VLAKNINA POTRAVY



Trocha historie...

* 1953 Hipsley - poprvé pouzit termin vlaknina

* 1972 Trowell a spol. — ,,zbytky slozek rostlinnych bunék, odolnych
hydrolyze lidskymi travicimi enzymy®. (mikrobialni polysacharidy,
houby?)

* 1975 Burkitt a Trowell — Souvislost mezi nizkym prijmem vlakniny a
rozvojem neprenosnych onemocnéni hromadného vyskytu

e 1976 Trowell a spol. —,,polysacharidy a lignin, které nejsou traveny
lidskymi travicimi enzymy v tenkém streve”

* 80 |éta Rozdéleni vlakniny na rozpustnou a nerozpustnou

* 1992 Englyst a kol. — Do vlakniny potravy zahrnuty i polysacharidy
castecne fermentovatelné stfevni mikrobiotou (napfr. rezistentni
skrob). Dnes jim rikame probiotika.

* 1993 Robefroid oligosacharidy
* 1994 Asp — vsechny nestravitelné polysacharidy



« V letech 1966 az 1972 vSak Denis Burkitt, chirurg, ktery se nedavno vratil
z Afriky, spojil mySlenky z fady oboru spolu s postfehy z vlastni zkuSenosti,
aby navrhl radikalni pohled na roli vlakniny a lidskem zdravi. Burkitt prisel
k pfibéhu o vlakniné pozdé, ale stavél na praci tfi |ékaru (Peter Cleave, G.
D. Campbell a Hugh Trowell), chirurga (Neil Painter) a biochemika (Alec
Walker), aby navrhl, ze strava s nizkym obsahem vilakniny zvysSuje riziko
ICHS, obezity, cukrovky, zubniho kazu, rtznych vaskularnich poruch a
stavu tlustého streva, jako jsou nadorova onemocnéni, apendicitida a
divertikuléza. Jednoduse seskupit tyto nemoci dohromady jako se
spoleCnou pri¢inou bylo prukopnické. Navrzeni vliakniny jako kli¢e
podnitilo mnoho vyzkumu, ale také kontroverzi. Zasluhu na hypotéze o
vlaknine ma predevsim Burkitt, ktery se stal znamym jako "Fibre Man".
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Trocha historie ...definice o<

* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvofi jed|é ¢asti
rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou odolné vici traveni a absorpci v
lidském tenkém streve a jsou zcela nebo castecné fermentovany v tlustém

strevé...

* 2003 AACC report
Vlaknina potravy je funkcni a jestlize vlaknina vykazuje pozadované funkcni vlastnosti je to
vlaknina potravy, nezalezi na tom z jakého je zdroje Ci jakou ma historii.

« 2007, CODEX Alimentarius, smérnice ¢. 100/2008/ES (za vidkninu Ize povaZovat i
latky nesacharidové povahy, latky doprovazejici viakninu, fenolické slouceniny,
vosky, kutin, taniny apod.)

 15. zafi 2009 VYHLASKA 330/2009

.V § 4 odstavec 1 zni: ,,(1) Energeticka hodnota se vypocita s pouzitim téchto
pFfepocitacich koeficientl pro 1 g latky:

a) sacharidy, s vyjimkou polyol 17 kJ = 4 kcal
b) polyoly 10 kJ = 2,4 kcal
g) vlaknina 8 kJ = 2 kcal



Definice

* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvofi jedlé
casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou vuci traveni
a absorpci v lidském a jsou

. Vlaknina potravv zahrnuie
polysacharidy, lignin, 2 piidruen rostinnEBIGHY.

Vlaknina potravy vykazuje prospéesné fyziologické ucinky a priznive
zdravotni ucinky (laxativni a/nebo upravujici hladinu cholesterolu v
krvi a/nebo upravujici hladinu glukdzy v krvi, a dalsi vlastnosti.)




DEFINICE VLAKNINY

CODEX Alimentarius: Guidelines on nutrition labelling
(pokyny pro oznacovani) 2015

o VIadkninu potravy predstavuji sacharidové polymery* z deseti a vice monomernich jednotek**, které
nejsou hydrolyzovany endogennimi enzymy v tenkém strevé clovéka a nalezi do nasledujicich
skupin:

o jedlé uhlovodikové polymery ptirozené se vyskytuijici v prijimané potravé,

o uhlovodikové polymery, které byly ziskany z potravinovych surovin fyzikalnimi, enzymatickymi
nebo chemickymi prostfedky a které maji prospésny fyziologicky ucinek na zdravi prokazany
obecné uznavanymi védeckymi poznatky;,

o syntetické uhlovodikové polymery, které maji prospésny fyziologicky ucinek na zdravi
prokazany obecné uznavanymi védeckymi poznatky.

* Pokud jsou polymery odvozeny z rostlinného plivodu, vlaknina potravy mlze zahrnovat frakce ligninu
a/nebo dalsi slouceniny asociované s polysacharidy uvnitf bunécénych stén rostlin. Tyto slouceniny
mohou byt stanoveny analytickymi metodami uréenymi pro stanoveni vlakniny potravy. Avsak tyto
slouceniny nejsou zahrnuty do definice vlakniny, i kdyz byly extrahovany a znovu zavedeny do potravin.

** Rozhodnuti, zda maiji byt zahrnuty sacharidy slozené ze 3 az 9 monomernich jednotek by mélo byt
ponechano na rozhodnuti narodnich autorit.




DEFINICE VLAKNINY

Narizeni Evropského parlamentu
a Rady (EU) ¢. 1169/2011, Priloha |

o ,Vlakninou” se rozuméji uhlovodikové polymery s tremi nebo vice
monomernimi jednotkami, které nejsou traveny ani vstrebavany v
tenkém streveé lidského organismu a nalezi do téchto kategorii:

o jedlé uhlovodikové polymery pfirozené se vyskytujici v prijimané
potrave,

o jedlé uhlovodikové polymery, které byly ziskany z potravinovych
surovin fyzikalnimi, enzymatickymi nebo chemickymi prostredky a
které maji prospésny fyziologicky ucinek prokazany obecné
uznavanymi vedeckymi poznatky,

o jedlé syntetické uhlovodikové polymery, které maji prospésny
fyziologicky ucinek prokazany obecné uznavanymi védeckymi
poznatky.




