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DEFINICE



DEFINICE

1953 (poprvé) — ,nestravitelna slozka potravy, ktera
tvori sténu rostlinnych bunék (celulosa,
hemicelulosy, lignin®)

1972 - ,...zbytky rostlinnych buneécnych sten, ktere
jsou odolné hydrolyze travicimi enzymy Cloveka®

1976 - ,nejenom zbytky bunécnych stén jsou
nestravitelneé” - nestravitelné polysacharidy a lignin

1992 - ... zahrnuty i polysacharidy Castecné
fermentovatelne strevni mikroflorou (napr.
rezistentni Skrob), dnes zvané prebiotika

1993 - ...zahrnuty nestravitelné oligosacharidy
1994 — ... vsechny nestravitelné polysacharidy



2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist)
VlIakninu potravy tvori nebo
analogické sacharidy, které jsou odolné vuci traveni
a absorpci v lidském tenkém strevé a jsou zcela
nebo castecné fermentovany v tlustém streve.
Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin, a pfidruzene rostlinné slozky.
VlIaknina potravy vykazuje prospesné fyziologicke
ucinky: laxativni a/nebo upravujici hladinu
cholesterolu v krvi a/nebo upravujici hladinu
glukozy v krvi, a dalsi vlastnosti.



ROZPUSTNOST ANEROZPUSTNOST

1980 — rozdéleni viakniny na nerozpustnou

(odolna fermentaci v tlustéem streve) a rozpustnou
NEROZPUTNA (celulosa, lignin)
- podporuji peristaltiku stfev, urychluji tak prachod traveniny
zazivacim stfevem a zvetSuji ojem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)

- vytvari v tenkém stfeveé gelovité (rosolovité) prostredi a snizuji
tak vstfebavani glukosy a mastnych kyselin pres stfevni sténu

1998 — WHO doporucila neclenit - rozdeleni plati
jen pro nekteré ze slozek obou skupin (nekteré
,2nerozpustneé” jsou v tlustém streve fermentovany)

Navic = rozpustnost ve vodé predem neurcuje
fyziologicky efekt



O JAKE VLAKNINE NAS INFORMUJI UDAJE NA
ETIKETACH V RUZNYCH ZEMICH?
A CO TO VLASTNE PRO NAS ZNAMENA?




CO JE VLAKNINA POTRAVY?

Neskrobové polysacharidy a rezistentni oligosacharidy
(Celuléza, hemicelul6za (arabinoxylany, arabinogalaktany),
polyfruktézany (inulin, oligofruktézany), chitin, gumy, slizy,
galaktooligosacharidy, pektiny, beta glukany)

Analogické sacharidy

a) Nestravitelné dextriny (rezistentni maltodextriny,
rezistentni dextriny brambor)

b) Syntetické slou€eniny na bazi sacharidu (polydextroza,
metylceluléza, hydroxypropylmetylceluléza, nestravitelny
(rezistentni) Skrob

c) Lignin

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




Celulosa
- nerozvétvené fezezce tisicli molekul glukosy (beta- |- zaklad bunééné st€ény vétSiny rostlin

glukosa) ve forme nerozpustnych vldken, odolnych |- béZnd v ovoci, zelening, obilovinach
travicim enzymiim ¢lovéka - 1/3 vlakniny v zeleniné, % v ovoci a obili
He micelulosy

- vystavéné z nekolika monosacharidii - 1/3 vlédkniny zeleniny, ovoce a lusténin

- doprovazi celulosu v bunéénych st€énach

Beta-glukany

- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta- |- hlavni polysacharid buné¢nych 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 marmelad)

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 bandny, obilky s mnozstvim
RS2 — §krob s prostorovym uspotfadanim alymosy

znemoziuyjicim $tépeni RS3 — vychladl¢é uvatené brambory, ryze, luSt€niny, pohanka,

RS3 —retrogradovana (opak Zelatinizace, oddélena chléb
vody) amylosa
RS4 — pozménény chemickymi upravami

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

v

- nejznamgjsi: inulin - prebiotikum

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




ZDROJE



ZDROJE VLAKNINY

S QUICK TIPS : CHOOSING HIGH FIBER FOODS

1. Go with whole fruit instead of juice. Whole apples and
whole oranges are packed with a lot more fiber and a lot fewer
calories than their liquid counterparts.

2. Break the fast with fruit. Get off to a great start by adding
fruit, like berries or melon, to your breakfast every day.

3. Check the label for fiber-filled whole grains. Choose foods
that list whole grains (like whole wheat or whole oats) as a first
ingredient. Bread, cereal, crackers and other grain foods should
have at least 3 grams of fiber per serving. Read "

" for a list of whole grains and their benefits.

