VLAKNINA POTRAVY



Trocha historie...

* 1953 Hipsley - poprvé pouzit termin vlaknina

* 1972 Trowell a spol. — ,,zbytky slozek rostlinnych bunék, odolnych
hydrolyze lidskymi zazivacimi enzymy*“. (mikrobialni polysacharidy,
houby?)

* 1975 Burkitt a Trowell — Souvislost mezi nizkym prijmem vlakniny a
rozvojem neprenosnych onemocnéni hromadného vyskytu

e 1976 Trowell a spol. —,,polysacharidy a lignin, které nejsou traveny
lidskymi zazivacimi enzymy v tenkém strevé“

* 80 |éta Rozdéleni vlakniny na rozpustnou a nerozpustnou

* 1992 Englyst a kol. — Do vlakniny potravy zahrnuty i polysacharidy
castecne fermentovatelné stfevni mikrobiotou (napfr. rezistentni
skrob). Dnes jim rikame prebiotika

* 1993 Robefroid oligosacharidy
* 1994 Asp — vsechny nestravitelné polysacharidy



Trocha historie ...

* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvofi jed|é ¢asti
rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou odolné vici traveni a absorpci v
lidském tenkém streve a jsou zcela nebo castecné fermentovany v tlustém
streve...

* 2003 AACC report

Vlaknina potravy je funkcni a jestlize vlaknina vykazuje pozadované funkéni vlastnosti je
to vldknina potravy, nezalezi na tom z jakého je zdroje Ci jakou ma historii.

* 2007, CODEX Alimentarius, smérnice ¢. 100/2008/ES (za vldkninu Ize povaZovat i
latky nesacharidové povahy, ldtky doprovazejici viakninu, fenolické slouceniny,
vosky, kutin, taniny apod.)

 15. zaFi 2009 VYHLASKA 330/2009

.V § 4 odstavec 1 zni: ,,(1) Energeticka hodnota se vypocita s pouzitim téchto
prepocitacich koeficientl pro 1 g latky:

a) sacharidy, s vyjimkou polyolt 17 kJ = 4 kcal
b) polyoly 10 kJ = 2,4 kcal
g) vlaknina 8 kJ = 2 kcal



Definice

* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvofi jedlé
casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou vuci traveni
a absorpci v lidském a jsou

. Vlaknina potravv zahrnuie
polysacharidy, lignin, 2 piidruen rostinnEBIGHY.

Vlaknina potravy vykazuje prospéesné fyziologické ucinky a priznive
zdravotni ucinky (laxativni a/nebo upravujici hladinu cholesterolu v
krvi a/nebo upravujici hladinu glukdzy v krvi, a dalsi vlastnosti.)




DEFINICE VLAKNINY

CODEX Alimentarius: Guidelines on nutrition labelling
(pokyny pro oznacovani) 2015

o VIadkninu potravy predstavuji sacharidové polymery* z deseti a vice monomernich jednotek**, které
nejsou hydrolyzovany endogennimi enzymy v tenkém strevé clovéka a nalezi do nasledujicich
skupin:

o jedlé uhlovodikové polymery ptirozené se vyskytuijici v prijimané potravé,

o uhlovodikové polymery, které byly ziskany z potravinovych surovin fyzikalnimi, enzymatickymi
nebo chemickymi prostfedky a které maji prospésny fyziologicky ucinek na zdravi prokazany
obecné uznavanymi védeckymi poznatky;,

o syntetické uhlovodikové polymery, které maji prospésny fyziologicky ucinek na zdravi
prokazany obecné uznavanymi védeckymi poznatky.

* Pokud jsou polymery odvozeny z rostlinného plivodu, vlaknina potravy mlze zahrnovat frakce ligninu
a/nebo dalsi slouceniny asociované s polysacharidy uvnitf bunécénych stén rostlin. Tyto slouceniny
mohou byt stanoveny analytickymi metodami uréenymi pro stanoveni vlakniny potravy. Avsak tyto
slouceniny nejsou zahrnuty do definice vlakniny, i kdyz byly extrahovany a znovu zavedeny do potravin.

** Rozhodnuti, zda maiji byt zahrnuty sacharidy slozené ze 3 az 9 monomernich jednotek by mélo byt
ponechano na rozhodnuti narodnich autorit.




