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Americka asociace cerealnich chemiku

* Vlakninu tvori jedlé casti rostlin nebo analogické sacharidy, které
jsou odolné vuci traveni a absorpci v lidském tenkém streveé a jsou
zcela nebo castecné fermentovany v tlustém streve.

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

* Vldknina vykazuje prospésné fyziologické ucinky: laxativni a/nebo
upravujici hladinu cholesterolu v krvi a/nebo upravujici hladinu
glukozy v krvi, a dalsi vlastnosti.

(AACC 2001)



Narizeni Evropského parlamentu a

Rady (EU) ¢. 1169/2011, Priloha |

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

* jedlé uhlovodikové polymery prirozené se vyskytujici v prijimané potravé,

* jedlé uhlovodikové polymery, které byly ziskany z potravinovych surovin
fyzikalnimi, enzymatickymi nebo chemickymi prostredky a které maji
prospesny fyziologicky ucinek prokazany obecné uznavanymi védeckymi
poznatky,

* jedlé syntetické uhlovodikové polymery, které maji prospesny fyziologicky
ucinek prokazany obecné uznavanymi vedeckymi poznatky.



Hlavni slozky viakniny

* Neskrobové polysacharidy
* Celuldza, hemiceluldza, pektiny a tzv. hydrokoloidy
(gumy, slizy Ci betaglukany)
* Rezistentni oligosacharidy
e Oligofruktoza, rafinozy

* Analoga sacharidu
e Rezistentni Skroby (modifikované skroby), dextriny

* Lignin
e Latky asociované s neskrob. polysacharidy a ligninem | .. o
* Vosky, taniny, saponiny A O AT

e Latky zZivociSného a syntetického puvodu L E &



e 1980 — déleni na rozpustnou a nerozpustnou vlakninu
* Rozpustna -cast hemiceluldz, pektin, rozpustné slizy, guar, agar, inulin
* Tvori gélovité prostredi v tenkém streve—> snizeni vstrebavani glukozy a MK
* Nerozpustna -nékteré hemicelulozy, celuldza, lignin
* Podpora peristaltiky, urychleni prichodu traveniny a zvétSeni objemu stolice

* 1998 — WHO nedoporucuje clenit
* rozdéleni plati jen pro nékteré ze slozek obou skupin
e v potravinach se vyskytuje smés rozpustné a nerozpustné vlakniny
* rozpustnost ve vodé neurcuje fyziologicky efekt



* Pomér rozpustné: nerozpustné vlakniny je 3:1 (VUP, Bratislava)
* Casto uvadéno chybné

* Existuji také pojmy fermentovatelna a nefermentovatelna vlaknina
* Neni totéz co rozpustna vs nerozpustna
e Napr. az 20 % celuldzy se ve streve fermentuje

http://www.fao.org/docrep/w8079e/w8079¢e0l.htm



Zakladni charakteristiky vlakniny

* Nestépitelna enzymy tenkého streva
* Prochazi gastrointestinalnim traktem (GIT) v takrka nezménéné podobé

* Neni primo vyuzitelna jako zdroj energie, ale az po jeji fermentaci
* Energeticka hodnota vlakniny: 8 kJ/g (2 kcal/g)

« zapocitava sa do celkového energetického ptijmu (CEP)!

* (Narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011, Ptiloha XIV: Prevodni faktory
pro vypocet energetické hodnoty)

* Fermentovana ucinkem enzymu mikrobioty tlustého streva—> vznik
MK s kratkym retézcem (C1-C7) — kys. propionova, maselna a octova
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Funkce butyratu

* Troficky efekt na strevo
e butyrat stimuluje proliferaci, diferenciaci a snizuje apoptézu
* v nepritomnosti butyratu je narusena morfologicka stavba (krypty, klky ....)
 stimuluje proliferaci bunék mukozy stfeva (slouzi jako zdroj energie pro
kolonocyty)
* Protizanétlivy efekt a ochrana proti patogénim
e stimuluje tvorbu mucinu v tlustém strevé

* Butyrat, propionat a laktat — slabé baktericidni a bakteriostatické ucinky
(acidifikace vnitfniho prostredi)

* Antikarcinogénni efekt



Jaké funkce ma viaknina?




