Vláknina
· zvyšuje pocit sytosti a napomáhá pravidelnému vyprazdňování střev

· omezuje styk sliznice s toxickými látkami a váže na sebe některé škodlivé látky 

· svým sytivým účinkem potlačuje chuť k jídlu
· působí na vhodnou konzistenci stolice

· podporuje množení a růst užitečných bakterií v trávenině tlustého střeva

· rozpustná vláknina - pektin přispívá k snížení hladiny cholesterolu v krvi

· snižuje celkový energetický příjem a zvyšuje ztrátu nadbytečného energetického příjmu stolicí

· potraviny bohaté na vlákninu jsou zároveň zdrojem minerálních látek, vitamínů, rostlinných bílkovin a dalších cenných látek
V kterých potravinách vlákninu najdeme?  

· v celozrnných obilovinách a výrobcích z nich (obilné vločky, celozrnné pečivo, rýže Natural, celozrnné těstoviny, jáhly, kroupy, pohanka)

· ve všech druzích zeleniny
· v luštěninách

· v ovoci

Pomoci může také jablečná vláknina, obilné otruby či indická vláknina Psyllium nebo Lepicol.
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