DEFINICE VLAKNINY

i Evropského parlamentu
EPCUN (EU) €. 1169/2011, Prilohal |

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

o jedlé uhlovodikové polymery pfirozené se vyskytujici v prijimané
potrave,

o jedlé uhlovodikové polymery, které byly ziskany z potravinovych
surovin fyzikalnimi, enzymatickymi nebo chemickymi prostredky a
které maji prospésny fyziologicky ucinek prokazany obecné
uznavanymi vedeckymi poznatky,

o jedlé syntetické uhlovodikové polymery, které maji prospésny
fyziologicky ucinek prokazany obecné uznavanymi védeckymi
poznatky.




ROZPUSTNOST ANEROZPUSTNOST,
fermentovatelnost, viskozita

e 1980 - rozdeéleni vlakniny na nerozpustnou a rozpustnou

NEROZPUTNA (celuldza, lignin)

- podporuji peristaltiku strev, urychluji tak priichod traveniny zaZivacim stfevem a zvétsuiji
objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém streve gelovité (rosolovité) prostfedi a snizuji tak vstfebavani glukozy a
cholesterolu pres strevni sténu

e 1998 — WHO doporucila neclenit - rozdéeleni plati jen pro nékteré ze
slozek obou skupin (,,nerozpustné” jsou v tlustém streve castecné
fermentovany)

* Navic = rozpustnost ve vodé predem neurcuje fyziologicky efekt



e Strukturdlni pestrost neskrobovych sacharid

— ruzné fyzikalné chemické vlastnosti — klicovy vyznam pro jejich
fyziologické ucinky

Rozpustnost —artefakt analytické metody AOAC ( rozpustnost ve vodé a
v etanolu) nemusi souviset s fyziologickou funkci

Celuléza nerozpustna ve vode
Pektin, gumy - hydrokoloidni ve vodé viskozni roztoky
Rezistentni Skrob nerozpustny

Rezistentni oligosacharidy rozpustné, netvori viskdzni roztoky



* Fermentace zavisi na typu vlakniny, dobé prichodu a mikrobidlnim
osidleni

* Viskozni vlaknina-zahustuje, zvySuje odolnost vici strevnimu obsahu

e Kritické charakteristiky (fermentace a viskozita) pro urceni
fyziologického ucinku — pro pouziti a ucely oznacovani narocné
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ROZDELENI VLAKNINY




CO JE VLAKNINA POTRAVY?

o NesSkrobové polysacharidy a rezistentni oligosacharidy
(Celuldza, hemiceluldza (arabinoxylany,
arabinogalaktany). polvfruktozany (inulin,
oligofruktdzany), chitin, gumy, slizy,
galaktooligosacharidy, pektiny, beta glukany

o Analogy sacharidti
a) Nestravitelné dextriny (rezistentni maltodextriny,
rezistentni dextriny brambor) nestravitelny (rezistentni)
skrob
b) Syntetické slouceniny na bazi sacharidu (polydextrdza,
metylceluldza, hydroxypropylmetylceluldza

o c) Lignin polymer fenylpropanovych jednotek

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




Celulosa
- nerozvétvené fezezce tisicli molekul glukosy (beta- |- zaklad buné¢né stény vétSiny rostlin

glukosa) ve forme nerozpustnych vldken, odolnych |- béznd v ovoci, zelening, obilovinach
travicim enzymim clovéka - 1/3 vlakniny v zeleniné, %4 v ovoci a obili
He micelulosy

- vystavéné z nekolika monosacharidii - 1/3 vlédkniny zeleniny, ovoce a lust€énin

- doprovazi celulosu v bunéénych sténach

Beta-glukany

- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta- |- hlavni polysacharid bunéénych 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 marmeléad)

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 banany, obilky s mnoZzstvim
RS2 — §krob s prostorovym uspotradanim alymosy

znemoziuyjicim $tépeni RS3 — vychladl¢é uvatené brambory, ryze, lusténiny, pohanka,

RS3 —retrogradovana (opak Zelatinizace, odd¢élena chléb
vody) amylosa
RS4 — pozménény chemickymi upravami

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

w7

- nejznamgjsi: inulin - prebiotikum

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




 Gumy—guarova guma-polysacharid-z guarovych bobu — silné viskézni
— soucast nékterych pripravkl enterani vyzivy

* B-glukany jeCmene, ovsa nejsou stejné jaké v houbach(hliva ustricna)
- jiny chemicka struktura a jine fyziologické ucinky

* Obecné jiz samotny termin ,,beta-glukan‘ neni vhodné zvolen. Z chemickeho hlediska je ,,beta-glukanem*
jakakoli sloucenina slozena z glukozovych jednotek navzajem Spoj jenych B-glykosidovymi vazbami.
Nejznamé€jSim a v ptirod¢€ nejvice rozsifenym ,,beta-glukanem* je celuldza.