Lokalizace vlakniny v rostlinach

_/O?Q%OL ]

Plasma




ROZPUSTNOST ANEROZPUSTNOST,
fermentovatelnost, viskozita

* 1980 — rozdéleni vlakniny na nerozpustnou a rozpustnou
NEROZPUTNA (celuldza, lignin)
- podporuji peristaltiku strev, urychluji tak pruchod traveniny

travici traktem a zvétsuji objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém strevé gelovité (rosolovité) prostredi a snizuji
tak vstrebavani glukozy a cholesterolu pres strevni sténu



1998 — WHO doporucila neélenit - rozdéleni plati jen pro nekteré ze slozek obou
skupin (,,nerozpustné” jsou v tlustém strevé castecné fermentovany)

Navic = rozpustnost ve vodé predem neurcuje fyziologicky efekt

2010- VEDECKE STANOVISKO EFSA-staré déleni dle fyzikalné —chemickych
vlastnosti

Rozpustnost zalezi na metodé, nepredpovida fyziologické ucinky, rozpustnost ve
vodé primo nesouvisi ani s fermentovatelnosti, ani s profilem SCFA

Smeésny Ucinek vlakniny je dulezitou vlastnosti pti zvazovani dopadu na zacpu a
na fekalni objem.



* Meéreni a klasifikace vlaken rozpustnost in vitro je zavisla na metodé.

* Meénici se podminky pH v gastrointestinalnim traktu (jako je zaludek versus tlusté strevo) a mezi
jednotlivci mUze ovlivnit rozpustnost vlaken in vivo.

* Samotna rozpustnost nepredpovida fyziologické ucinky vlakniny - tedy i jeji funkcéni vlastnosti.

Napriklad psyllium (rozpustné) a celuldza (nerozpustné) - bylo prokazano, ze zlepsuji kontrolu
glykemie, tranzit ¢as a frekvenci stolice - prostfednictvim ruznych mechanismu. Glykemickou
kontrolu u lidi zlepSuje psyllium prostrednictvim mechanismu zahrnujiciho zvySenou viskozitu
strevniho obsahu, zatimco u potkan( celuléza ovliviiuje glykemii prostfednictvim inhibice traveni
Skrobu vazbou a-amylazy a tim se snizuje absorpce glukozy.



Pouziti rozpustnosti vlakniny jako ukazatele funkcnosti - ve skutecnosti cela vlaknina potraviny je Casto
sloZzitou smeési rozpustné a nerozpustné vlakniny (napriklad rezistentni skrob, hemiceluldzy, celuléza a
lignin), a proto soucasné pusobi rtizné fyziologické ucinky v gastrointestinalnim traktu trakt. Napfiklad jablka
obsahuji rozpustné (pektiny) a nerozpustné (celulézu) frakce vlakniny.

U&inky obou rozpustné (bobtndni absorpce vody) a nerozpustnych (tj. objemovych) v ileum mdZe aktivovat
mechanismus negativni zpétné vazby, ktery vede k inhibici gastrointestinalni motility a sekreci
prostrednictvim medidtord, jako je napf. glukagonu podobny peptid 1 (GLP1) a GLP2 podle vyzkum na
zviratech.

Ve

Smésny ucinek vlakniny je dalezitou vlastnosti pfi zvazovani dopadu na zacpu a na fekalni objem.

| kdyZz rozpustnost jako takova je Spatnym indikatorem fyziologické funkce v izolaci, ma velky vliv na dalsi
faktory pro své specifické fyziologické a mikrobidlni plisobeni v gastrointestinalnim traktu jako napf. viskozita
a fermentovatelnost.



* Fermentace v tlustém strevé ( rychlost fermentace a profil SCFA)
zavisi na typu vldkniny, dobé prichodu a mikrobidlnim osidleni

* Viskozita v roztoku/ v travicim traktu - viskdzni vlaknina-zahustuje,
zvysuje odolnost vuci strevnimu obsahu

* Smeésny ucinek v tlustém strevé

* Kritické charakteristiky (fermentace a viskozita) pro urceni
fyziologického ucinku — pro pouziti a ucely oznacovani narocné



Potravinova matrice

* Potravinova matrice se tyka nejen chemickych a fyzikalnich slozek potravy,
ale také jejich molekularnich vztaha, které ovliviiuji zpusob traveni a
metabolismu potravy.

* Potravinova matrice, jak ji definuje USDA, je "vyzivné a nevyzivné slozky
potravin a jejich molekularni vztahy, tj. chemické vazby, navzajem”.
Nutricnimi slozkami jsou vitaminy, mineralni latky a dalsi zdravi
ovliviujici slozky v potravinach, jako jsou antioxidanty, zatimco nevyzivné
slozky jsou fyzikalni struktury potraviny, jako je jeji forma (pevna,
polotuh3, gelova nebo kapalnd) a chemické vazby.

* V konecném dusledku miize kombinace Zivin s fyzickou strukturou
ovlivnit traveni, vstrebavani a metabolismus zivin, coz ovlivhuje celkové
nutricni a zdravotni vlastnosti potravin.



https://agclass.nal.usda.gov/mtwdk.exe?k=glossary&l=60&w=6026&s=5&t=2

Povaha potravinové matrice, ve které se nachazi vlaknina, vyrazné ovlivni rozsah jeji fyziologické funkce.
Velikost Castic a integrita stén rostlinnych bunék ovliviiuje rozpousténi vlakniny. Tento proces ma potencial
podstatné ovlivnit luminalni viskozitu a snizit rychlost fermentace.

Snizena velikost ¢astic vlakniny byla spojena se zvysenymi koncentracemi SCFA , coz naznacuje vétsi
bakteridlni fermentaci, mensi ¢astice maiji vétsi vnéjsi povrch, ktery je vystaven bakteridlnim enzymim.
Podobné Zvykdani a mleti potravin s vysokym obsahem vldkniny mUze mit a vyznamnou roli v kinetice velikosti
castic zvySenim povrchu plocha a celkovy objem péri a také strukturalni modifikace.