* Dutina ustni
* Prevence zubniho kazu — intenzivni kousani, zvykani a zvysena tvorba slin

o Zaludek

* Pocit sytosti 3
e Zpomaleni vyprazdfovani ~
V' é V4 T.'
* Tenké strevo -
 Vliv na metabolismus sacharidU )
» Zpomaleni pasaze, resorpce, traveni |
* Vliv na sniZzovani hl. cholesterolu a lipidQ L?
* Vliv na snizovani hmotnosti i
?'1'.1.."‘%:5. |
* Tlusté strevo N

e Zkraceni tranzit time
* Prevence zacpy

* Prevence karcinogeneze

* nizSi pH, sekundarni ZluCové kys., zvétSeni strevniho obsahu (vazba vody) - zredéni toxickych
latek, vazba toxickych latek

 Vliv na vstrebavani (Fe, Zn...) — pozor na obsah kys. fytové (antinutricni latka)



Preventivni ucinky viakniny

e Zacpa
 Divertikuldza tlustého streva (vychlipky na sliznici)
e Rakovina tlustého streva a konecCniku
e Zluéové kameny
* Nadvaha a obezita
* Snizuje se prijem E rychlym navozenim pocitu sytosti

* Diabetes mellitus
* zpomaleni traveni a vstfebavani sacharidu - sniZzeni vzestupu hladiny glukézy v krvi
po konzumaci potraviny bohaté na sacharidy, mensi vykyvy glykémie
e Kardiovaskularni onemocnéni a hypercholesterolemie

* nékteré slozky vlakniny na sebe vazou cholesterol a ZluCové kyseliny - T exkrece
vede k I syntéze ZK z CH v jatrech - normalizace hladiny cholesterolu a LDL v krvi




Zdravotni tvrzeni

ZIVINA, LATKA, KAT. TVRZENI PODMINKY POUZIVANI TVRZENI
POTRAVIN

Vlaknina z psenicnych otrub Vlaknina z Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin s
psenicnych otrub vysokym obsahem této vlakniny podle
pfispiva k urychleni  vymezeni v tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM
strevniho tranzitu VLAKNINY na seznamu v pfiloze (ES) €.

1924/2006. Aby bylo moZné tvrzeni pouzit,
musi byt spotrebitel informovan, ze
uvadéného ucinku se dosahne pri

privodu nejméné 10 g vlakniny z
pSenicnych otrub denné.



Vlaknina z pSenicnych otrub Vlaknina Tvrzeni smi byt pouzito pouze u

z psenicnych otrub potravin s vysokym obsahem této
prispiva ke zvyseni objemu vlakniny podle vymezeni v tvrzeni

stolice S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

na seznamu v priloze narizeni (ES)
¢. 1924/2006

Vlaknina ze zrn je€mene Vlaknina ze zrn je€mene pfrispiva Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
ke zvySeni objemu stolice. potravin s vysokym obsahem
vldkniny podle vymezeni v tvrzeni
S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
na seznamu v priloze narizeni (ES)
¢. 1924/2006.



VIaknina ze zrn ovsa

Vlaknina ze zrn jeCcmene
prispiva ke zvyseni objemu
stolice.

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
potravin s vysokym obsahem
vlakniny podle vymezeni v

tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM
VLAKNINY na seznamu v pfiloze
nafizeni (ES) ¢. 1924/2006.

Zitna vlaknina

Zitnda vlaknina pfispiva k
normalni Cinnosti strev.

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
potravin s vysokym obsahem
vlakniny podle vymezeni v tvrzeni
S VYSOKYM OBSAHEM

VLAKNINY na seznamu v pfiloze
narizeni (ES) ¢. 1924/2006.



Beta-glukany

Beta-glukany z ovsa a
jeCmene

Beta-glukany prispivaji k

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které

udrzeni normalni hladiny | obsahuji nejméné 1 g beta-glukanti z ovsa,

cholesterolu v krvi.

Konzumace beta-glukan
Z ovsa nebo jeCmene
jakozto soucasti jidla
prispiva k omezeni
narUstu hladiny glukézy v
krvi po tomto jidle.

ovesnych otrub, je€mene, jecnych otrub nebo ze
smési téchto zdroju v kvantifikované porci. Aby
bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel

informovan, ze priznivého ucinku se dosahne pri
privodu 3 g beta —glukant z ovsa, ovesnych otrub,
jeCmene, jecnych otrub nebo ze smési téchto
zdroji denné.

