

z toho
- nasycené mastné kyseliny
- mononenasycené mastné
kyseliny (nebo lze také uvést
monoenové mastné kyseliny)
- polynenasycené mastné kyseliny [ 3
(nebo lze také uvést: polyenové
mastné kyseliny)

Sacharidy 8
z toho
- cukry 8
- polyalkoholy 8
- skroby 2
( Vliknina 8 ]
Bilkoviny 4

Sal

x

Obrdzek 1 etiketa

Ukol: Sestav si svdj jidelni¢ek, ktery bude obsahovat
dostatek vldkniny. Tvym Ukolem je vybrat takové potraviny
a jejich mnozstvi, aby splfiovaly denni pfijem vlakniny.
Poradis si s tim? ©
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