* Polysacharidy nazyvan¢ B-glukany, také B-(1—3),(1—4)-D-glukany, nebo B-glukany se smiSenymi vazbami
jsou slozkou bunécnych stén vysSich rostlin a semen (obilek) nékterych obilovin. Na rozdil od ovsa, kde jsou
B-glukany rozmistény zejména ve vngjSich vrstvach endospermu, v zrné jeCmene jsou B-glukany ptitomny jak
v aleuronove vrstve (25-26 %), tak 1 v endospermu (70-75 %), jako jedna ze zékladnich slozek bunéénych
stén.

* Piibuzn¢ polymery, které¢ se rovnéz nazyvaji B-glukany nebo B-(1—3),(1—6)-D-glukany, jsou syntetizovany
vyS$Simi houbami, plisnémi a kvasinkami a nachazi se také v motskych fasach



VLASTNOSTI SLOZEK VLAKNINY
Obilné glukany

obilné (1-3)(1->4)-B-p-glukany



VLASTNOSTI SLOZEK VLAKNINY

Houbové glukany
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2
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OH

(1->6)-B-D-glukan

smiSené vazby (1->3),(1->4)-B-p-glukan

vétveny (1-3),(1->6)-B-b-glukan




Typy skrobu z nutriéniho hlediska

Typ skrobu

Priklady vyskytu

Rychlost traveni v tenkém
streve

rychle stravitelny sSkrob

cerstve uvarené
skrobnaté potraviny

rychle

pomalu stravitelny Skrob

vetsSina syrovych cerealii

pomalu, ale uplné

rezistentni skrob

1. fyzikalné nepfistupny
skrob

castecné rozemletd zrna a
semena

rezistentni k traveni

2. rezistentni skrobové
granule

syrové brambory a
banany

rezistentni k traveni

3. retrogradovany skrob

vychladlé varené
brambory, chléb,
kukufi¢né lupinky

rezistentni k traveni

17



Oligosacharidy

* Fruktooligosacharidy (FOS) a galaktooligosacharidy (pocet
sacharidovych jednotek 3-9)

* FOS -dle délky retézce — oligofruktdza a inulin ( cekanka, cibule,
cesnek...)

* Prebioticky ucinek na bifidobakterie
 V tlustém strevé zvysuji vstrebavani vapniku a horciku
e Podporuji funkci imunitniho systému streva (sekretce I1gA)



Polyfenoly

* Nenutritivni latky s biologickymi ucinky
* Tvori polovinu antioxidacnich latek stravy

* \Vazany na vlakninu- nizka biologicka dostupnost 5-10 % v tenkém
streve



Phenol Hydroxycinnamic A simple flavonoid
acid
Polyphenols
Lignans /7 \ stilbenes
Phenolic acids Ellagic acid J Ellagitannins
Flavonoids
Anthocyanidins Flavonols Flavones Isoflavones
Flavanols
Flavanones

!
! !

Catechins Pro{antho)cyanidins




DRUHY VLAKNINY

Zdroj - rostliny, Zivogichové, mikroorganismy
Typ - pfirodni, modifikované, syntetické

Vilaknina:

Obilna (celuléza, hemiceluldzy, fruktany)

(celuldéza, hemiceluldzy, heteromannany, oligosacharidy)
Lnéna (arabinoxylany, pektiny)
Ovocna — jablec¢na, citrusova (pektiny, hemiceluldzy, celul6za)

(rezistentni Skrob)




DRUHY VLAKNINY

Zdroj - rostliny, Zivogichové, mikroorganismy
Typ - pfirodni, modifikované, syntetické

Vlaknina:

Zeleninova — mrkey, Cervena repa (celuléza, hemiceluldzy)
Brambory (celuléza, hemiceluldzy)

Cukrova repa (celuldza, pektiny)

Cekanka, cibule, pérek (fruktany, oligosacharidy)

Jitrocel vejcity (hemiceluldzy, celuldza) (Psyllium)

Bambusové vyhonky (celuldza, hemicelulézy)



DRUHY VLAKNINY

Zdroj - rostliny, mikroorganismy, zivoCichové

Typ - prirodni, modifikované, syntetické

Vlaknina:

(modifikace
chitinu — chitosan)

Modifikace Skrobu (oxidované, substituované skroby)

Modifikace celulozy, metylceluléza (MC), karboxymetylceluléza (CMC) a
hydroxypropylmetylceluléza (HPMC)

Derivaty glukozy (polydextroza)
Derivaty galaktdzy (galaktooligosacharidy)

Derivaty fruktozy (fruktany)



Co je celozrnny

e Whole grain: What you need to know - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs
https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs
https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs
https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs

Definice terminu celozrnny

definice AACC (American Association of Cereal Chemist)

O, 0bilné zrno sestava ze tri sloZzek — otrub, klicku a
endospermu. Jestlize se zrno lame, drti nebo
vlockuje s cilem ziskat celozrnny produkt, musi
zlistat ve finalnim produktu zachovany vsechny tri
jmenované slozky ve stejném pomeru jako v
originalnim zrnu. Celozrnné ingredience se mohou
pouzivat jako samostatny vyrobek, tepelne
upravene, rozemleté na mouku nasledné pouzitou
pro vyrobu chleba a dalsich pekarskych vyrobkd,
nebo extrudované ci vlockované pro vyrobu
snidanovych obilnych smési“

OZa celozrnné pak Ize povazovat napriklad ovesné
vlocky, mouku z celych ovesnych vlocek, mouky z
celych zrn jakékoliv obiloviny, bulgur (nalamana
celozrnna psenice), ryzi natural, pukance
jakéhokoliv celého zrna vCetné popcornu...



Teorie...

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



Nazev vyrobku, vyrobce Vlaknina | Nazev vyrobku, vyrobce Vlaknina
(g/100¢g) (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 Kukuti¢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 kiupave, 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 kifupavée s ofechy, 10,2 Cereal Fit, 3 druhy, 3,7-3,9

Emco

Bonavita




Vyber obilnych vyrobku- nutricni tvrzeni

* Vhodné vybirat ty, které obsahuji nejméné 3 g
vldkniny/100 g

* \/yrobky s obsahem vldkniny vyssi nez 6 g/100 g
|ze podle legislativy povazovat za vyrobky s
vysokym obsahem vlakniny






Fermentace

« Bakteriemi tlustého stfeva je fermentovana 90-100 % pektinu a gum,
50-80 % hemiceluldzy, 30-50 % celulozy

* Lignin (obvykle povazovan za nerozlozitelny strevnimi
mikroorganismy, kliCova studie nedavno ukazala, ze ligniny jsou u
potkanu preménény na savci lignany - role jako prekurzoru lignanu
savcu, pfi adsorpci mutagennich latek a pfi ovliviiovani fermentace

polysacharidu bunécné stény)
* Tvorba mastnych kyseliny s kratkym retezcem (SCFA)
» Kyselina — 60 % octova, 25 % propionova, 15 % maselna a jejich sol

» Zdroj energie pro jiné bakterie a bunky strevni sliznice, tvorba
kyselého prostredi



e Butyrat-zdroj energie pro kolonocyty, brani preméné na maligni bunky a
podporuje apoptozu (inhibice histon deacetylazy-HDAC v kolonocytech, MK
vazby na specifické G-protein coupled receptory — GPCR-imunologicke a
metabolické funkce ovlivhujici onemocneéni strev a chronicka metabolicka
onemocnéni)

* Acetat a propionat-Castecne vstrebany do portalniho reciste stenou
tlustého streva-do jater-zdroj energie

* Acetat metabolizovan v jatrech, kde tlumi syntézu mastnych kyselin a
prispiva ke snizeni krevnich triacylglycerolu, zcasti je zdrojem energie pro
svaly, mozek a srdce