Porovitost nebo poréznost je vlastnost materidlu, ktera se tyka existence nebo rozlozeni malych otvorl nebo
dutin v jeho strukture. Tyto otvory mohou byt riznych velikosti a tvar(l a mohou ovliviiovat fyzikalni a
chemické vlastnosti daného materialu.

Pripravky z dietni vlakniny s vysokym obsahem celuldzy maji pravdépodobné nizkou pdrovitost, zatimco ty s
vysokym obsahem rozpustné vlakniny, jako je pektin, maji vysokou poréznost a tyto rozdily v poréznosti
vldkniny pfispivaji k rozdilim v jejich fermentovatelnosti.
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Non-digestible

oligosaccharides

Resistant starches

» Cellulose

* Hemicellulose
* Pectin

* Gums

* Mucilages

* Inulin
* Fructo-oligosaccharides
* Galacto-oligosaccharides

* Physically trapped
» Resistant granules
* Retrograded



ROZDELENI VLAKNINY




CO JE VLAKNINA POTRAVY?

o NesSkrobové polysacharidy a rezistentni oligosacharidy
(Celuldza, hemiceluldza (arabinoxylany,
arabinogalaktany). polvfruktozany (inulin,
oligofruktdzany), chitin, gumy, slizy,
galaktooligosacharidy, pektiny, beta glukany

o Analogy sacharidti
a) Nestravitelné dextriny (rezistentni maltodextriny,
rezistentni dextriny brambor) nestravitelny (rezistentni)
skrob
b) Syntetické slouceniny na bazi sacharidu (polydextrdza,
metylceluldza, hydroxypropylmetylceluldza

o c) Lignin polymer fenylpropanovych jednotek

o Slozky doprovazejici komplexy neskrobovych
polysacharid a ligninu v rostlinach (vosky, fytaty, kutin,
saponiny, suberin, taniny)




Celulosa
- nerozvétvené fezezce tisicli molekul glukosy (beta- |- zaklad buné¢né stény vétSiny rostlin

glukosa) ve forme nerozpustnych vldken, odolnych |- béznd v ovoci, zelening, obilovinach
travicim enzymim clovéka - 1/3 vlakniny v zeleniné, %4 v ovoci a obili
He micelulosy

- vystavéné z nekolika monosacharidii - 1/3 vlédkniny zeleniny, ovoce a lust€énin

- doprovazi celulosu v bunéénych sténach

Beta-glukany

- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta- |- hlavni polysacharid bunéénych obilek ovsa a je¢mene (v pSenici
glukosa malo)

Pektiny

- tvofeny k. galakturonovou - hlavné v ovoci, déle 1/5 vlakniny v zelenin€ a lusténinach,

- zpevilyji nezralé ovoce ofechach

- za horka jsou rozpustné ve vod¢, za studena vytvari
gel (pfisada dzemil a marmeléad)

Chitin
- stavebni polysacharid bun.stén hub (chitosamin), - v ¢erstvych houbach desetiny procenta
nerozpustny ve vode

Rezistentni Skroby

RS1 — Skrob mechanicky nepiistupny travicim RS1 — semena lusténin, nahrubo rozmélnéné obilky
enzamim RS2 — syrové brambory, nezralé banany, obilky s mnoZzstvim
RS2 — §krob s prostorovym uspotradanim alymosy

znemoziuyjicim $tépeni RS3 — vychladl¢é uvatené brambory, ryze, lusténiny, pohanka,

RS3 —retrogradovana (opak Zelatinizace, odd¢élena chléb
vody) amylosa
RS4 — pozménény chemickymi upravami

Nestravitelné oligosacharidy
- z fruktosy, galaktosy Inulin: kofen ¢ekanky, hliza topinamburu, cibule

w7

- nejznamgjsi: inulin - prebiotikum

Lignin
= polyfenol (u hemicelulos) - vnéjsi vrstvy obilek, zdfevnatéla pletiva (celer, kedlubna)




 Gumy—guarova guma-polysacharid-z guarovych bobu — silné viskézni
— soucast nékterych pripravku enteralni vyzivy

* B-glukany jeCmene, ovsa nejsou stejné jaké v houbach(hliva ustricna)
- jiny chemicka struktura a jine fyziologické ucinky

* Obecné jiz samotny termin ,,beta-glukan‘ neni vhodné zvolen. Z chemickeho hlediska je ,,beta-glukanem*
jakakoli sloucenina slozena z glukozovych jednotek navzajem Spoj jenych B-glykosidovymi vazbami.
Nejznamé€jSim a v ptirod¢€ nejvice rozsifenym ,,beta-glukanem* je celuldza.

* Polysacharidy nazyvan¢ -glukany, take f-(1—3),(1-—>4)-D-glukany, nebo B-glukany se smiSenymi vazbami
jsou slozkou bunécnych stén vysSich rostlin a semen (obilek) nékterych obilovin. Na rozdil od ovsa, kde jsou
B-glukany rozmistény zejména ve vngjSich vrstvach endospermu, v zrné jeCmene jsou B-glukany ptitomny jak
v aleuronove vrstve (25-26 %), tak 1 v endospermu (70-75 %), jako jedna ze zékladnich slozek bunéénych
stén.

* Piibuzne polymery, kter¢ se rovnéz nazyvaji B=glukany nebo p-(1—3),(1-—6)-D-glukany, jsou syntetizovany
vyS$Simi houbami, plisnémi a kvasinkami a nachazi se také v motskych fasach



VLASTNOSTI SLOZEK VLAKNINY
Obilné glukany

obilné (1-3)(1->4)-B-p-glukany



VLASTNOSTI SLOZEK VLAKNINY

Houbové glukany

2_~-0
2

HO 1Pod

OH

(1->6)-B-D-glukan

smiSené vazby (1->3),(1->4)-B-p-glukan

vétveny (1-3),(1->6)-B-b-glukan




Typy skrobu z nutriéniho hlediska

Typ skrobu

Priklady vyskytu

Rychlost traveni v tenkém
streve

rychle stravitelny sSkrob

cerstve uvarené
skrobnaté potraviny

rychle

pomalu stravitelny Skrob

vetsSina syrovych cerealii

pomalu, ale uplné

rezistentni skrob

1. fyzikalné nepfistupny
skrob

castecné rozemletd zrna a
semena

rezistentni k traveni

2. rezistentni skrobové
granule

syrové brambory a
banany

rezistentni k traveni

3. retrogradovany skrob

vychladlé varené
brambory, chléb,
kukufi¢né lupinky

rezistentni k traveni

25



Oligosacharidy

* Fruktooligosacharidy (FOS) a galaktooligosacharidy (pocet
sacharidovych jednotek 3-9)

* FOS -dle délky retézce — oligofruktdza a inulin ( cekanka, cibule,
cesnek...)

