


Definice viakniny

« AACC (2001):

Vlakninu potravy tvori jedlé casti rostlin nebo analogické
sacharidy, které jsou odolné vici traveni a absorpci v lidském
tenkém stfevé a Jsou zcela nebo caste¢né fermentovany Vv
tlustém stieve.

Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy,
lignin, a pridruzené rostlinné slozky.

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



« Narizeni Evropského parlamentu a Rady
(EU) ¢. 1169/2011, PFiloha I:

,»V1akninou* se rozuméji uhlovodikové polymery s tiemi nebo vice
monomernimi jednotkami, které nejsou traveny ani vstiebavany v
tenkém stieve lidského organismu a nalezi do téchto kategorii:

— jedlé uhlovodikové polymery pfirozené se vyskytujici Vv piijimané
potrave,

— jedlé uhlovodikové polymery, které byly ziskany z potravinovych
surovin fyzikalnimi, enzymatickymi nebo chemickymi prostiedky
a kter¢ maji prospésny fyziologicky ucinek prokdzany obecné
uznavanymi védeckymi poznatky,

— jedlé  syntetické uhlovodikové  polymery, které maji
prospesny fyziologicky ucinek
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Energeticka hodnota

» Neni ptimo vyuzitelnd jako zdroj energie (az po
fermentaci stfevnimi bakteriemi)

 Energetickd hodnota 2 kcal/g (8 kJ/g)




Déleni vlakniny

Rozpustna a Nerozpustna

- vaze vodu

- Je fermentovatelna

- ovlivnéni vstiebavani T a S
v tenkém stieve

- je casteéné fermentovatelna
- prevence zubniho kazu, zacpy,
snizovani t€lesné hmotnosti
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e 1998 — WHO — doporuceni nedélit vlakninu




Rozpustna vlaknina — pfiklady

Cast hemiceluldz

Pektin

* Rozpustne slizy, guar, agar
Inulin
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Nerozpustna vlaknina — priklady

* Nc¢ktere hemicelulozy
* Celuloza
* Lignin
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Fyziologické udinky vlakniny

* Reguluje vstrebavani tuku a cholesterolu v tenkém strevé
- Cholesterol:

* sniZeni vstiebavani exogenniho cholesterolu 1 ZluCovych kyselin

- Lipidy:
* horsi vstiebavani TAG
* vazba ZluCovych kyselin ve stievé

* vlaknina reaguje s micelami




Reguluje traveni a vstrebavani sacharidu v tenkém strevé

- prodlouzeni evakuace zaludku a zpomaleni pasaze tenkym stfevem

- pomalejsi traveni sacharida
Vazba vody

- zvétSeni stifevniho obsahu

- pravidelné vyprazdnovani stfeva

Vazba zlucCovych kyselin

Potrava pro bakterie tlustého streva
- fermentace na SCFA
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Soluble and Insoluble
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* Prevence zubniho kazu
- vySS§i pevnost zubti v Celisti
- odstranovani zubniho plaku
- zvySena tvorba slin

* Vliv na snizZeni télesné hmotnosti
— Zaludek:
* navozuje pocit syceni a sytosti
* zpomaluje vyprazdnovani Zaludku
— Tenké strevo:

 zhorSuje difuzi traveniny k povrchu stfevni stény
* prodluZzuje dobu pasaze tenkym strevem

* Ovlivnéni zacpy a komplikaci zacpy (divertikuloza)

- pravidelné vyprazdnovani stieva

- ptiznivy vliv na symptomy choroby i prevence chirurgickych kompli



Vliaknina v prevenci karcinomu
tlustého streva?

* Vaze sekundarni zluCov¢ kyseliny (promotory nadorového
bujeni)

* Snizuje pH ve stievé

* M¢ni slozeni stievnich bakterii

* Fermentaci vznika kyselina maselna




/droje vlakniny

* Obiloviny
« Zelenina
* LusSténiny
* Ovoce

* Ofechy




Obiloviny 100g

- PSeni¢no — Zitny chleb 5,1

- Celozrnny pSenicny 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 ¢ocka 1,2
loupana
- Cizrna 33,5
- Soja 19,4 7,9
- Hrach 12,6 4,2

Zdroj:http://lwww.nutridatabaze.cz/



Zelenina 100g Vlaknina g

- RajCata 1,6
- Paprika Cervena 1,7
- Okurek 0,7
- Hlavkovy salat 1,4
- Mrkev 2,9
- Hlavkoveé zeli 25
- Jablka 2,3
- Banany 2,3
- Jahody 1,9
- Hrusky 3,3
- Pomerance 2

- Hrozny 2,1




Orechy 100g Vldknina g

- Aragidy 7,6
- Kesu 2,1
- Mandle 12,2

- Liskové ofechy 8,7




Doporucéeny pfivod
* Dospéli - 30 g/den

* D¢éti — pravidlo ,,vék + 5 g/den
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Doporuceny pfivod — 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 1roce 10 g/den




Doporucéeny privod — EFSA

Vék Doporuceni prijem
(g/den)
1-3 10
4-6 14
7-10 16
11-14 19
15-17 21

Dospéli 25




30 g vlakniny?

5 porci obilovin:

Potravina Vlaknina g

- 2 krajice (100g) 5,1
pSenicno -Zitné¢ho

chleba

- 200 g brambor 2,8
- 2 krajice (100g) 8,2
celozrnného

pseni¢neho chleba
=16¢g

5 porci ovoce a zeleniny:

| Viikninag

- Jablko 120 g
-Banan 130 g
- Rajcata 150 g

- Paprika Cervena
100g

- Mrkev 150 g

2,8
3
2,5
1,7

4,5
=15¢



5 porci obilovin, 1 porce lusténin:

Viiknina g

- Cocka vatena 150 g 7,5

- 4 porce (2009) pseni¢no — 10,2
zitného chleba

- 40 g ovesnych vlocek 5,1
=23¢
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Vysoky prFivod viakniny

* Deficit zinku a Zeleza

e Vliv na ucinnost lé¢iv

* Snizeni vstfebavani Zivin
Deficit energie




Vidknina - nutriéni tvrzeni

e Zdroj vlakniny
>3 g vlakniny na 100g
> 1,59 na 150 kcal

* S vysokym obsahem vlakniny
> 6 g vlakniny na 100g
> 3 g na 100 kcal




Vlidknina - zdravotni tvrzeni

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

« Pektiny
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 6
g/den)
- konzumace pektint s jidlem pfispiva k omezeni narustu hladiny glukozy v
krvi po tomto jidle (konzumace 10g/den)

* Rezistentni Skrob
- nahrazeni stravitelnych skrobu rezistentnim Skrobem v jidle ptispiva k
omezeni narustu hladiny glukozy v krvi po tomto jidle (nejméné 14 %
celkoveho obsahu)

* Vlaknina z pSeni¢nych otrub
- pfispiva k urychleni stievniho tranzitu (konzumacel0 g/den)
- prispiva ke zvysSeni objemu stolice




Vlaknina ze zrn jeCmene
- prispiva ke zvyseni objemu stolice

Vlaknina ze zrn ovsa
- prispiva ke zvySeni objemu stolice

Zitna vlaknina
- prispiva k normalni ¢innosti stiev

Arabinoxylan
- konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla prispiva k omezeni nartistu
hladiny glukozy v krvi po tomto jidle

Guarova guma

- piispiva k udrZzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace
10g/den)

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