UVOD DO VYZIVY
Vlaknina

1. Definice vlakniny:
- AACC (2001):

- Vlakninu potravy tvofi jedlé Casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou odolné vuci traveni a
absorpci v lidském tenkém stievé a jsou zcela nebo ¢astecné fermentovany v tlustém stieve.

- Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin, a pfidruzené rostlinné slozky.

- Vlaknina potravy vykazuje prospésné fyziologické ui€inky: laxativni a/nebo upravujici hladinu
cholesterolu v krvi a/nebo upravujici hladinu glukézy v krvi, a dalsi vlastnosti.

2. Energeticka hodnota:
- Neni pfimo vyuzitelna jako zdroj energie (aZ po fermentaci stfevnimi bakteriemi)
- Energeticka hodnota: 2 kcal/g (8 kJ/g) — nizka oproti S, B, T
- Sytici schopnost
3. Déleni vlakniny:
- 80. 1éta: - déleni vldkniny na rozpustnou a nerozpustnou
— Rozpustna
- vaze vodu, v tenkém stieve vytvari rosolovité prostiedi
- je fermentovatelna
- ovlivnéni vstiebavani T a S v tenkém stieve
- Cast hemiceluldz, pektin, rozpustné slizy, guar, agar, inulin
— Nerozpustnd
- je Castecné fermentovatelna
- prevence zubniho kazu, zacpy, snizovani télesné hmotnosti
- nekteré hemicelulozy, celuldza, lignin

- 1998: - WHO doporuceni nedélit vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou (rozdéleni plati jen pro
nekteré, nekteré ,,nerozpustné™ jsou v tlustém stieveé fermentovatelné, rozpustnost ve vodé predem
neurcuje fyziologicky efekt)



4. Fyziologické ucinky vlakniny:
* Reguluje vstifebavani tuka a cholesterolu v tenkém stirevé
- Cholesterol:

* sniZeni vstiebavani exogenniho cholesterolu i zlu¢ovych kyselin (zvysené vylucovani
zluCovych kyselin a soucasné zvySend piemena cholesterolu na Zlucové kyseliny)

- Lipidy:
* horsi vstiebavani TAG, zvysen¢ se vylucuji stolici

* vazba zluCovych kyselin ve stievé — nejsou dostupné pro emulgaci — nizsi vstiebavani
tukd

* vlaknina reaguje s micelami, brani jejich pfistupu k resorpénimu povrchu
* Reguluje traveni a vstirebavani sacharidi v tenkém stirevé

- prodlouzeni evakuace zaludku a zpomaleni pasaze tenkym stievem

- pomalejsi traveni sacharidii, zhorSeni dostupnosti pro enzymy

- snizeni postprandialni glykemie a inzulinemie — postupné uvoliiovani gluk6zy do krve
* Vazba vody

- zvétSeni stievniho obsahu

- nabobtnani vlakniny — mechanicky tlak na stievni sténu — pravidelné vyprazdnovani
stieva

* Vazba Zlucovych kyselin

* Potrava pro bakterie tlustého stieva — vlaknina jako prebiotikum
- fermentace na SCFA — zdroj energie pro enterocyty

* Prevence zubniho kazu
- tuhost potravin — intenzivnéj$i kousani — vys$si pevnost zubt v Celisti
- odstranovani zubniho plaku
- zvySena tvorba slin — pfispiva k neutralizaci kyselin

*  Vliv na sniZeni télesné hmotnosti
- Zaludek:
— navozuje pocit syceni a sytosti — vyuziti v redukénich dietach
— zpomaluje vyprazdiiovani zaludku
— brani pfistupu enzymi k Zivinam
- Tenké stievo:

— zhorSuje difuzi traveniny k povrchu stfevni stény — ovliviiuje jejich vstiebavani