* Prebioticky ucinek na bifidobakterie
 V tlustém strevé zvysuji vstrebavani vapniku a horciku
e Podporuji funkci imunitniho systému streva (sekretce I1gA)



Spektrum fyzikalne-chemickych vlastnosti
VI é kn i ny pOtravy (rozpustnost, viskozita a fermentovatelnost spolupracuji na stanoveni funkcnich

vlastnosti v travicim traktu)

[ Physicochemical i Phiysicochemical N
* Medium solubility * Soluble
* Medium viscosity * Wiscous
* Low fermentability = | = Fermentable
* g, Payllivm » gg. Pectin,
Functional galactomannarn
* Mutrient bicavailability Fumcticnal
* Fasier transit * Nutrient bloavailability
* Water holding » 5CFA production
. LS -
ﬂ.
Fhysicochernical % ‘ . .
¢ Insoluble = Physicochemical
* Mon-viscous — —1 = Spluble
* Mon-fermentakble 4 s Man-viscous
v g, Cellulose inwheat fﬁ » Fermentable
bran “’ipb » g Imulin, GO%
Functional f f,:zf Functional
* Faster transit v ,:x-:gE“ = SCFA production
* Stool bulking * Prebiotic
k. T Solubility .. A




Polyfenoly, karotenoidy, fytosteroly a
fytoestrogeny - slozky spojené s
viakninou

* Nenutritivni latky s biologickymi ucinky

* Tvori polovinu antioxidacnich latek stravy

* \Vazany na vlakninu- nizka biologicka dostupnost 5-10 % v tenkém
streve



Phenol Hydroxycinnamic A simple flavonoid
acid
Polyphenols
Lignans /7 \ stilbenes
Phenolic acids Ellagic acid J Ellagitannins
Flavonoids
Anthocyanidins Flavonols Flavones Isoflavones
Flavanols
Flavanones

!
! !

Catechins Pro{antho)cyanidins




DRUHY VLAKNINY

Zdroj - rostliny, Zivogichové, mikroorganismy
Typ - pfirodni, modifikované, syntetické

Vilaknina:

Obilna (celuléza, hemiceluldzy, fruktany, arabinoxylany)

(celuldéza, hemiceluldzy, heteromannany, oligosacharidy)
Lnéna (arabinoxylany, pektiny)
Ovocna — jablec¢na, citrusova (pektiny, hemiceluldzy, celul6za)

(rezistentni Skrob)




DRUHY VLAKNINY

Zdroj - rostliny, Zivogichové, mikroorganismy

Typ - pfirodni, modifikované, syntetické

Vlaknina:

Zeleninova — mrkev, Cervena repa (celuldza, hemiceluldzy)

Brambory (celuléza, hemiceluldzy)

Cukrova repa (celuldza, pektiny)

Cekanka, cibule, pérek (fruktany, oligosacharidy)

Jitrocel vejcity (arabinoxylany, hemiceluldzy, celuléza) (Psyllium)
Bambusové vyhonky (celuléza, hemiceluldzy)

Piskavice fecké seno, Konjak (Cesky Zmijovec indicky, latinsky pak
Amorphophallus konjac) (galaktomanany)



DRUHY VLAKNINY

Zdroj - rostliny, mikroorganismy, zivoCichové

Typ - prirodni, modifikované, syntetické

Vlaknina:

(modifikace
chitinu — chitosan)

Modifikace Skrobu (oxidované, substituované skroby)

Modifikace celulozy, metylceluléza (MC), karboxymetylceluléza (CMC) a
hydroxypropylmetylceluléza (HPMC)

Derivaty glukozy (polydextroza)
Derivaty galaktdzy (galaktooligosacharidy)

Derivaty fruktozy (fruktany)



Co je celozrnny

e Whole grain: What you need to know - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs
https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs
https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs
https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs

Definice terminu celozrnny

definice AACC (American Association of Cereal Chemist)

O, 0bilné zrno sestava ze tri sloZzek — otrub, klicku a
endospermu. Jestlize se zrno lame, drti nebo
vlockuje s cilem ziskat celozrnny produkt, musi
zlistat ve finalnim produktu zachovany vsechny tri
jmenované slozky ve stejném pomeru jako v
originalnim zrnu. Celozrnné ingredience se mohou
pouzivat jako samostatny vyrobek, tepelne
upravene, rozemleté na mouku nasledné pouzitou
pro vyrobu chleba a dalsich pekarskych vyrobkd,
nebo extrudované ci vlockované pro vyrobu
snidanovych obilnych smési“

OZa celozrnné pak Ize povazovat napriklad ovesné
vlocky, mouku z celych ovesnych vlocek, mouky z
celych zrn jakékoliv obiloviny, bulgur (nalamana
celozrnna psenice), ryzi natural, pukance
jakéhokoliv celého zrna vCetné popcornu...



Teorie...

