VLAKNINA

Kristyna HeleSicova, Pavla Perglova




Definice

Advancing grain science worldwide

e Dle Americké asociace cerealnich chemiku (AACC 2001)

Vlakninu potravy tvori jedlé casti rostlin nebo analogicke
sacharidy, ktere jsou odolneé vici traveni a absorpci v lidskem
tenkem streve a jsou zcela nebo castecne fermentovany v
tlustem strevé. Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin, a pridruzene rostlinne slozky. Vlaknina
potravy vykazuje prospésne fyziologicke Ucinky: laxativni
a/nebo upravujici hladinu cholesterolu v krvi a/nebo upravujici
hladinu glukozy v krvi, a dalsi vlastnosti.




NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A
RADY (EU) €. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011

. ,vlakninou" se rozumeji uhlovodikove polymery s tremi nebo vice
monomernimi jednotkami, které nejsou traveny ani vstrebavany v tenkem
strevé lidského organismu a nalezi do téchto kategorii:

- jedlé uhlovodikoveé polymery prirozené se vyskytujici v prijimané potrave,

- jedlé uhlovodikove polymery, ktere byly ziskany z potravinovych surovin
fyzikalnimi, enzymatickymi nebo chemickymi prostredky a kterée maji
prospésny fyziologicky ucinek prokazany obecné uznavanymi vedeckymi
poznatky

- jedlé syntetickeé uhlovodikove polymery, které maji prospésny fyziologicky
ucinek prokazany obecne uznavanymi védeckymi poznatky




*Neskrobove polysacharidy, oligosacharidy, lignin a
rezistentni skrob

* Prirozené se vyskytujici v potrave (nejen rostlinné)

«Nestepitelna enzymy tenkého streva

*Neni primo vyuzitelna jako zdroj energie




e Prochazi GIT v takrka nezménéné podobé

e Fermentovany ucinkem enzymu mikroflory tlustého
streva— vznik MK s kratkym retezcem (propionova,
maselna a octova)

e Energeticka hodnota vlakniny

8 kJ/g (2 kcaI/g) (Narizeni Evropskeho parlamentu a Rady (EU) C.
1169/2011, Priloha XIV: Prevodni faktory pro vypocet energeticke hodnoty)




Deleni

« Rozpustna - cast hemiceluloz, pektin, rozpustne slizy, guar,
agar, inulin
» Tvori gelovite prostredi v tenkém strevé— snizeni vstrebavani
glukozy a MK

« Nerozpustna - nékteré hemicelulozy, celuloza, lignin

« Podpora peristaltiky, urychleni prichodu traveniny a zvéetseni
objemu stolice

(WHO doporucuje nedelit — struktura X fyziologicky efekt)

(pomer rozpustneé:nerozpustné vlakniny 3:1)




-neskrobové polysacharidy - celuloza, hemiceluloza,
pektiny a tzv. hydrokoloidy (gumy, slizy ci
betaglukany)

nestravitelné oligosacharidy — napriklad oligofruktoza
(FOS, GOS), rafinozy

L]

rezistentni skroby — napriklad chemicky ci fyzikalne w%im
upravené (modifikované) skroby ,

e ligniny
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Funkce

« Regulace digesce a absorpce sacharidu v tenkem streveé
« Regulace absorpce tuku (cholesterol)

« Vazba zlucovych kyselin

» Vazba vody— zvétseni strevniho obsahu

 Potrava pro mikrofloru tlustého streva— premena na
MK(snizeni pH)— energie pro enterocyty

« Zvetseni obsahu tlusteho streva — zredeéni toxickych latek




« Zvetseni strevniho obsahu

« Uprava tranzit time

« Pocit sytosti
« Antiobstipacni pusobeni

e Prevence zubniho kazu




Fyziologicke ucinky




Horni cast traviciho traktu

e Dutina Ustni

 Prevence zubniho kazu - intenzivni kousani a zvykani, zvysena tvorba
slin

« Zaludek
« Ovlivnéni pocitu sytosti
« Zpomaleni vyprazdnovani zaludku




Tenke strevo

 Vliv na metabolismus sacharidu

« Zpomaleni - pasaze, resorpce, traveni(zhorseni kontaktu se
substratem)

« PUsobeni na produkci GIT hormonu
e Vliv na hladinu glykemie

e Vliv na snizovani hladiny cholesterolu a lipido
o Ovlivnéni plazmatickych hladin lipoprotein0

« Vliv na snizovani hmotnosti
« Brani enzymUm v pristupu k substratu a nasledné absorpce