* Propionat se metabolizuje cestou glukoneogeneze
* 1 g vlakniny — 2 kcal — oznacCovani potravin



relieve
constipation

&

help with weight
management

Dietary fibre may...

reduce the risks
of cardiovascular
diseases
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oral health

reduce the risks
of certain cancers

reduce the risks
of type 2 diabetes
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improve
mental health

increase gut health &
improve our microbiome




Zdravotni ucinky

e prevence zubniho kazu
* snizovani hladiny cholesterolu a lipidu

e podnécovani peristaltiky strev a odstranovani
zacpy — laxativni ucinky

* snizovani nadvahy

* branéni v uplatnéni karcinogenu

* vliv na ischemickou chorobu srdec¢ni

» zabranéni opakovani dvanactnikovych viedu
* |écba divertikularni choroby

* vliv na absorpci mineralnich latek

* Vliv na menarche



Viaknina a GIT

e Dutina ustni: ,hard food” X , soft food“

e Zaludek: narudeni struktury pevnych &asti potravin
(cukr jako zdroj E z jablka X jableéné stavy), sytivost

* Tenké strevo:
- peristaltika — transit time (TT)
- pomala absorpce glukozy
- inhibice reabsorbce cholesterolu a zlucovych
kyselin
- vazba tézkych kovu, toxinu, karcinogenu... i
nékterych mineralnich latek

e Tlusté strevo:
- bakterialni fermentace




Prevence zubniho kazu

* Tuhost potravin obsahujicich vétsi mnozstvi
nerozpustné vlakniny vyzaduje intenzivni
kousani , coz prispiva ke zvySeni pevnosti zubu
v Celisti

* Pri delsSim 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

e CHOLESTEROL (beta glukany a pektin) a LDL —cholesterol:
1. v jatrech - snizeni resorpce exogenniho cholesterolu
privadéného 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 pritomnosti
vldkniny hire absorbuji
3. vlaknina interferuje s tvorbou micel nebo méni difuzibilitu a
brani pristupu micel k resorpénimu povrchu 4. byla zjisténa i
snizend syntéza strevnich fosfolipidu, které jsou nutné pro
tvorbu lipoproteint a chylomiker



Vlaknina: KVO a DIABETES

* Pozitivni ucinek: 1 prijem vldkniny + zdravéjsi
zivotni styl
KVO
10 g vldkniny/ den souviselo s 14 % snizenim
rizika KVO

* - RB-glukany (oves): {, celkovy cholesterol a LDL
- 4 absorpce Zlucovych kyselin, { reabsorbce a
™ exkrece (I exkrece—=> > 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 — beta-glukany a
pektin




Zdravotni tvrzeni o beta-glukanech

 Bylo prokazano, ze beta-glukany z jeCmene snizuji hladinu
cholesterolu v krvi. Vysoky cholesterol je rizikovym faktorem
ischemické choroby srdecni". Nejméné 3 g beta-glukanu
jeCmene by mely byt spotrebovany denne, aby se dosahlo
uvadeneho ucinku. Cilovou populaci jsou dospéli, kteri chteji
snizit koncentraci cholesterolu v krvi.



* UCinek beta—glukanlol je(V)mene na sniZeni cholesterolu zavisi na zvyseneé viskozité,
ktera sniiuje reabsorpci Zluéovych kyselin a zvysuje jak syntézu Zlu(v)ovych kyselin z
cholesterolu a takeé vyluéovéni neutralnich sterolll stolici. Viskozita v tenkém stfev€ je
urCeno koncentraci, molekulovou hmotnosti a rozpustnosti beta—glukanfl je(vlmene.

® Dalsi mechanismy vyiaduji zkoumani — L'Jéinky fermentaCnich produktlol, doprovodnych
latek (polyfenoly) — indikatory zan€tu



Viaknina a kolorektalni karcinom

* Priznivy efekt:
- & TT: snizeni expozice potencialné toxickych a karcinogennich latek

- I ¢SCFA = { pH, 1 produkce butyratu—>zdroj E pro buriky tlustého streva
a indukce apoptozy téchto bunék

- I produkce butyratu - { metabolismus Zlucovych kyselin (primarni
zlucové kyseliny - sekundarni zlucové kyseliny)...