* Podle ¢eské vyhlasky (Vyhlaska ¢. 333/1997 Sb.,
o potravinach a tabakovych vyrobcich) se
celozrnnym vyrobkem rozumi vyrobek, ve
kterém je pouzito nejméne 80 % celozrnnych
mouk (nebo jim odpovidajici mnozstvi
upravenych obalovych castic z obilky)



Nazev vyrobku, vyrobce Vlaknina | Nazev vyrobku, vyrobce Vlaknina
(g/100¢g) (g/100g)

Dobréa vlaknina, 3 druhy 22,8 - 19,6 | PInéné poltarky, 3 druhy, 0,32-0,74

Bonavita Emco

Bio Spaldové¢ lupinky, 13,6 Lion, 1,7

Semix Nestlé

Ktupaveé miisli s liskovymi 13,3 Jeniklv lup, 2,0

ofisSky, Semix Bonavita

Celozrnné polstarky, 13,0 Kukuti¢né lupinky plus med a |2,2

Emco ofisky, Emco

Diabetické miisli mandle a 12,3 Gold Flakes, 2.4

boruvka, Semix Nestlé

Celozrnné lupinky Natural, 11,8 Nesquik, 2.4

Semix Nestlé

Ovesne¢ vlocky kiupave, 11,8 Kukufi¢né lupinky, 3; 3,3

Semix Nestlé, Emco

Mysli kiehke a lehké s rolickami 10,6 Chocapic, 3,5

cokolady, Emco Nestl¢

Organic wholegrain wheat bisks, 10,5 Miss Fit cerealni lupinky 3,5

Marks n Spencer Natural, Emco

Mysli kifupavée s ofechy, 10,2 Cereal Fit, 3 druhy, 3,7-3,9

Emco

Bonavita




Vyber obilnych vyrobku- nutricni tvrzeni

* Vhodné vybirat ty, které obsahuji nejméné 3 g
vldkniny/100 g

* \/yrobky s obsahem vldkniny vyssi nez 6 g/100 g
|ze podle legislativy povazovat za vyrobky s
vysokym obsahem vlakniny



Vliv mechanismu ruznych druhu viakniny
na travici trakt
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Fermentace

« Bakteriemi tlustého stfeva je fermentovana 90-100 % pektinu a gum,
50-80 % hemicelulozy, 30-50 % celuldzy (synteticka methylceluldza je
zcela nefermentovatelna)

* Lignin (obvykle povazovan za nerozlozitelny strevnimi
mikroorganismy, kliCova studie nedavno ukazala, ze ligniny jsou u
potkanu premeneny na savci lignany - role jako prekurzoru lignanu
savcu, pri adsorpci mutagennich latek a pfi ovlivhovani fermentace

polysacharldu bunécné steny)
* Tvorba mastnych kyseliny s kratkym retezcem (SCFA)
» Kyselina — 60 % octova, 25 % propionova, 15 % maselna a jejich sol

« Zdroj energie pro jiné bakterie a bunky strevni sliznice, tvorba
kyselého prostredi



e Butyrat-zdroj energie pro kolonocyty, brani preméné na maligni bunky a
podporuje apoptozu (inhibice histon deacetylazy-HDAC v kolonocytech, MK
vazby na specifické G-protein coupled receptory — GPCR-imunologicke a
metabolické funkce ovlivhujici onemocneéni strev a chronicka metabolicka
onemocnéni)

* Acetat a propionat-Castecne vstrebany do portalniho reciste stenou
tlustého streva-do jater-zdroj energie

* Acetat metabolizovan v jatrech, kde tlumi syntézu mastnych kyselin a
prispiva ke snizeni krevnich triacylglycerolu, zcasti je zdrojem energie pro
svaly, mozek a srdce

* Propionat se metabolizuje cestou glukoneogeneze
* 1 g vlakniny — 2 kcal — oznacCovani potravin
* mohou hradit az 20 % REE



Mastne kyseliny s kratkym retezcem dalsi
funkce

 Stimulace absorpce vody a chlorid

 Stimulace prutoku krve sliznici tlustého streva

e Stimulace produkce hlenu

* Snizeni pH ve streve, a tim zamezeni hnilobnym procesim a mnozeni
hnilobnym bakteriim

e Udrzovani strevni integrity

e ZvySena potreba jejich produkce u pacientl v Sokovém stavu, pri
popaleninovém traumatu a po velkych chirurgickych vykonech



relieve
constipation

&

help with weight
management

Dietary fibre may...

reduce the risks
of cardiovascular
diseases

vwrw
“;aa

increase
oral health

reduce the risks
of certain cancers

reduce the risks
of type 2 diabetes

o

improve
mental health

increase gut health &
improve our microbiome




Zdravotni ucinky

e prevence zubniho kazu
* snizovani hladiny cholesterolu a lipidu

e podnécovani peristaltiky strev a odstranovani
zacpy — laxativni ucinky

* snizovani nadvahy

* branéni v uplatnéni karcinogenu

* vliv na ischemickou chorobu srdec¢ni

» zabranéni opakovani dvanactnikovych viedu
* |écba divertikularni choroby

* vliv na absorpci mineralnich latek

* Vliv na menarche



Viaknina a GIT

e Dutina ustni: ,hard food” X , soft food“

e Zaludek: narudeni struktury pevnych &asti potravin
(cukr jako zdroj E z jablka X jableéné stavy), sytivost

* Tenké strevo:
- peristaltika — transit time (TT)
- pomala absorpce glukozy
- inhibice reabsorbce cholesterolu a zlucovych
kyselin
- vazba tézkych kovu, toxinu, karcinogenu... i
nékterych mineralnich latek

e Tlusté strevo:
- bakterialni fermentace




DVANACTERNIKOVE VREDY

Studie: pacientim poddvana po 6 mésicu strava bud’s nizkym,
nebo vysokym obsahem vilakniny.

U 80 % osob ze skupiny konzumuijici stravu s nizkym obsahem
vlakniny se opét objevily dvanactnikové vredy, zatimco v
pripadé skupiny konzumuijici stravu s vysokym obsahem
vlakniny to bylo jen 45 %

DIVERTIKULOZA
- zvySeni hmotnosti stolice + snizeni TT, snizeni tlaku ve strevé

ZACPA
- nerozpustna - zvétseni strevniho obsahu 5-6gnalg
vlakniny

- projimavy ucinek (vazbou vody)

- osmoticky efekt degradace produktd a zvySeni mnozstvi
bakterii ve strevnim obsahu - stolici — rozpustna

25 g vlakniny v bézné stravé — vice nez 150 g stolice
snizeni TT z vice nez 70 hodin na 45 hodin



Zanétliva onemocnéni strev

Je omezeny dikaz o hodnoté vlakniny ve stravé udrzovani nebo lécbé IBD, dietni vldknina by neméla byt
zbyte¢né omezovan u pacientl s IBD, pokud nejsou pfitomny stfevni striktury a existuje riziko obstrukce.
Celkové vysledky naznacuji, Zze ulcerdzni kolitida mUze byt vice pristupnd intervencim s vldkninou nez Crohnova
choroba, potencidlné kvuli tvorba SCFA v misté onemocnéni.