Tluste strevo

« Zkraceni tranzit time

 Prevence zacpy
« Vazba vody — zvetseni objemu— pravidelné vyprazdnovani

» Moznost pozitivniho ovlivhéni kancerogeneze
« Sekundarni zlucove kyseliny,
« Nizsi pH, zmena mikroflory
« Kyselina maselna
« Redéni obsahu a vazba toxickych latek (tézké kovy — Pb, Cd, Hg)




o Vliv na vstrebavani(zelezo, zinek...)
« Schopnost vazat urcite kationty a stopove prvky

« Obsah fytatu

« Kyselina fytova
« Ester myo-inositolu a kyseiny fosforecne
« prirozené vznikajici v burikach a v rostlinnych vlakninach
« Antinutricni latka X potlacuje tvorbu reaktivnich hydroxylovych radikald




Preventivni ucinky

« Snizeni rizika vzniku onemocnéni a funkcnich poruch
« Zacpa
» Divertikuloza tlusteho streva (vychlipky, zanét — divertikulitida)
« Rakovina tlustého streva
e Zluéové kameny
« Nadvaha
« Hypercholesterolémie
 Diabetes mellitus
o Ateroskleroza




KVO

- Betaglukany (oves, jecmen)
e Snizeni celkového a LDL cholesterolu

e 3g/den
 Kontrola hladiny glukozy v krvi(beta glukany a pektin)

Diabetes mellitus [
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« Betaglukany a pektin
 Kontrola hladiny glukozy v krvi
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Zdroje vlakniny

 Obiloviny a vyrobky z nich
e Zelenina

e Lusteniny

« Ovoce

« Orechy
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Obiloviny a vyrobky z nich

NAZEV POTRAVINY HODNOTA (g/100Q)

PSENICNE OTRUBY 40,29
ZITNA MOUKA 11,8 g
JECNA MOUKA CELOZRNNA 7,69
OVESNE VLOCKY 7,29
POHANKA (PSEUDOOBILOVINA) 6,69
KORNSPITZ 6,19
CHLEB PSENICNY BIiLY 4,39
KUSKUS 4,29
MOUKA PSENICNA 3,79
RYZE NELOUPANA (NATURAL) 2,5¢

www.nutridatabaze.cz




Zelenina




Zelenina

NAZEV POTRAVINY HODNOTA (g/100Q)

HRASEK

KAPUSTA HLAVKOVA
CELER

PETRZEL - NAT
RUZICKOVA KAPUSTA
BROKOLICE

PETRZEL - KOREN
KOPR

FAZOLKY

MRKEV

6,79
489
4,59
4,29
419
419
4,09
3,79
379
2,99

www.nutridatabaze.cz




Lusteniny




Lusteniny

NAZEV POTRAVINY HODNOTA (g/100Q)

SOJA 19,4 9
FAZOLE BILE, SUSENE 19,2
COCKA 15,09
HRACH 12,6 g
SOJAVARENA 7,99
FAZOLE VARENE 7,39
COCKA VARENA 5,04

www.nutridatabaze.cz







Ovoce

NAZEV POTRAVINY HODNOTA (g/100Q)

FIKY SUSENE
SVESTKY SUSENE
ROZINKY
MALINY

CERNY RYBIz
OSTRUZINY
AVOKADO
BORUVKY
HRUSKY

JABLKA

9,89
9,39
6,89
6,49
589
569
499
3/49
3,39
2,39

www.nutridatabaze.cz




Orechy a semena




Orechy a semena

NAZEV POTRAVINY HODNOTA (g/100Q)

MAK 20,5 ¢
MANDLE 12,2
PISTACIE 10,4 g
LISKOVE 8,79
SEZAM 7,99
ARASIDY 7,69
VLASSKE ORECHY 6,29
SLUNECNICOVA SEMENA 6,09
DYNOVA SEMENA SUSENA 3,99
KESU ORECHY 2,1¢

www.nutridatabaze.cz




JidebniCed plny véakniny

guidané

50 g ovagnyeh vloCed g 6ilym jogurtom

Petravina

MnozZstvi

gvaCina

2 plathy Racio cALebiZ4U (psonitud) se H
gunkou, jablfo (14s)

Bila rize

1 jalek uvalené

Bily chléb

1 hrajic

Celozrnny chleb

1 brajic

Gramboty (150 g) + gribovany psnad nebo
pangagiug + 2 vetgi meive

Hnédé ryZe

{ jalek uvafené

Obilné otruby

1 jalek

Covena papria (18g)

Zitn§ chléb

rohlik (bile peCive)