 Dle rliznych studii vysledky rozporuplné (WCRF/AICR)
e EPIC pfijem vlakniny inverzni vztah k incidenci ca tlustého streva
* ne konecniku

* Je zrejmé, ze vysledky vztahu konzumace vlakniny a rizika kolorektalniho
karcinomu jsou nejasné. Presto ma vlaknina v prijmu potravy svoji
nezastupitelnou roli.

* Meta —analyza 10% snizeni rizika ca kolorekta na kazdych 10 g zvysSeni
pfijmu vlaknin denné



Hodnoceni dukazu - Svétovy fond pro vyzkum
rakoviny a Americky institut pro vyzkum rakoviny (WCRF, AICR)
Kategorie dukazu a jejich vyuziti pro doporuceni

* Silné dukazy — pravdépodobné- snizuje riziko

* Expozice -LOKALIZACE

* Celozrnné potraviny- nador tlustého streva

e Potraviny obsahujici vlakninu - nador tlustého streva

* Neskrobova zelenina a ovoce-nadory traviciho a respiracniho systému
e U DALSICH NADORU DUKAZY OMEZENE


https://www.wcrf-uk.org/
https://www.wcrf-uk.org/
https://www.wcrf-uk.org/
https://www.aicr.org/

Doporuceni (WCRF, AICR)

*Konzumujte stravu, ktera poskytuje nejméné 30g/ d
vlakniny (zaloZzené na metodach AOAC) z
potravinovych zdroja.

*Zahrnte do vétsiny jidel potraviny obsahujici cela
zrna, neskrobovou zeleninu, ovoce a lusténiny
(lusténiny), jako jsou fazole a ¢ocka.

*Jezte stravu s vysokym obsahem vsech druh
rostlinnych potravin, véetné nejméné 5 porci nebo
porci (nejméné 400 g nebo 15 oz celkem) rdznych
nesSkrobovych druh( zeleniny a ovoce kazdy den.
*Pokud jite Skrobové koreny a hlizy jako zakladni
potraviny, jezte také neskrobovou zeleninu, ovoce a
luSténiny pravidelné, pokud je to mozné.

Jezte stravu bohatou na celozrnné potraviny,
zeleninu, ovoce a lusténiny.



DVANACTERNIKOVE VREDY

Studie: pacientim poddvana po 6 mésicu strava bud’s nizkym,
nebo vysokym obsahem vilakniny.

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

DIVERTIKULOZA
- zvySeni hmotnosti stolice + snizeni TT, snizeni tlaku ve strevé

ZACPA
- nerozpustna - zvétseni strevniho obsahu 5-6gnalg
vlakniny

- projimavy ucinek (vazbou vody)

- osmoticky efekt degradace produktd a zvySeni mnozstvi
bakterii ve strevnim obsahu - stolici — rozpustna

25 g vlakniny v bézné stravé — vice nez 150 g stolice
snizeni TT z vice nez 70 hodin na 45 hodin



Snizovani télesné hmotnosti

* Obézni jedinci nizsi prijem vlakniny nez maji jedinci s
normalni hmotnosti nebo nadvahou (studie
INTERMAP a dalsi)

 Mechanismy ? Sytost, snizeni prijmu energie

* Sytost:
- jablko celé
- jablecné pyré
- jable€ny dzus




VIiv na menarche

 Relativné vysoky prijem vlakniny (zejména
celuldzy a ligninu) je spojen s pozdéjsim
nastupem menstruace

* Existuje pocet pravdepodobnych biologickych
mechanismu, kdy vlaknina potravy muze ovlivnit
vek nastupu menstruace, v€etneé alterace
v enterohepatalnim obéhu estrogend, redukce
dostupnosti estrogent a potlaceni produkce
gonadotropinu



Dusevni zdravi

* Osa- strevo-mozek

* Interakce- ovlivnéni emocionalnich a kognitivnich procesu
prostrednictvim mastnych kyselin s kratkym retézcem

* Uloha v kontrole sytosti, ndlady a hmotnosti



VLAKNINA A MINERALNI LATKY

* Ve strave s extrémneé vysokym obsahem vlakniny a
fytatu (obilgvin a legumindz), nastava deficit zeleza a
zinku, vapnik

