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Definice pojmu ,VLAKNINA®

Zdroje a vyznam vlakniny [High Fiber - Happy Cnlon]
a o

Doporuceny prijem vlakniny - déti, dospéli



CO JE TO VLAKNINA?

Souhrnny nazev pro jedlé casti rostlin nebo analogické
(obdobné) sacharidy, které lidsky organismus neumi stravit,
ani v tenkém streveé vstrebat.

Latky, které jsou castecné Ci uplné fermentovany
v tlustém streve.

Sacharidy (polysacharidy, oligosacharidy) a latky obdobné,
lignin, pridruzené rostlinné slozky.

Vlaknina neni primo vyuzitelna jako zdroj energie.



LATKY TVORICI VLAKNINU

Neskrobové polysacharidy - celuléza, hemiceluléza,
pektin, gumy, slizy, chitin, beta glukany

Nestravitelné oligosacharidy - inulin
Rezistentni Skroby - Rs1, RS2, RS3, RS4
Lignin

Dalsi pridruzené slozky - vosky, taniny, saponiny, kutin



VLAKNINA ROZPUSTNA A NEROZPUSTNA

1980 - rozdeleni vlakniny na rozpustnou a nerozpustnou

ROZPUSTNA - hemiceluléza A, pektiny, gumy, slizy

bobtna, vaze na sebe vodu, vytvari v tenkém streve gelovité (rosolovité)
prostredi

NEROZPUSTNA - celuldza, lignin, hemiceluléza B

zveétsuje objem strevniho obsahu a podporuje peristaltiku streva

1998 - WHO doporucila neclenit vlakninu na rozpustnou a
nerozpustnou, protoze rozdeleni plati jen pro nékterée ze slozek
obou skupin

V potravinach se vyskytuje vzdy smés ruznych slozek vlakniny.
Nelze tedy rici, ze nektera potravina obsahuje pouze rozpustnou ci
pouze nerozpustnou vlakninu.



ZDROJE VLAKNINY

Obiloviny a vyrobky z nich
Zelenina

Ovoce

Lusténiny

Orechy a semena

Houby



OBSAH VLAKNINY V POTRAVINACH

Nizky
potravina obsahuje méné nez 3 g vlakniny na 100 g
potraviny.

Stredni
obsah vlakniny 3-6 g na 100 g potraviny.

Vysoky
obsah vlakniny je vyssi jak 6 g vlakniny na 100 g
potraviny.



OBSAH VLAKNINY V POTRAVINACH

Potravinova Vysoky a stredni obsah
skupina vlakniny

Zeli, kapusta, petrzel nat,
Spenat, mangold, por, zeleny

Zelenina  hrasek, fazolky, mrkev,
brokolice, kvétak, kedlubna,
rajcata, papriky, lilek

Rybiz, maliny, ostruziny,
angrest, bortivky, aronie,
Ovoce jerabiny, miSpule, Svestky,
jablka, hrusky, datle, fiky,
pomerance, mandarinky

Nizky obsah
vlakniny

Hlavkovy salat, ledovy
salat, meloun, cuketa,
okurka salatova,
cesnek, redkvicka

Tresné, visné,
merunky, mirabelky



OBSAH VLAKNINY V POTRAVINACH

Potravinova
skupina

Obiloviny,
pseudoobiloviny
a vyrobky z nich

LuSténiny

Skorapkové
plody

Vysoky a stfedni obsah
vlakniny

Celozrnny chléb, celozrnné
pecivo, otruby, ovesné vlocky,
celozrnné téstoviny, ryze
natural, kroupy, jahly,
vyrobky z pohanky, amarantu

Fazole, cizrna, hrach, séjové
boby, cocka

Mandle, pistacie, orechy para,
vlasské, liskové, makadamia,
pekan, kokosové, arasidy,
kesu, jedlé kastany