1 brajic

4 plathy KndchobrotU Zituyeh g veaGuinon
namazand CuCinou nebo cottage choosom+

Ratie chlebiCky Multiarain

1 hs

Gofo | raite (149

"o TR cobbom obgnioné viakuing

Knéidkebrot s vlaknineu

1 platek

www.svet-potravin.cz
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Doporuceny denni prijem - dospéeli

STAT DOPORUCENY DENNI PRIJEM - DOSPELI (g/den)

WHO > 25 g (vlaknina) > 20 g NSP
USA 384,259 ¢
ANGLIE 18 g NSP
SKANDINAVIE 25-35
NIZOZEMI 32-45Q
DANSKO 20-30 ¢
FRANCIE 25-30 g
NEMECKO 309

RECKO 15-20 ¢
JAPONSKO 20-30(
SLOVENSKO 309 J, 2499
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Doporuceny denni prijem — deti

USA 3,4 9/MJ nebo 14 g/1000 kcal
1-3 roky: 19 g
4—14 roko: 26 g
14-18 rokU: 38 g

ANGLIE Do 2 let nekonzumovat potraviny bohaté na vlakninu.
NIZOZEMI 1—3 roky: 2,8 g/MJ nebo 12 g/ 1000 kcal

4—8 roky: 3,0 g/MJ nebo 13 g/ 1000 kcal
9-13 roku: 3,2 g/MJ nebo 13 g/ 1000 kcal
1418 rokd: 3,4 g/MJ nebo 14 g/ 1000 kcal

SLOVENSKO 4—6 mésicU: 1 g/den
7—-12 mésicl: 3 g/den
13 roky: 10 g/den
4—6 rokl: 14 g/den
7-10 roku: 17 g/den
11-14 rokU: 20 §18 Q
15-18 rokU: 22—25 31822 Q




¥ T

. *'efsa-

European Food Safety Authority

DOPORUCENY PRIJEM (g/den)

109

159
16 ¢

DOSPELI




DACH

30 g/den

« Dospeli
« Zeny: 3,8 g/MJ nebo 16 g/1000 kcal
« Muzi: 2,9 g/MJ nebo 12,5 g/1000 kcal

e Déti
 Od 5. mesice 4 g/1000 kcal
« V1iroce 1o g/den
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Spolecnost pro vyzivu

« Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

* V roce 2007 byl prijat pracovni dokument komise Evropskych
spolecenstvi s nazvem: Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich
problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (bila kniha).

« V nutricnich parametrech by mélo byt dosazeno nasledujici zmén,
které jsou v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s
doporucenim evropskych odbornych spolecnosti:

» zvyseni prijmu vlakniny na 30 g za den u dospélych

- u déti od druhého roku zivota 5 g + pocet gramu
odpovidajicich veku (rokum) ditete




Znaceni potravin

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

« Obsah povinnych vyzivovych Udaju podle odstavce 1 je mozné doplnit o uvedeni mnozstvi
jedné nebo vice z techto zivin: vlaknina.

« ZDROJVLAKNINY

- Tvrzeni, ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro
spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, [ze pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt

alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g na 100 kcal. (—> >3 g/lOO g nebo
> 1,5 g/100 kcal)

« SVYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

« Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma
pro spotrebitele pravdepodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li

produkt alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespon 3 g na 100 kcal. (—> > 6 gllOO g
nebo > 3 g/100 kcal)




Schvalena zdravotni tvrzeni

NARIZENI KOMISE (EU) €. 432/2012 ze dne 16. kvétna 2012, kterym se zfizuje seznam
schvalenych zdravotnich tvrzeni pfi oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni
rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti

ZIVINA, LATKA NEBO TVRZENI PODMINKY POUZiVANI TVRZENI
KATEGORIE POTRAVIN

Vlaknina z psenicnych Vlaknina z psenicnych otrub  Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin s
otrub prispiva k urychleni vysokym obsahem této vlakniny podle vymezeni
stfevniho tranzitu. v tvrzeni SVYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY na

seznamu v priloze (ES) €. 1924/2006. Aby bylo
mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel
informovan, Zze uvadéného Ucinku se dosahne pri
privodu nejméné 10 g vlakniny z psenicnych otrub
denne.




ZIVINA, LATKA NEBO
KATEGORIE POTRAVIN

Vlaknina z psenicnych
otrub

Vlaknina ze zrn jeCmene

TVRZENI

Vlaknina z pseni¢nych otrub
prispiva ke zvyseni objemu
stolice.

Vlaknina ze zrn jeCmene prispiva
ke zvySeni objemu stolice.