4. Eat more beans. It's easy to forget about beans, but they're a
great tasting, cheap source of fiber, good carbs, , and
other important nutrients.

5. Try a new dish. Test out international recipes that use whole
grains, like or , Or beans, like

Indian dahls.

Zdroj:


http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/health-gains-from-whole-grains/index.html
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/health-gains-from-whole-grains/index.html
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/protein/index.html
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/recipes/couscous-quinoa-tabouli/index.html
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/recipes/whole-wheat-penne-with-pistachio-pesto-and-cherry-tomatoes/index.html
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/recipes/whole-wheat-penne-with-pistachio-pesto-and-cherry-tomatoes/index.html
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UKOL: MNOZSTVI VLAKNINY V POTRAVE
(5 NEJCASTEJSICH POTRAVIN) ... ZDROJ: HTTP://WWW.CZFCDB.CZ

Ovoce: Lusteniny:



DEFINICE TERMINU CELOZRNNY
DEFINICE AACC (AMERICAN ASSOCIATION OF CEREAL CHEMIST)

,Obilné zrno sestava ze tfi slozek — otrub, klicku a
endospermu. Jestlize se zrno lame, drti nebo viockuje
s cilem ziskat celozrnny produkt, musi zustat ve
finalnim produktu zachovany vsechny tri jmenované
slozky ve stejnem poméru jako v originalnim zrnu.
Celozrnné ingredience se mohou pouzivat jako
samostatny vyrobek, tepelne upravene, rozemleté na
mouku nasledne pouzitou pro vyrobu chleba a dalsich
pekarskych vyrobku, nebo extrudované i vlockované
pro vyrobu snidanovych obilnych smesi*

Za celozrnné pak Ize povazovat napfiklad ovesné
vloCky, mouku z celych ovesnych vliocek, mouky z
celych zrn jakékoliv obiloviny, bulgur (nalamana
celozrnna psenice), ryzi natural, pukance jakéhokoliv
celého zrna vCetne popcornu...



TEORIE...

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



PRAXE...

celozrnnym vyrobkem® typu Wheatbix s 93%
podilem celého zrna pSenice

vyrobek Ciniminis ,,s obsahem celozrnnych
cerealii”, kterych obsahuje 28 % ve forme
celozrnné psenicné mouky

sypané Mysli lenké a krehké s rolickami cokolady
(Emco) tvorené z 93 % vlockami rlznych obilovin
(ovesné, pseniCné, jeCne a zitné viocky)

Mysli medové s ofechy (Emco) obsahujici 48 %
ovesnych vloCek a dale pak cukr, rostlinny olej,
pSenicnou mouku, kukuficné lupinky (kukuricna
mouka, sul jedla), ofechy, extrudat, med, kokos a
dalsi



VYBER OBILNYCH VYROBKU

Vhodné vybirat ty, které obsahuji nejméne 3 g
vliakniny/100 g

Vyrobky s obsahem vlakniny vysSi nez 6 g/100 g
Ize podle legislativy povazovat za vyrobky s
vysokym obsahem vilakniny



Nazev vyrobku, vyrobce Vlaknina | Nazev vyrobku, vyrobce Vlaknina
(g/100g) (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 Kukufti¢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 kiupavé, 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 kifupavé s ofechy, 10,2 Cereal Fit, 3 druhy, 3,7-3,9

Emco

Bonavita




DOPORUCENI
(deti a dospeli)



DOPORUCENY PRIJEM VLAKNINY PRO DOSPELE

z€mé Doporuceni (muZzi, Zeny)
Svét (WHO) > 25 g (vlédknina), >20 g (NSP)
Francie 25-30 g (21g, 17g)

Némecko, Rakousko, Svycarsko

30 g (N: 24g,21g)

Nizozemsko

30-40 g (3,4 g/MJ) (27¢g, 23¢)

Severské zemé

25-35 ¢ (21g, 202)

Spanélsko 30 g (29g, 23g)
UK 18 g (NSP) (15,2/20g, 12,6/20g)
USA 38 g, muzi 19-50 let

31 g, muzi nad 50 let (18g)

25 g, zeny 19-50 let

21 g, Zeny nad 50 let (14g)
Kolumbie 15-20 g (NSP)
Japonsko 20-30 g (17g, 17g)
Jizni Afrika 3040 g




DOPORUCENY PRIJEM VLAKNINY PRO DETI

pouze par zemi ma tato doporuceni

UK: déti do 2 let by nemely konzumovat potraviny
bohaté na viakninu

USA (2002, KVO studie): 3,4 g/MJ nebo 14 g/
1000kcal

— deti 1-3 roky: 19 g

— déti 3-14 roku: 26g (??77?)

