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VLAKNINA

AMERICKA ASOCIACE CEREALNICH CHEMIKU, 2001

= Vlakninu tvori jedlé casti rostlin nebo analogické sacharidy, které
jsou odolné vici traveni a absorpci v lidském tenkém strevé a
jsou uplné nebo castecné fermentovany v tlustém streve.

= Zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené
rostlinné slozky.

= Vlaknina neni primo vyuzitelna jako zdroj energie, ale az po jeji
fermentaci (1g = 3-8 kJ)

= Prospésné fyziologické ucinky vlakniny:

= Laxativni a/nebo upravujici hladinu cholesterolu v krvi a/nebo
upravujici hladinu glukozy v krvi a dalsi vlastnosti



VLAKNINA

= Neskrobové polysacharidy: celuloza, hemiceluldza, pektin,
gumy, slizy, chitin, beta glukany

= Nestravitelné oligosacharidy: inulin
= Rezistentni skroby

= Lignin

= Dalsi pridruzené slozky: vosky, taniny, saponiny




ROZDELENI VLAKNINY — WHO,1998

= WHO doporucila nerozdélovat vlakninu na rozpustnou a
nerozpustnou, protoze rozdeéleni plati jen pro nékteré ze
slozek obou skupin

= V potravinach se vyskytuje smeés rozpustné a nerozpustné
vlakniny

= Rozpustnost ve vodé neurcuje fyziologicky efekt




FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY -
DUTINA USTNI

= Potraviny s vyssim obsahem vlakniny je tfeba dukladnégji
a déle zvykat
= Masaz dasni, zvyseni pevnosti zubu v Celisti
= Casteéné odstrafiovani zubniho plaku pfi zZvykani
= Zvysena tvorba slin pomaha neutralizovat vznikajici kyseliny

= Prodlouzeni doby jidla, drivejsi pocit sytosti, mensi mnozstvi

zkonzumovaného jidla



FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY -
ZALUDEK

= /> obsah vldkniny
= Zpomaleni vyprazdnovani zaludku
= Mirné snizeni kyselosti zaludku

= Cast vlaknin v Zaludku absorbuje vodu, bobtna, zvétiuje sviij
objem

= Navozuje pocit plnosti zaludku a drivejsi pocit sytosti



FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY -
TENKE STREVO

Bobtna, tvori gelovité prostredi (schopnost vazat vodu), zvétsuje
objem strevniho obsahu, podpora peristaltiky, urychluje transit-time

= pusobi proti zacpé a jeji komplikacim

I viskozita stfevniho obsahu = zpomaleni vstifebdavani glukdzy a

mastnych kyselin pres strevni stenu

Inhibice vstrebavani tuku, cholesterolu a zlucovych kyselin

Vazba tézkych kovu, toxind, karcinogenu, nékterych

mineralnich latek



FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY -
TLUSTE STREVO

= ZvetSeni objemu a zmeékceni stfevniho obsahu podporuje peristaltiku streva
a usnadnuje vyprazdnovani

= Prebioticky ucinek
= Neékteré slozky vlakniny jsou fermentovany stfevnimi bakteriemi na mastné

kyseliny (octova, propionova, maselna), kyselinu mlécnou a stfevni plyny

= Okyseleni prostredi tlustého streva znevyhodnuje nezadouci hnilobné
bakterie

= Zdroj energie pro rlst a obnovu bunék tlustého streva (kolonocyty)

= Zdroj malého mnozstvi energie - rozstépeni 1 g vlakniny
strevnimi bakteriemi poskytne priblizné 8 kJ energie.

= Vliv na imunitni funkce



VYZIVOVE TVRZENI

= Obsah vldkniny ve vyrobku nejméné 3 g /100 g - vyrobek obsahuje
vlakninu

= Obsah vldkniny ve vyrobku nejméné 6 g /100 g - vyrobek s vysokym
obsahem vlakniny




ZDRAVOTNI TVRZENI

ALFA-cyklodextrin

= konzumace alfa-cyklodextrinu jakozto soucasti jidla obsahujiciho Skrob prispiva k omezeni
narastu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle

Arabinoxylan vyrobeny z endospermu psenice

= konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla prispiva k omezeni ndrustu hladiny glukézy v
krvi po tomto jidle