* Zelezo- absorpce Zeleza z obilovin byla zvy$ena
s pridavkem masa, ryb, gvoce, ovochych dzusu a

askorbové kyseliny a snizena po podani Caje s pridavkem
obilovin

 Zinek se hlre vstrebava z celozrnnych produktq, které
obsahuji krome vilakniny i velké mnozstvi fytatu, jeho
resorpce vsak stoupa po vykvaseni chleba a zvysuje ji
takeé pridavek zivocisného proteinu

* Nizsi pH tlustého streva - zvySeni absorpce mineralnich
latek (Ca, Fe, Mg)

* > zvyseni vstfebavani vapniku (zména pH - pasivni

difuze); vyvazeni snizeného vstrebani vapniku v tenkém
streve pri vysokée konzumaci fytatu



Vysoky prijem vlakniny
* Nadmeérny prijem zvysuje ztraty dusiku stfevem- vyhodné
pri renalni insuficienci

* Ve stravé s extrémneé vysokym obsahem vldkniny a fytatu
(P), nastane deficit zinku a zeleza

. §n|'2en|' transit time a nasledné snizeni traveni a absorpce
Zivin

e Ztrata energie

* Extrémni prijem-steatorea

* Nadymani, distenze streva, krece, flatulence

* U citlivych osob-symptomy drazdivého tracniku

* Snizeni ucinnosti léku a antikoncepcnich pilulek



Doporuceny prijem
DACH - 30 g na den

« ZENY 3,8 g/ MJtj. 16/1000kcal

e MUZI 2,9 g/1MIJtj.12,5g /1000 kcal

» déti od 6. mésice 4 g/ 1000kcala10gv 1 roce

 Snizeni rizika obstipace, divertikuldzy, ca kolonu, tvorby z. kamend,
nadvaha, hypercholesterolemie, DM 2.typu, ateroskler6za - DACH



EFSA DIETARY REFERENCE VALUES
FOR DIETARY FIBRE

Table 3. Summary of Dietary Reference Values for carbohydtares and dietary fibre.

Category Adults Children
Total carbohydrates. E% (RI) 45-60 45 to 60 (from 1 vear of age)
Dietary Fibre, g/day (AI) 25 10 (from 1 to 3 years)

14 (from 4 to 6 years)
16 (from 7 to 10 years)
19 (from 11 to 14 years)
21 (from 15 to 17 years)




The EPIC nutrient database project

Studie European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition

(EPIC) je celoevropska prospektivni kohortova studie vztah( mezi stravou a nadory i dal$imi chronickymi onemocnénimi, jako

jsou kardiovaskularni onemocnéni.

S vice nez pul milionem ucastniku je to nejvétsi studie zaméfena na vyzivu a onemocnéni, ktera ma byt provedena.
» EPIC je koordinovan Mezinarodni agenturou pro vyzkum rakoviny (IARC), ktera je soucasti Svétové zdravotnické organizace, a

financovan programem Evropské komise "Evropa proti rakoviné", jakoz i nékolika narodnimi granty a charitativnimi organizacemi.

» 521 457 zdravych dospélych, vétsinou ve véku 35-70 let, bylo zapsano do 23 center v deseti evropskych zemich: Dansko
(11 %), Francie (14 %), Némecko (10 %), Recko (5 %), Italie (9 %), Nizozemsko (8 %), Norsko (7%), Spanélsko (8 %), Svédsko (10 %)
a Spojené kralovstvi (17 %). Jedno britské centrum (Oxford) pfijalo 27 000 vegetarianu a veganu; tato podskupina tvofi nejvétsi studii

této dietni skupiny.
» Nabor do studie probihal v letech 1993 az 1999 a nasledné sledovani je planovano na nejméné deset let, s opakovanym pohovorem /
dotazniky kazdé tfi az pét let. Hlavnimi shromazdéenymi prospektivnimi udaji jsou standardizované dietni dotazniky (samoobsluzné nebo

zaloZené na rozhovorech), sedmidenni potravinové deniky, vzorky krve a antropometricka méfeni, jako je index télesné

hmotnosti a pomér pasu k bokim. Pfipadova kontrolni studie GenAir navic studuje vztah pasivniho koufeni a znecisténi

ovzdusi s nadory a respiracnimi onemocnénimi.