PODMINKY POUZIVANI TVRZENI

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
potravin s vysokym obsahem této
vlakniny podle vymezeni v tvrzeni S
VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
na seznamu v priloze narizeni (ES) .
1924/2006.

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
potravin s vysokym obsahem
vlakniny podle vymezeni v tvrzeni S
VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
na seznamu v priloze narizeni (ES) .
1924/2006.




ZIVINA, LATKA NEBO TVRZENI PODMINKY POUZIVANI TVRZENI
KATEGORIE POTRAVIN

Vlaknina ze zrn ovsa Vlaknina ze zrn jeCmene Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
prispiva ke zvyseni objemu potravin s vysokym obsahem
stolice. vlakniny podle vymezeni v tvrzeni

SVYSOKYM OBSAHEM
VLAKNINY na seznamu v pfiloze
narizeni (ES) €. 1924/2006.

Zitna vlaknina Zitna vlaknina pfispiva k Tvrzeni smi byt pouZito pouze u
normalni ¢innosti strev. potravin s vysokym obsahem
vlakniny podle vymezeni v tvrzeni
SVYSOKYM OBSAHEM
VLAKNINY na seznamu v pfiloze
narizeni (ES) €. 1924/2006.




ZIVINA, LATKA NEBO TVRZENI PODMINKY POUZIVANI TVRZENI
KATEGORIE POTRAVIN

Beta-glukany Beta-glukany pfispivajik  Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin,
udrzeni normalni hladiny  které obsahuji nejméné 1 g beta-glukand z
cholesterolu v krvi. ovsa, ovesnych otrub, jecmene, jecnych

otrub nebo ze smési téchto zdroji v
kvantifikované porci. Aby bylo mozné

tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel
informovan, ze priznivého UcCinku se
dosahne pri pfivodu 3 g beta-glukand z
ovsa, ovesnych otrub, jeCmene, jecnych
otrub nebo ze smési téchto zdroju denné.




ZIVINA, LATKA NEBO TVRZENI PODMINKY POUZIVANI TVRZENI
KATEGORIE POTRAVIN

Beta-glukany z ovsa a Konzumace beta-glukandz  Tvrzeni smi byt pouzito pouze u

je¢mene ovsa nebo jecmene jakozto  potravin, které obsahuji nejméneé 4 g
soucasti jidla prispiva k beta-glukand z ovsa nebo jecmene
omezeni narustu hladiny na kazdych 30 g vyuzitelnych
glukozy v krvi po tomto jidle. sacharidd v kvantifikované porci

jakozto soucasti jidla. Aby bylo
mozné tvrzeni pouzit, musi byt
spotrebitel informovan, ze
priznivého ucinku se dosahne
konzumaci beta-glukanu z ovsa,
nebo jeCmene jakozto soucasti jidla.




ZIVINA, LATKA NEBO TVRZENI PODMINKY POUZiVANI TVRZENI
KATEGORIE POTRAVIN

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

tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel
informovan, ze priznivého ucinku se

dosahne pfi pfivodu 6 g pektind
denné.

(Je treba varovat pred udusenim,
které hrozi osobam s polykacimi
obtizemi nebo pfi zapiti
neodpovidajicim mnozstvim tekutin
— uvest instrukce zapit velkym
mnozstvim vody, aby bylo zajisténo,
ze se latka dostane do zaludku.)




ZIVINA, LATKA NEBO TVRZENI PODMINKY POUZiVANI TVRZENI
KATEGORIE POTRAVIN

pektin Konzumace pektind s jidlem  Tvrzeni smi byt pouzito pouze u
prispiva k omezeni naristu potravin, které obsahuji 10 g pektiny
hladiny glukozy v krvi po v kvantifikované porci. Aby bylo
tomto jidle. mozné tvrzeni pouzit, musi byt

spotrebitel informovan, ze
priznivého ucinku se dosahne
konzumaci 10 g pektinG jako soucasti
jidla.

(Je treba varovat pred udusenim,
které hrozi osobam s polykacimi
obtizemi nebo pfi zapiti
neodpovidajicim mnozstvim tekutin
— uvest instrukce zapit velkym
mnozstvim vody, aby bylo zajisténo,
ze se latka dostane do zaludku.)




Déekujeme za pozornost!

Jed| jste asl prilis mnoho viakniny...




Odkazy: Zdravotni tvrzeni

e http://europa.eu/legislation_summaries/consumers/product |
abelling and packaging/l21306 cs.htm

o http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/nutrition.htm

e http://ec.europa.eu/nuhclaims/
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