— dospivajici 14-18roku: 38g

Nizozemsko (2006, KVO a TT studie):

— déti 1-3 roky (2,8 g/MJ, 12 g/1000 kcal)

— déti 4-8roku (3,0 g/MJ, 13 g/1000 kcal)

— déti 9-13 roku (3,2 g/MJ, 13 g/1000 kcal)

— déti 14-18 roku (3,4 g/MJ, 14 g/1000 kcal)




ZDRAVOTNI
UCINKY



ZDRAVOTNI UCINKY

prevence zubniho kazu

snizovani hladiny cholesterolu a lipidu
podnécovani peristaltiky stfev a odstranovani
zacpy

snizovani nadvahy

branéni v uplatnéni karcinogent

vliv na ischemickou chorobu srdecni
zabranéni opakovani dvanactnikovych viredii
léecba divertikularni choroby

vliv na absorpci mineralnich latek

Vliv na menarche



VLAKNINA A GIT

Dutina ustni: ,hard food“ X ,soft food*

Zaludek: naruseni struktury pevnych &asti potravin
(cukr jako zdroj E z jablka X jableCné stavy)

Tenké strevo:

- peristaltika — transit time (TT)

- pomala absorpce glukozy

- inhibice reabsorbce cholesterolu a zluCovych
Kyselin

- vazba tézkych kovu, toxinu, karcinogenu... i
nekterych mineralnich latek

Tlusté strevo:
- bakterialni fermentace




PREVENCE ZUBNIHO KAZU

Tuhost potravin obsahujicich vétSi mnozstvi
nerozpustné vlakniny vyzaduje intenzivni kousani ,
coz pfispiva ke zvySeni pevnosti zubu v Celisti

Pri 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:

1. v jatrech - snizeni resorpce exogenniho cholesterolu
privadeneho 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 pfitomnosti vlakniny hufe absorbuji

3. vlaknina interferuje s tvorbou micel nebo meni
difuzibilitu a brani pristupu micel k resorpcnimu povrchu
4. byla zjiSténa i snizena syntéza stfevnich fosfolipidu,
které jsou nutné pro tvorbu lipoproteint a chylomiker



VLAKNINA: KVO A DM

Pozitivni ucinek: 1 pfijem vlakniny + zdravejsi
zivotni styl

KVO

- R-glukany (oves): | celkovy cholesterol a LDL

- | absorpce zlucovych kyselin, |reabsorbce a 1
exkrece (1 exkrece—1 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




VLAKNINA A MINERALNI LATKY

Ve strave s extremne vysokym obsahem vlakniny a
fytatu, nastava deficit zeleza a zinku

Zelezo- absorpce zeleza z obilovin byla zvySena
s pfidavkem masa, ryb, ovoce, ovocnych dzusu a
askorbove kyseliny a snizena po podani Caje s
pridavkem obilovin

Zinek se hure vstfebava z celozrnnych produktu,
které obsahuji kromé vlakniny i velké mnozstvi
fytatu, jeho resorpce vSak stoupa po vykvaseni
chleba a zvysuje ji také pridavek zivoCisneho
proteinu

NizSi pH tlustého stfeva - zvyseni absorpce
mineralnich latek (Ca, Fe, Mq)



TRAVENI

Nektere slozky vlakniny jsou v tlustéem streve zkvaseny
na tekaveé mastné kyseliny (octova, propionova,

maselna), kyselinu mléCnou a stfevni plyny

— okyseleni prostredi tlustého streva = znevyhodnéni nezadoucich bakterii
(omezeni tvorby nékterych Skodlivych produktu)

— k.maselna = zdroj energie pro rust a obnovu bunék tlustého stfeva

— ostatni kyseliny jsou vstrebany do krevniho obehu a stavaji se zdrojem
energie

Prebiotiukum = Cast vlakniny podléhajici této fermentaci
— zvySeni vstfebavani vapniku (zména pH — pasivni difuze); vyvazeni
snizeného vstrebani vapniku v tenkém stfevé pfi vysoké konzumaci fytatu
— + imunitni systém

Pozn.: Zpfesnéni definice prebiotik

1) odolava zaludeénim kyselinam, (uplné) hydrolyze travicimi enzymy a GIT absorpci

2) je fermentovana strevni mikroflérou

3) stimuluje selektivné rast popripadé aktivitu strevnich bakterii souvisejicich se zdravim a
dobrou pohodou