Nizky obsah
vlakniny

Bilé pecivo, bila veka,
toustovy chléb,

ryze loupana,

ostatni téstoviny,
tortilly, pita chléb



FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY

Dutina dastni

Potraviny s vyssim obsahem vlakniny je tfeba dukladné;ji
a déle zvykat
Masaz dasni, zvyseni pevnosti zubu v cCelisti
Castecné odstranovani zubniho plaku pfi zvykani
Zvysena tvorba slin pomaha neutralizovat vznikajici kyseliny
Prodlouzeni doby jidla, drivéjsi pocit sytosti,

mensi mnozstvi zkonzumovaného pokrmu




FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY

Zaludek

Potraviny s vyssim obsahem vlakniny
Zpomaluji vyprazdnovani zaludku

Mirné snizuji kyselost zaludku

Cast vlakniny v Zaludku absorbuje vodu, bobtnd, zvétsuje svij

objem

N4 N 7




FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY

Tenké strevo

Diky zvyseni viskozity strevniho obsahu dochazi k pomalejsimu

traveni sacharidu a k pomalejsSimu vstfebavani glukozy

Vliv na strevni pasaz, peristaltiku

Inhibice vstfebavani tuku, cholesterolu a zluc¢ovych kyselin

Vazba tézkych kovu, toxinu, karcinogenu, nékterych Egg
mineralnich latek E



FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY

Tlusté strevo

Zvétseni objemu a zmeékceni strevniho obsahu podporuje peristaltiku
streva a usnadnuje vyprazdnovani
Prebioticky ucinek
Néekteré slozky vlakniny jsou fermentovany strevnimi bakteriemi na
mastné kyseliny s kratkym retézcem (octova, propionova, maselna),
kyselinu mlécnou a strevni plyny

Okyseleni prostredi tlustého streva znevyhodnuje nezadouci hnilobné bakterie

Zdroj energie pro rlst a obnovu bunék tlustého streva T

Zdroj malého mnoZstvi energie - rozstépeni 1 g VIAKNINY o B0

Descending
colan

codon

strevnimi bakteriemi poskytne priblizné 8,4 kJ energie.

Vliv na imunitni funkce

Rectum



VLAKNINA V PREVENCI ONEMOCNENI

Srdecne-cévni onemocneéni, hypercholesterolemie
Diabetes mellitus

Nadvaha, obezita

Zubni kaz, paradontoza

Karcinom tlustéeho streva

Zacpa

Divertikuloza

Hemeroidy

Tvorba zlucovych kamenu



DOPORUCENY DENNI PRIJEM VLAKNINY

‘h%
Déti > ®
Kojenci, batolata do 2 let véku = 5 @ v‘,_
Starsi déti — vék ditéte + 5 g 1 ¢
Dospéli
30 ¢

(SPOLECNOST PRO VYZIVU: Kone&né znéni Vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR)



DOPORUCENY DENNI PRIJEM VLAKNINY

30 g vlakniny obsahuje priblizné

1,7 kg jablek

1,3 kg hrusek

1,0 kg bananu

0,5 kg cerného rybizu

1,1 kg vlasskych orechu
0,5 kg mandli

0,7 kg vareného hrachu
0,8 kg varené cocky

3,4 kg hlavkovéeho salatu
1,9 kg pozdnich brambor
1,1 kg bilého zeli

0,6 kg zeleného hrasku

4,3 kg varenych spaget

1,2 kg veky

10 ks grahamovych rohliku
0,4 kg celozrnneho chleba



JAK POKRYT DENNI DAVKU VLAKNINY

Zdroj: KOLEKTIV AUTORU: Vldknina v potravinich, Vyzkumny Gstav potravinifsky Bratislava, 2003.
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100g vlasskych orechov
2,7g vlakniny

I jablko
: 3g vlakniny

o ¥
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100g varenej fazule ". g .
4g vlakniny ;

T

2 platky celozrnného
pSeni¢né¢ho chleba

L 5,5g vlakniny

1 banan u 100g brokolice
4,5g vlakniny 3g vlakniny




DOPORUCENI

Zvyseni spotreby zeleniny a ovoce vcetné orechu

denni prijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, vCetné
zeleniny tepelné upravené

pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

vlaknina ve slupce
Zvyseni spotreby lusténin
Zvyseni spotreby vyrobku z obilovin s vysSim podilem slozek

celého zrna

Dostatecny pitny rezim!!!



NADMERNY PRIJEM VLAKNINY

Prijem vlakniny vyssi jak 60 g/den
Mozné nepriznivé ucinky
Nadymani, bolesti bficha, prujem

Snizené vstrebavani nekterych mineralnich latek
v tenkém streve
zelezo, zinek, vapnik, horcik



