Vlaknina — vyznam a vyuziti

Definice — nehomogenni smés polysacharidi a nepolysacharidovych
polymert, které nejsou St€peny enzymy traviciho traktu

Doporuceny prijem vlakniny — 20 — 30 g /osobu/den

Rozdéleni vliakniny

1. Rozpustna — m¢kka vlaknina — hemiceluldza, pektiny, guar,
agar, slizy

2. Nerozpustna — hruba vlaknina — celuldza, lignin

Funkce vlakniny

- delSi konzumace potravin s vldkninou a tim mensSi piijem
energie

- pomalejsi vyprazdiiovani obsahu zaludku,vyvolava pocit pIného
zaludku

- regulace digesce a absorpce sacharidil v travicim traktu
- regulace absorpce tukt, predevSim cholesterolu v tenkém stieveé
- vazba ZluCovych kyselin (promotory nadorového bujeni)

- vazba vody a tim zvétSeni obsahu (nutno piijimat dostatek
tekutin)



- predstavuje potravu pro bakterie tl. stteva — ty j1 fermentuji na
SCFA, které jsou zdrojem energie pro kolonocyty

- naredéni toxickych latek se zvétSenim obsahu stfeva

- zvySuje pocit sytosti v zaludku a snizuje tak potitebu zvySeného
energetického prijmu

- snizuje intestinalni pH

- méni intestinalni floru — sniZuje zastoupeni hnilobnych bakterii,
zvysSuje podil bifidobakterii a laktobacilt

- fedi obsah stfevniho obsahu a tim zrychluje pasaz GIT

- sniZuje vstfebavani vitaminu a mineralt (Ca,Fe) — pozor na
nadmérny piijem

Civiliza¢ni nemoci, které mohou souviset s niz§im prijmem vlakniny u
predisponovanvych osob

- hypertenze

- hypercholesterolémie

- ateroskler6za (IM, AP, ICHDKK,CMP)

- obezita a jeji komplikace (artropatie, varixy)

- DMIL typu

- cholelitiaza

- celiakie

- zacpa a jeji komplikace (divertikul6za, hemeroidy)

- vSeobecna dispozice k onkologickému onemocnéni (polypy tl.
stfeva, kolorektalni karcinom, karcinom mammy, karcinom
pankreatu, karcinom prostaty)



Obsah vlakniny v potravé

- potraviny rostlinného ptivodu a vyrobky z nich — obiloviny,
luSténiny, ovoce, zeleniny, brambory

Celul6za a hemicelul6za — brukvovita a kofenova zelenina, fepa,
chiest, fazolové lusky, plevy a otruby obilovin, luSténiny

Pektiny — ovoce — jablka, hrusky, broskve, meruriky, citrusové plody,
bobule (bily a ¢erveny rybiz, borivky)

Lignin — dfevnaté ¢asti rostlin — ananas, fepa, listova zelenina,
neloupané zrna obilovin, mrkev kedlubna, celer, fedkvicky

Obsah vlakniny v chlebu (100g)

Druh chleba Vlaknina (g) Energie (kcal)
Bily pSeni¢no-zitny 1 265
Tmavy pSenicno - Zitny 7 213

Obsah vlakniny v zakladnich potravinach

Druh potraviny 1 porce (g) Obsah vlakniny (g)
Bily chléb 80 2
Celozrnny chléb 80 7
Konzumni chléb 80 3.6
Musli 50 4
Corn flakes 30 0,8
Pecené brambory ve slupce 200 5
Susené merunky 30 6,8
Celozrnné té€stoviny (syr.) 50 5,7
Mrkev 100 3.4
Banan 100 2.3
Pomeran¢ 150 1,6
Neloupana ryze (syr.) 50 2.4
Loupana bila ryze (syr.) 50 1,4