https://en.wikipedia.org/wiki/Europe
https://en.wikipedia.org/wiki/Cohort_study
https://en.wikipedia.org/wiki/Cohort_study
https://en.wikipedia.org/wiki/Cohort_study
https://en.wikipedia.org/wiki/Diet_(nutrition)
https://en.wikipedia.org/wiki/Cardiovascular_disease
https://en.wikipedia.org/wiki/International_Agency_for_Research_on_Cancer
https://en.wikipedia.org/wiki/World_Health_Organization
https://en.wikipedia.org/wiki/European_Commission
https://en.wikipedia.org/wiki/Denmark
https://en.wikipedia.org/wiki/France
https://en.wikipedia.org/wiki/Germany
https://en.wikipedia.org/wiki/Greece
https://en.wikipedia.org/wiki/Italy
https://en.wikipedia.org/wiki/The_Netherlands
https://en.wikipedia.org/wiki/Norway
https://en.wikipedia.org/wiki/Spain
https://en.wikipedia.org/wiki/Sweden
https://en.wikipedia.org/wiki/United_Kingdom
https://en.wikipedia.org/wiki/Vegetarian
https://en.wikipedia.org/wiki/Vegan
https://en.wikipedia.org/wiki/Questionnaire
https://en.wikipedia.org/wiki/Anthropometric
https://en.wikipedia.org/wiki/Body_mass_index
https://en.wikipedia.org/wiki/Body_mass_index
https://en.wikipedia.org/wiki/Body_mass_index
https://en.wikipedia.org/wiki/Body_mass_index
https://en.wikipedia.org/wiki/Waist-hip_ratio
https://en.wikipedia.org/wiki/Case-control_study
https://en.wikipedia.org/wiki/Passive_smoking
https://en.wikipedia.org/wiki/Air_pollution
https://en.wikipedia.org/wiki/Air_pollution
https://en.wikipedia.org/wiki/Air_pollution
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JEN 26 % UDAJU O VLAKNINE POTRAVIN MELO INFORMACE O
JEJICH DEFINICI AANALYTICKE METODE !

* Dansko, Francie ( Zeny ve sSkolstvi), Norsko, Velka Britanie
(vegetariani) , Recko, Italie, Spanélsko ( darci krve), Némecko,
Svédsko, Nizozemi

e celkové 520 00 osob

e pro tuto analyzu 36 034 ( 13 025 muzu a 23 009 Zen) nahodné
vybranych

e 24 h recall standardizovany ( sezona, rtzné dny v tydnu) + pocitac -
pomoci interview, jen v Norsku telefonicky

* Pomoci EPIC Nutrient Database ( ENDB)



Prameérny prijem v g/ dne

« RECKO M - 24,3

« SPANELSKO  23,3-28,5

* |ITALIE 24,2 - 27,4

» FRANCIE

« NEMECKO 22,7 -23,6
e NIZOZEMI 25,4

« VB 21,1-A32,1
« DANSKO 259A27,4
 SVEDSKO 17,7-20,9

» NORSKO

/-17,5
18,1 - 23,9
18,4 - 20,5
19,2 - 20,9
20,5 A 21,3
20,7 A21.7
17,4 A 26,8
22,5A 25,0
15,1 A 17,7
19,2 A 19,3



USA-National Health and Nutrition
Examination Survey-vysledky

* Primér 17 g/ den
* Hlavni zdroje — 18 % - obiloviny ( téstoviny, pizza)
15 % - ovoce
14% - zelenina
6 % - lusténiny, orechy, semena



Metody analyzy

* Aktualizace databaze zivin- starsi metody udajné nizsi obsah vlakniny

* Nesrovnalosti



Choose to eat more
fibre every day!

ﬂ N -

>
‘l

choose whole snack on nuts
-—H - = & .EE i
grain over go for beans & & seeds in
refined products legumes as meat between meals

alternatives

add vegetables opt for fruit
to every meal snacks




e Miska musli (4 gramy)
Krajic celozrnného chleba (3 gramy)
Salat z Cerstvého ovoce, mensi miska (4 gramy)
Celozrnny psenicny sendvic (5 gramu)
Ovoce, orechy, rozinky (2 gramy)
Porce lusténin jako hlavni jidlo

* (3-6 gramu varena ! )
Zeleninovy salat 2x (4 gramy)



* EFSA Journal 2010, 8 (3) :1462 Scientific opinion on dietary reference
values for carbohydrates and dietary fibre