Historicky, v klinické praxi je bézné doporucovat snizeni potravin s vysokym obsahem vlakniny béhem relapsu, i
kdyz tato praxe neni zaloZzena na dikazech a pacienti by méli byt sledovani s ohledem na jeji toleranci béhem
jak remise, tak relapsu.



* Smésny ucinek vlakniny je dllezitou vlastnosti pfi zvazovani dopadu
na zacpu a na fekalni objem.

* U¢inek na zmékéeni stolice-pfevainé nerozpustna, musi dosahovat
distalni ¢ast tlustého streva( tj . musi byt alespon castecné odolna
vuci fermentaci nebo pomalu fermentovatelna v tlustém strevé) a
musi mit schopnost zadrzovat vodu

* malo typu vlakniny splnuje tato kritéria



Prevence zubniho kazu

* Tuhost potravin obsahujicich vétsi mnozstvi
nerozpustné vlakniny vyzaduje intenzivni
kousani , coz prispiva ke zvySeni pevnosti zubu
v Celisti

* Pri delsSim zvykani se zCasti odstranuje zubni
plak, zvysena tvorba slin pomaha neutralizovat
vznikajici kyseliny, coz oboji pripiva k prevenci
vzniku zubniho kazu



Snizovani hladiny cholesterolu a lipidu

 CHOLESTEROL (beta glukany a pektin) a LDL —cholesterol:
1. v jatrech - snizeni resorpce exogenniho cholesterolu
privadéného potravou i cholesterolu, ktery se dostava do
tenkého streva jako soucast zluci
2. vlaknina zvysuje odpad zluCovych kyselin, zvysuje degradaci
cholesterolu na zlucové kyseliny

* LIPIDY
1. intraluminalni vazba zluCovych kyselin, které nejsou pak
dostupné pro emulgaci a resorpci tuku
2. po zvyseném privodu vlakniny stoupa ve stolici mnozstvi
mastnych kyselin, nebot triacylglyceroly se v pritomnosti
vldkniny hire absorbuji
3. vlaknina interferuje s tvorbou micel nebo méni difuzibilitu a
brani pristupu micel k resorpénimu povrchu

4. byla zjiSténa i snizena syntéza strevnich fosfolipidl, které
jsou nutné pro tvorbu lipoproteint a chylomiker



Vlaknina: KVO a DIABETES

* Pozitivni ucinek: 1 prijem vldkniny + zdravéjsi
zivotni styl
KVO
10 g vldkniny/ den souviselo s 14 % snizenim
rizika KVO

* - RB-glukany (oves): {, celkovy cholesterol a LDL
- 4 absorpce Zlucovych kyselin, { reabsorbce a
™ exkrece (I exkrece—=> > syntéza Zlucovych
kyselin z cholesterolu a , cholesterolu v krvi)

* DM 2. typu
- Konzumace potravin s vysokym Gl (s nizkym
prijmem vlakniny) zvysila riziko DM 2.typu o 75%
- Kontrola hladiny glukozy v krvi — beta-glukany a
pektin




Zdravotni tvrzeni o beta-glukanech

 Bylo prokazano, ze beta-glukany z jeCmene snizuji hladinu
cholesterolu v krvi. Vysoky cholesterol je rizikovym faktorem
ischemické choroby srdecni". Nejméné 3 g beta-glukanu
jeCmene by mely byt spotrebovany denne, aby se dosahlo
uvadeneho ucinku. Cilovou populaci jsou dospéli, kteri chteji
snizit koncentraci cholesterolu v krvi.



* UCinek beta—glukanlol je(V)mene na sniZeni cholesterolu zavisi na zvyseneé viskozité,
ktera sniiuje reabsorpci Zluéovych kyselin a zvysuje jak syntézu Zlu(v)ovych kyselin z
cholesterolu a takeé vyluéovéni neutralnich sterolll stolici. Viskozita v tenkém stfev€ je
urCeno koncentraci, molekulovou hmotnosti a rozpustnosti beta—glukanfl je(vlmene.

® Dalsi mechanismy vyiaduji zkoumani — L'Jéinky fermentaCnich produktlol, doprovodnych
latek (polyfenoly) — indikatory zan€tu



Viaknina a kolorektalni karcinom

* Priznivy efekt:
- & TT: snizeni expozice potencialné toxickych a karcinogennich latek

- I ¢SCFA = { pH, 1 produkce butyratu—>zdroj E pro buriky tlustého streva
a indukce apoptozy téchto bunék

- I produkce butyratu - { metabolismus Zlucovych kyselin (primarni
zlucové kyseliny - sekundarni zlucové kyseliny)...

 Dle rliznych studii vysledky rozporuplné (WCRF/AICR)
e EPIC pfijem vlakniny inverzni vztah k incidenci ca tlustého streva
* ne konecniku

* Je zrejmé, ze vysledky vztahu konzumace vlakniny a rizika kolorektalniho
karcinomu jsou nejasné. Presto ma vlaknina v prijmu potravy svoji
nezastupitelnou roli.

* Meta —analyza 10 % snizeni rizika ca kolorekta na kazdych 10 g zvysSeni
prijmu vlaknin denné



Vliv mastnych kyselin s kratkym retezcem na sliznici tlustého
streva

[ Normal mucosa I 4 Stimulation of proliferation in the |
basal crypt

*-‘I

] 4 Inhibition of proliferation in the

|
J lHj‘pﬂprﬂllle'.‘lﬂl‘l upper crypt

i | Early adenoma l

'-: Intermediate #— Induction of apoptosis
adenoma

| Late adenoma l

Inhibition of proliferation

| = Stimulation of differentiation
l Carcinoma ] +— Hyperacetylation of histones
+ Alterations in gene exprassion

“‘\“‘ Effects on extracellular matrix

[ Mt s ] +—— Regression of carcinomatosis in

Vivo




Hodnoceni dukazu - Svétovy fond pro vyzkum
rakoviny a Americky institut pro vyzkum rakoviny (WCRF, AICR)
Kategorie dukazu a jejich vyuziti pro doporuceni

* Silné dukazy — pravdépodobné- snizuje riziko

* Expozice -LOKALIZACE

* Celozrnné potraviny- nador tlustého streva

e Potraviny obsahujici vlakninu - nador tlustého streva

* Neskrobova zelenina a ovoce-nadory traviciho a respiracniho systému
e U DALSICH NADORU DUKAZY OMEZENE


https://www.wcrf-uk.org/
https://www.wcrf-uk.org/
https://www.wcrf-uk.org/
https://www.aicr.org/

Doporuceni (WCRF, AICR)

*Konzumujte stravu, ktera poskytuje nejméné 30g/ d
vlakniny (zaloZzené na metodach AOAC) z
potravinovych zdroja.