MIKROBIALN| FLORA TLUSTEHO STREVA

Bakterie tlustého streva

- potrava: rezistentni Skroby, neskrobove polysacharidy,
oligosacharidy (zahrnujici prebiotika)

- anaerobni fermenatace potravy — produkce MK's
kratkym retezcem (SCFA), CO2, H2, CH4, H2S...strevni

plyny

I
inulin - T mnozstvi Eubacterium cylindroides, Roseburia spp., Ruminococcus

Spp.
Pektin — 111 produkci SCFA



BAKTERIALNIi FERMENTACE
MIKROFLORY TLUSTEHO STREVA

Pomer (ve stolici) acetat:propionat:butyrat = 3:1:1
Koncentrace SCFA je v distalnéjsim useku tlustého
stfreva 0 40% nizsi nez v proximalnim useku — | pH je
napr. prevenci rustu potencialné patogennich bakterii

Ay 4D a4

stfeva = prevence ca tlustého streva
Propionat: je pfenesen do jater, kde se ucCastni glukoneogenze
Acetat: krvi prenesen do perifernich tkani

Laktat: je také produktem fermentace, ale ve stolici je detekovan jen v
malém mnozstvi

VLAKNINA JAKO ZDROJ ENERGIE: 1g = 3-8 kJ



FYZIOLOGICKY EFEKT MIKROFLORY TLUSTEHO STREVA
A PRODUKTU JEJICH FERMENTACE

Snizuji rust mnoha Skodlivych kvasinek a bakterii
ZvysSuji absorpci mineralnich latek (Ca, Fe, Mq)
Snizuji riziko potravinovych nesnasenlivosti a alergii

Snizuji mnozstvi nezadoucich slozek (aminy, amoniak,
sekundarni zlucoveé kyseliny...)

Produkce nutrientu (vitaminu skupiny B) a enzymu
podporujicich traveni



VLAKNINA A KOLOREKTALNI KARCINOM

Priznivy efekt:

- | TT: snizeni expozice potencialne toxickych a
karomogennlch latek

- 1 ¢cSCFA = |pH, 1 produkce butyratu—zdroj E pro buriky
tlustého streva a indukce apoptozy techto bunek

- 1 produkce butyratu — | metabolismus zlucovych kyselin
(primarni zluCové kyseliny — sekundarni zZluCové kyseliny)...

Dle ruznych studii se v3ak nepotvrzuje, Ze se pfijmem vlakniny
snizuje riziko vzniku kolorektalnino karcinomu

Je zrejmé, ze vysledky vztahu konzumace vlakniny a rizika
kolorektalnino karcinomu jsou nejasne. Presto ma viaknina v
prijmu potravy svoji nezastupitelnou roli.



DVANACTERNIKOVE VREDY

Studie: pacientum podavana po 6 mésicu strava bud s
nizkym, nebo vysokym obsahem vlakniny.

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

DIVERTIKULOZA
- zvyseni hmotnosti stolice + snizeni TT, snizeni tlaku ve
streve

ZACPA

- zvetseni strevniho obsahu

- projimavy ucinek (vazbou vody)

- osmoticky efekt degradace produktu a zvyseni
mnozstvi bakterii




VLIV NA MENARCHE

Relativné vysoky pfijem vlakniny (zejména celulézy
a ligninu) je spojen s pozdejSim nastupem
menstruace

Existuje poCet pravdepodobnych biologickych
mechanismu, kdy vlaknina potravy muze ovlivnit
vek nastupu menstruace, vCetne alterace

v enterohepatalnim obéhu estrogenu, redukce
dostupnosti estrogenu a potlaceni produkce
gonadotropinu



SNIZOVANI TELESNE HMOTNOSTI

Sytost:

- jablko cele

- jableCné pyre
- jableCny dzus

Il nepfiznive ucCinky (deti, stari, nemocni,...)



VYSOKY PRIJEM VLAKNINY

Ve strave s extrémné vysokym obsahem vlakniny a
fytatl, nastane deficit zinku a Zeleza

Snizeni transit time a nasledné snizeni traveni a
absorpce zivin

Ztrata energie
Snizeni ucinnosti I€ku a antikoncepcCnich pilulek



FOOD
The eatwell plate S e
food.gov.uk
Use the eatwell plate to help you get the balance right. It shows how

much of what you eat should come from each food group.

Bread, rice,

Fruit and

vegetables potatoes, pasta

and other starchy foods

D Milk and
eggs, beans dairy foods

and other non-dairy " .
sources of protein Foods and drinks
high in fat and/or sugar

© Crown copyright 2007
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