VlIdknina (Uvod do problematiky)
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Vldknina je slozkou nasi potravy, ktera neni Stépitelna enzymy trdviciho traktu a v tenkém stfevé
se nevstfebava. Vldknina je bud ve vodé rozpustnd nebo nerozpustna, coZ definuje rozdily v jejim
plsobeni na lidsky organismus. Rozpustna vlaknina zpomaluje vyprazdriovani Zaludku a tenkého
stfeva, ¢imZ sniZuje resorpci tuku a cukrd, ale i nékterych mikronutrientll. Nerozpustna vlaknina
zvétsuje objem stolice a urychluje stfevni pasdZ. Rozpustna vldknina je pfi ucinku mikrobioty
vyznamnym zdrojem SCFA (mastnych kyselin s kratkym fetézcem), které pfiznivé pusobi na sliznici
tlustého stfeva. Vldknina je vyuZivdna nejen v prevenci, ale i |écbé nékterych onemocnéni.
Doporuceny pfijem vlakniny je 30 g/den, u déti podle véku 5g + 1 g na kazdy rok véku. Doporuceny
pomér nerozpustné krozpustné vldkniné se uvadi 3:1. Vramci studii Spole¢nosti pro vyZivu byl
zhodnocen pfijem vldkniny ze tfi a pétidennich jidelnickl u vice nez 5000 proband( z rGznych
vékovych skupin. Pramérny pfijem vldkniny se u déti a dospélych pohyboval kolem 80% DDD. 10%
sledovanych jedinct mélo pfijem vldkniny nizsi nez 60-50%. Ve srovnani s jinymi Udaji je vidy nutné
reflektovat systém databazi, které se uZivaji k hodnoceni.