Beta-glukany
= prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

= konzumace beta-glukanl z ovsa nebo jeCmene jakozto soucdsti jidla prispiva k omezeni narlstu
hladiny glukozy v krvi po tomto jidle

Glukomannan (konjakovy mannan)
= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

= v ramci nizkoenergetické diety prispiva ke snizeni hmotnosti



ZDRAVOTNI TVRZENI

Guarova guma
= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

(Hydroxypropyl)methylcelul6za (HPMC)

= konzumace (hydroxypropyl)methylceluldzy s jidlem prispiva k omezeni narustu hladiny glukdzy
v krvi po tomto jidle

= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Chitosan
= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Laktuldza
= prispiva k urychleni stfevniho tranzitu

Pektiny
= pfrispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
= konzumace pektinl s jidlem prispiva k omezeni nartstu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle



ZDRAVOTNI TVRZENI

Rezistentni skrob

= nahrazeni stravitelnych sSkrob( rezistentnim skrobem v jidle pfispiva k omezeni naruistu hladiny
glukdzy v krvi po tomto jidle

Vlaknina z psenicnych otrub
= prispiva k urychleni stfevniho tranzitu
= prispiva ke zvyseni objemu stolice

Vlaknina ze zrn jeCmene
= prispiva ke zvySeni objemu stolice

Vlaknina ze zrn ovsa
= prispiva ke zvysSeni objemu stolice

Zitna vlaknina
= prispiva k normalni ¢innosti strev



ZDROJE VLAKNINY

Obiloviny a vyrobky z nich

Lusténiny

Ovoce

Zelenina

Orechy

Semena

Houby



DOPORUCENY DENNIi PRIJEM
= Deti

"Do2let->5¢g

= Nad 2 roky - vek ditéte+5 g

= Dospeli

=30¢g

= (SPOLECNOST PRO VYZIVU: Koneéné znéni Vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo
CR)




JAK POKRYT DENNIi DAVKU

VLAKNINY?
Nazorna ukazka:
= 60 g ovesnych vlocek (7,7 g) 100 g ryZe varené (1,1 g)
= 30 g mandli (3,7 g) 100 g brokolice (4,1 g)
= 30 g susenych svestek (2,3 g)
= 100 g bananu (2,3 g) 100 g celozrnny chleba (5,1 g)
= 100 g jablka (2,8 g) 100 g rajCete (1,6 g)
= 100 g hrusky (3,3 g)

- 29,9 g vlakniny



JAK ZVYSIT PRIJEM VLAKNINY?

= ZvySeni konzumace zeleniny a ovoce vcetné orechu

= Denni prijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, vcC.
zeleniny tepelné upravené

= Zvyseni spotreby lusténin

= Zvyseni spotreby celozrnnych vyrobk




NADMERNY PRIJEM VLAKNINY
= Mozné nepriznivé ucinky:
= Bolesti bricha, prujem, nadymani

= Snizené vstrebavani mineralnich latek, napr. Fe, Zn, Ca, Mg

= Snizeny transit-time s naslednym poklesem vstrebavani zivin

= Pokles ucinnosti IéCiv




VLAKNINA JAKO PREVENCE
ONEMOCNENI

= Kardiovaskularni onemocneéni

= nékteré slozky vlakniny na sebe vazou cholesterol a
Zlu€ové kyseliny > Nexkrece vede k ™ syntéze ZK z CH v
jatrech - normalizace hladiny cholesterolu a LDL v krvi

= Diabetes mellitus

= zpomaleni traveni a vstrebavani sacharidi - snizeni
vzestupu hladiny glukozy v krvi po konzumaci potraviny
bohaté na sacharidy, mensi vykyvy glykémie



VLAKNINA JAKO PREVENCE
ONEMOCNENI

= Obezita

= snizuje prijem E rychlym navozenim pocitu sytosti

= Karcinom tlustého streva

= urychluje pasaz traveniny travicim traktem, |, doby
pusobeni skodlivin na strevni sliznici

= vaze na sebe karcinogenni latky




VLAKNINA JAKO PREVENCE
ONEMOCNENI

= Zubni kaz, paradontdza

= Zacpa

= Divertikularni onemocnéni
= Hemeroidy

= Tvorba Zlucovych kament
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