— prodluzuje dobu pasaze tenkym stfevem
*  Ovlivnéni zacpy a komplikaci zacpy (divertikul6za)
- pravidelné vyprazdnovani stfeva
- ptiznivy vliv na symptomy choroby i prevence chirurgickych komplikaci
* Prevence karcinomu tlustého stieva
- vaze sekundarni zlucové kyseliny (promotory nadorového bujeni)
- snizuje pH ve stieve
- méni sloZeni stfevnich bakterii (sniZuje mnozstvi hnilobnych bakterii ve prospéch aerobnich)

- fermentaci vznika kyselina maselna — ptiznivy vliv na sliznici stfeva, kryje energetické
potieby sliznice tlustého stfeva

5. Zdroje vlakniny:
* Obiloviny
* Zelenina
* LuSténiny
¢ Ovoce

. Ofechy

6. Doporuceny privod
- obecné:
*  Dospeli - 30 g/den
* Déti — pravidlo ,,v¢ék + 5 g/den
- DACH: Dospéli:
— 30 g/den
—  Zeny: 3,8 g/MJ nebo 16 g/1000 kcal

—  Muzi: 2,9 g/MJ nebo 12,5 g/1000 kcal

Déti:
— od 5. mésice 4 g/1000 kcal
— v lroce 10 g/den
- vysoky privod:

e deficit zinku a Zeleza

¢ vliv na u¢innost 1é¢iv



sniZzeni vstfebavani Zivin , steatorea

deficit energie

7. Vlaknina — nutri¢ni tvrzeni:

Zdroj vlakniny
> 3 g vlakniny na 100g
> 1,5 gna 150 kcal

S vysokym obsahem vldkniny
> 6 g vlakniny na 100g

>3 gna 100 kcal

8. Vlaknina — zdravotni tvrzeni:

Beta glukany
- pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 3g/den)
- prispiva k omezeni nartstu hladiny glukozy v krvi po tomto jidle (4g/30g sacharidi v porci)

Pektiny

- ptispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 6 g/den)

- konzumace pektinti s jidlem pfispiva k omezeni nardstu hladiny glukézy v krvi po tomto
jidle (konzumace 10g/den)

Rezistentni §krob
- nahrazeni stravitelnych skrobt rezistentnim skrobem v jidle ptispiva k omezeni nardstu
hladiny glukézy v krvi po tomto jidle (nejméné 14 % celkoveho obsahu)

Vlaknina z pSeni¢nych otrub
- prispiva k urychleni stfevniho tranzitu (konzumacel0 g/den)
- prispiva ke zvyseni objemu stolice

Vlaknina ze zrn jemene
- ptispiva ke zvySeni objemu stolice

Vlaknina ze zrn ovsa
- pfispiva ke zvyseni objemu stolice

Zitna vliknina
- prispiva k normalni Cinnosti stiev

Arabinoxylan
- konzumace arabinoxylanu jakoZto soucasti jidla pfispiva k omezeni naristu hladiny glukozy
v krvi po tomto jidle

Guarova guma
- ptispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 10g/den)

Glukomannan
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (4g/den)
- v ramci nizkoenergetické diety pfispiva ke sniZzeni hmotnosti (3g/den)



MnoZzstvi vlakniny v potravinach:(zdroj:http://www.nutridatabaze.cz/)

- PSenic¢no — zitny chléb 5,1
- Celozrnny pSeni¢ny chléb 8,2
- Bily chléb 4,3
- Ovesné vlocky 12,7
- Téstoviny nevajecné 2,8
- Celozrnné téstoviny 8,1
- RyZe loupana 1,7
- RyZe natural 2,5

- Fazole 19,2 7,3
- Cotka 15 5
- Cervena ¢otka 1,2

loupana

- Cizrna 33,5

- Séja 19,4 7,9
- Hrach 12,6 4,2

ooy [ e
- Rajcata 1,6
- Paprika cervena 1,7
- Okurek 0,7
- Hlavkovy salat 1,4
- Mrkev 2,9

- Hlavkové zeli 2,5



2,3

- Jablka

- Banany 2,3
- Jahody 1,9

- Hrusky 33

- Pomerande 2

- Hrozny 2,1

I

- Arasidy 7,6

- KeSu 2,1

- Mandle 12,2

- Liskové ofechy 8,7