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které
obsahuji nejméné 4 g beta-glukan( z ovsa nebo
je€mene na kazdych 30 g vyuzitelnych sacharid( v
kvantifikované porci jakoZzto soucasti jidla. Aby bylo
mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel
informovan, Ze priznivého ucinku se dosahne
konzumaci beta-glukanl z ovsa, nebo jeCmene
jakozto soucasti jidla.



Pektiny Pektiny prispivaji k udrzeni Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
normalni hladiny cholesterolu v potravin, které poskytuji privod 6
krvi. g pektini denné. Aby bylo mozné

tvrzeni pouzit, musi byt

spotrebitel informovan, ze
priznivého ucinku se dosahne pri
privodu 6 g pektinti denné.

Pektiny Konzumace pektinu s jidlem Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
prispiva k omezeni narastu hladiny potravin, které obsahuji 10 g
glukdzy v krvi po tomto jidle. pektind v kvantifikované porci.

Aby bylo mozné tvrzeni pouzit,
musi byt spotrebitel informovan,
Ze priznivého ucinku se dosahne
konzumaci 10 g pektint jako
soucasti jidla.



Zdroje vlakniny?




Zdroje vlakniny

e Obiloviny a vyrobky z nich
* Lusténiny

* Ovoce

e Zelenina

* Orechy
* Semena

* Houby
e ...ale takeé otruby, Psyllium, chitosan, chondroitin



Znaceni potravin a vyzivoveé tvrzeni

e Zdroj vlakniny
* Obsah vlakniny ve vyrobku nejméné 3 g /100 g nebo > 1,5 g/100 kcal

* S vysokym obsahem vlakniny
* Obsah vlakniny ve vyrobku nejméné 6 g /100 g nebo > 3 g/100 kcal

NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) & 1924/2006 ze dne 20. prosince
2006 o vyZivovych a zdravotnich tvrzenich pri oznacovani potravin.



A\ 4 ]

Doporuceny denni prijem

« DACH * EFSA —Dietary reference values
» Dospéli: 30 g/den vk
 Zeny: 3,8 g/MJ nebo 16 g/1000 kcal 1-3 10
e Muzi: 2,9 g/MJ nebo 12,5 g/1000 kcal 4-6 14
* Déti: 7-10 16
* Od 5. mésice 4 g/1000 kcal 11-14 19
* V1roce 10 g/den 15-17 21
Dospéli 25

* Spolecnost pro vyzivu
* Do2let->5¢g <
* Nad 2 roky > vék ditéte +5 g .. Efsam
* Dospéli-> 30g/den European Food Safety Authority



Jidelnicek plny vlakniny

* Snidané: Ovesné vlocky (50 g) s bilim jogurtem, hrst vlasskych orechd,
maliny

e Svacina: Celozrnny chléb — krajic (40 g) se Sunkou a syrem, jablko

* Obéd: Brambory (150 g), peceny candat, fazolky

e Svacina: Kefir, banan

» \VeCere: Lusténinovy salat (zelena ¢ocka, tarhona, rajce, cibule, vejce)



Jidelnicek plny vlakniny

* Snidané: Ovesné vilocky (50 g) s bilim jogurtem, hrst vlasskych
orechl, maliny

 Svacina: Celozrnny chléb — krajic (40 g) se Sunkou a syrem, jablko
e Obéd: Brambory (150 g), peCeny candat, fazolky
e Svacina: Kefir, banan

 VVeCere: Lusténinovy salat (zelena c¢ocka, tarhona, rajce, cibule, vejce)




Kolik g vlakniny obsahuje
jidelnicek?




CCa 35 g die kalorickych tabulek



Nadmeérny prijem vilakniny

 Bolesti bricha, prijem, nadymani

* Snizené vstrebavani mineralnich latek, napr. Fe, Zn, Ca, Mg — deficit
mineralnich latek (zejména vysoky obsah vldaknina+fytaty)

* Snizeny transit-time s naslednym poklesem vstrebavani zivin

* Pokles ucinnosti léciv
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Nutnost dodrzovani pitného rezimu!!! B30
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