OSOBNi ASISTENCE
PECE O SENIORY

Zdroje vlakniny

Vlaknina je druh sacharidu rostlinného puvodu, ktery nase télo nedokaze stravit — a pravée
diky tomu je pro nas tak dulezitad. Prochazi travicim traktem témér nezmeénéna, presto

plni Fadu uziteCnych funkci, napfriklad:

e podporuje spravnou funkci strev a predchazi zacpé

Zdroje vlakniny

Typ potraviny

Ovoce

Zelenina

Lusténiny

Celozrnné obiloviny

Seminka a orechy

Susené ovoce

Psyllium

pomaha regulovat hladinu cukru v krvi
snizuje hladinu cholesterolu

prispiva k pocitu sytosti

podporuje zdravou stfevni mikrofloru

Priklady konkrétnich
zdroju vlakniny

Jablka, hrusky, Svestky,
merunky, bobuloviny

Mrkev, brokolice, kvétak,
cuketa, Spenat

Coc¢ka, cizrna, fazole, hrach

Ovesné vlocky, zitny chléb,
celozrnna ryze

Lnéné seminko, chia,
slunecnicovd seminka

Svestky, merunky, rozinky

Rozpustna viaknina z
jitrocele

Poznamka

Idedlné se slupkou, Cerstvé nebo

susené

DusSena nebo pecena, dobre

stravitelna

Vhodné jako pomazanky nebo
do polévek

Pomalu vstrebatelné, vhodné na
snidani

Lnéné seminko lze pfidat do

jogurtu nebo kase

V malém mnozstvi, podporuji
peristaltiku

Vhodné jako doplnék stravy, po
konzultaci s Iékafem



Tabulka potravin bohatych na viakninu

Potravina Obsah vlakniny (g/100 g)
PSenicné otruby 42.8
Chia seminka 344
Lnénd seminka 273
Mandle 12,5
Sezamova seminka 1,6
Pistacie 10,6
Fiky (susené) 9,8
Pekanové orechy 9,6
Slunecnicova seminka 8,6
Svestky (susené) 71
Avokado 6,8
Vlasské ofechy 6,7
Maliny 6,5
Dynova seminka 6,0
Hruska 3,1
Jablko 2.4
Banan 2,6
Jahody 2,0




Potravina Obsah vlakniny (g/100 g)
Ovesné vloCky 10,1
Fazole Pinto (varené) 9,0
Cerné fazole (vafené) 8,7
Cocka (vafena) 7.9
Cizrna 7,6
Cervené fazole (vafené) 7.4
Bilé fazole (varené) 6,0
Zeleny hrasek 57
Bulgur (vareny) 45
Mrkev 2,8
Brokolice (varena) 2,8
Quinoa (varena) 2,8
Sladké brambory (varené) 2,5
Spenat 2.4
Kvetak 2,3
Hnéda ryze 1,6

Uvedené hodnoty se mohou mirné liSit v zavislosti na odridé, formeé (cela vs.
mletd), zpUsobu zpracovani a pouzitém zdroji dat. Vyzivové tabulky ¢asto uvadéji
primérné nebo zaokrouhlené hodnoty, které se mohou liSit od konkrétnich
vyrobkl dostupnych na trhu.