*Zahrnte do vétsiny jidel potraviny obsahujici cela
zrna, neskrobovou zeleninu, ovoce a lusténiny
(lusténiny), jako jsou fazole a ¢ocka.

*Jezte stravu s vysokym obsahem vsech druh
rostlinnych potravin, véetné nejméné 5 porci nebo
porci (nejméné 400 g nebo 15 oz celkem) rdznych
nesSkrobovych druh( zeleniny a ovoce kazdy den.
*Pokud jite Skrobové koreny a hlizy jako zakladni
potraviny, jezte také neskrobovou zeleninu, ovoce a
luSténiny pravidelné, pokud je to mozné.

Jezte stravu bohatou na celozrnné potraviny,
zeleninu, ovoce a lusténiny.



Snizovani télesné hmotnosti

* Obézni jedinci nizsi prijem vlakniny nez maji jedinci s
normalni hmotnosti nebo nadvahou (studie
INTERMAP a dalsi)

 Mechanismy ? Sytost, snizeni prijmu energie

* Sytost:
- jablko celé
- jablecné pyré
- jable€ny dzus




VIiv na menarche

 Relativné vysoky prijem vlakniny (zejména
celuldzy a ligninu) je spojen s pozdéjsim
nastupem menstruace

* Existuje pocet pravdepodobnych biologickych
mechanismu, kdy vlaknina potravy muze ovlivnit
vek nastupu menstruace, v€etneé alterace
v enterohepatalnim obéhu estrogend, redukce
dostupnosti estrogent a potlaceni produkce
gonadotropinu



Dusevni zdravi

* Osa- strevo-mozek

* Interakce- ovlivnéni emocionalnich a kognitivnich procesu
prostrednictvim mastnych kyselin s kratkym retézcem

* Uloha v kontrole sytosti, ndlady a hmotnosti



Vliv na absorpci mineralnich latek

e Zkraceni doby prichodu v tenkém strevé potrebné pro vstrebavani
* Pfimo naruseny transport mineralnich latek na urovni stfevnich bunéek

* Chemicky vazebny ucinek pri vytvareni komplexu (pektin - chelatace
olova), ktery nelze rozlozit a absorbovat v téle

» Zpusob zpracovani vlakniny potravin
* Nutricni stav jednotlivce

e Ruzné fyzikalné chemické vlastnosti vlakniny potravin



VLAKNINA A MINERALNI LATKY

* Ve strave s extrémneé vysokym obsahem vlakniny a
fytatu (obilgvin a legumindz), nastava deficit zeleza a
zinku, vapnik

* Zelezo- absorpce Zeleza z obilovin byla zvy$ena
s pridavkem masa, ryb, gvoce, ovochych dzusu a
alsakf)rlqove kyseliny a snizena po podani Caje s pridavkem
obilovin

 Zinek se hlre vstrebava z celozrnnych produktq, které
obsahuji krome vilakniny i velké mnozstvi fytatu, jeho
resorpce vsak stoupa po vykvaseni chleba a zvysuje ji
takeé pridavek zivocisného proteinu

* Nizsi pH tlustého streva - zvyseni absorpce mineralnich
latek l(DCa, Fe, Mg)

e > zvyseni vstrebavani vapniku (zména pH - pasivni
difuze); vyvazeni snizeného vstrebani vapniku v tenkém
streve pri vysokée konzumaci fytatu



Vysoky prijem vlakniny
* Nadmeérny prijem zvysuje ztraty dusiku stfevem- vyhodné
pri renalni insuficienci

* Ve stravé s extrémneé vysokym obsahem vldkniny a fytatu
(P), nastane deficit zinku a zeleza

. §n|'2en|' transit time a nasledné snizeni traveni a absorpce
Zivin

e Ztrata energie

* Extrémni prijem-steatorea

* Nadymani, distenze streva, krece, flatulence

* U citlivych osob-symptomy drazdivého tracniku

* Snizeni ucinnosti léku a antikoncepcnich pilulek



Faktory ovlivnujici prijem vlakniny

Zpracovani potravin-snizeni obsahu vlakniny - jeji nedostatek vliv na rozmanitost
strevni mikrobioty

Pri nddorovém onemocnéni — omezeni prijmu zdroj vlakniny —defekty chrupu,
stomatitidy, mukozitida dutiny ustni po chemoterapii nebo ozarovani

stavy po operaci v dutiné ustni
Dysfagické potize, stendza streva, strevni mukozitida, prujmy

Nizky prijem vlakniny- bezezbytkova dieta, neutropenicka dieta nebo dieta
FODMAPS (omezeni FRUKTOOLIGOSACHARIDY,DISACHARIDY,MONOSACHARIDY
A POLYOLY), dietni omezeni z dlvodu uzivani |éciv



Doporuceny prijem
DACH - 30 g na den

« ZENY 3,8 g/ MJtj. 16/1000kcal

e MUZI 2,9 g/1MIJtj.12,5g /1000 kcal

» déti od 6. mésice 4 g/ 1000kcala10gv 1 roce

 Snizeni rizika obstipace, divertikuldzy, ca kolonu, tvorby z. kamend,
nadvaha, hypercholesterolemie, DM 2.typu, ateroskler6za - DACH



EFSA DIETARY REFERENCE VALUES
FOR DIETARY FIBRE

Table 3. Summary of Dietary Reference Values for carbohydtares and dietary fibre.

Category Adults Children
Total carbohydrates. E% (RI) 45-60 45 to 60 (from 1 vear of age)
Dietary Fibre, g/day (AI) 25 10 (from 1 to 3 years)

14 (from 4 to 6 years)
16 (from 7 to 10 years)
19 (from 11 to 14 years)
21 (from 15 to 17 years)




The EPIC nutrient database project

Studie European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition

(EPIC) je celoevropska prospektivni kohortova studie vztah( mezi stravou a nadory i dal$imi chronickymi onemocnénimi, jako

jsou kardiovaskularni onemocnéni.

S vice nez pul milionem ucastniku je to nejvétsi studie zaméfena na vyzivu a onemocnéni, ktera ma byt provedena.
» EPIC je koordinovan Mezinarodni agenturou pro vyzkum rakoviny (IARC), ktera je soucasti Svétové zdravotnické organizace, a

financovan programem Evropské komise "Evropa proti rakoviné", jakoz i nékolika narodnimi granty a charitativnimi organizacemi.

» 521 457 zdravych dospélych, vétsinou ve véku 35-70 let, bylo zapsano do 23 center v deseti evropskych zemich: Dansko
(11 %), Francie (14 %), Némecko (10 %), Recko (5 %), Italie (9 %), Nizozemsko (8 %), Norsko (7%), Spanélsko (8 %), Svédsko (10 %)
a Spojené kralovstvi (17 %). Jedno britské centrum (Oxford) pfijalo 27 000 vegetarianu a veganu; tato podskupina tvofi nejvétsi studii

této dietni skupiny.
» Nabor do studie probihal v letech 1993 az 1999 a nasledné sledovani je planovano na nejméné deset let, s opakovanym pohovorem /
dotazniky kazdé tfi az pét let. Hlavnimi shromazdéenymi prospektivnimi udaji jsou standardizované dietni dotazniky (samoobsluzné nebo

zaloZené na rozhovorech), sedmidenni potravinové deniky, vzorky krve a antropometricka méfeni, jako je index télesné

hmotnosti a pomér pasu k bokim. Pfipadova kontrolni studie GenAir navic studuje vztah pasivniho koufeni a znecisténi

ovzdusi s nadory a respiracnimi onemocnénimi.
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JEN 26 % UDAJU O VLAKNINE POTRAVIN MELO INFORMACE O
JEJICH DEFINICI AANALYTICKE METODE !

Dansko, Francie ( Zeny ve $kolstvi), Norsko, Velka Britanie (vegetariani), Recko,
Italie, Spanélsko ( darci krve), Némecko, Svédsko, Nizozemi

celkové 520 00 osob
e pro tuto analyzu 36034 (13 025 muzu a 23 009 Zen) nahodné vybranych

24 h recall standardizovany ( sezona, rizné dny v tydnu) + pocitac - pomoci
interview, jen v Norsku telefonicky

Pomoci EPIC Nutrient Database ( ENDB)

* Primérny pfijem vlakniny vg/den
muzi-23,7(s.0.11)

zeny-19,8(9,1)



USA-National Health and Nutrition
Examination Survey-vysledky

* Primér 17 g/ den
* Hlavni zdroje — 18 % - obiloviny ( téstoviny, pizza)
15 % - ovoce
14% - zelenina
6 % - lusténiny, orechy, semena



® V praxi stravu zcela bez sacharidU pravdépodobné b€hem evoluce nekonzumovala
Zadna skupina populace.

® Uvadi se, Ze strava gronskych Eskyméklol a aljasskych Inuitll obsahuje 3 aZ 53 E %
sacharidl; aktualni pfijem je >40 E%



ESPEN(European Society for Clinical
Nutrition and Metabolism)-doporuceni pro

EV

* U pacientt s EV se doporucuje prijem vlakniny 15-30 g/den.

* U pacientu bez JIP nebo u pacientu vyzadujicich dlouhodobou EV je
nejlepsSim pristupem smes objemové a fermentovatelné vlakniny.

 VIaknina muze prispét k normalizaci funkce strev u starSich pacientu.

* Pri akutnim onemocnéni je fermentovatelna vlaknina ucinna pri
snizovani prujmu u pacientl po operaci a u kriticky nemocnych
pacientu (guarova guma a pektin jsou lepsi nez séjové polysacharidy)



* Prujem je Casty u hospitalizovanych pacientl na enteralni vyzivé
* Vliv polyolu, Sirokospektrych antibiotik, potlaceni zaludecni kyseliny,
zakladniho onemocneéni, infekce

* produkce MK s kratkym rfetézem je zasadni pro mechanismus snizeni
prujmu — vliv na kolonocyty, stimulace prijmu vody a elektrolytu



Metody analyzy

* Aktualizace databaze zivin- starsi metody udajné nizsi obsah vlakniny

* Nesrovnalosti



Vyzva pro potravinarsky prumysil

e Zvyseni obsahu vlakniny na etiketé potravin nezarucuje zadné zvysené
nutri¢ni vyhody vyrobku-duleZitost senzoricky vlastnosti nad
nutricnimi?!

* Minimalizovat degradaci struktur bunécnych stén rostlin pri zachovani
chutnosti

 Zlepsi dostupnosti zeleza mikromletim aleuronové vrstvy

* Oznacovani potravin z hlediska puvodu vlakniny predevsim tzv.
doplnkova vlaknina —synteticka nebo extrahovana nebude
doprovazena dulezitymi zivinami (fenolické latky...)



Choose to eat more
fibre every day!
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choose whole snack on nuts
-—H - = & .EE i
grain over go for beans & & seeds in
refined products legumes as meat between meals

alternatives

add vegetables opt for fruit
to every meal snacks







e Miska musli (4 gramy)
Krajic celozrnného chleba (3 gramy)
Salat z Cerstvého ovoce, mensi miska (4 gramy)
Celozrnny psenicny sendvic (5 gramu)
Ovoce, orechy, rozinky (2 gramy)
Porce lusténin jako hlavni jidlo

* (3-6 gramu varena ! )
Zeleninovy salat 2x (4 gramy)



* EFSA Journal 2010, 8 (3) :1462 Scientific opinion on dietary reference
values for carbohydrates and dietary fibre

* Nutrients 2022, 14(13), 2641



