VLAKNINA

Dle definice AACS (American Association of Cereal Chemists) z roku 2001 vidkninu potravy
tvori jedlé casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou odolné viici traveni a absorpci v
lidském tenkém stfevé a jsou zcela nebo ¢dstecné fermentovdny v tlustém strevé. Vldknina
potravy zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pfidruZené rostlinné slozky.

Dle NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (EU) €. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011
se ,vlakninou” rozuméji uhlovodikové polymery s tfemi nebo vice monomernimi jednotkami,
které nejsou traveny ani vstiebavany v tenkém streveé lidského organismu a nalezi do téchto

kategorii:

- jedlé uhlovodikové polymery pfirozené se vyskytujici v pfijimané potrave,

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

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

Do vldkniny se fadi nestravitelné oligosacharidy (pf. rafinéza), neSkrobové polysacharidy (pr.
inulin, celuldza, hemiceluléza, beta-glukany, pektin, chitin, gumy, slizy), rezistentni Skroby,
lignin a pridruzené rostlinné slozky (pf. vosky, taniny, saponiny).

Tabulka 1: Priklady typu vidkniny a jejich vyskyt

Typy vldkniny Priklad Vyskyt

Oligosacharidy - Rafindéza Fazole, zeli

nestravitelné

Polysacharidy - Celuldza Zaklad rostlinné bunécné stény
neskrobové Hemiceluléza | Doprovazi celuldzu

Beta-glukany

Oves, je€men, houby, kvasinky

Pektin* Ovoce
Chitin Houby (bunécna sténa), ¢lenovci (kutikula)
Inulin Koren ¢ekanky, hliza topinamburu, cibule, ¢esnek,
por, jakon, artycok
Rezistentni Skrob RS1 Uvnitf celych nebo ¢aste¢né pomletych zrn a
(RS)** semen
RS2 Nezralé banany, syrové brambory, kukufi¢ny skrob
s vysokym obsahem amylazy
RS3 Chléb, kukufri¢né lupinky, vatené a nasledné
zchlazené brambory, lusténiny
RS4 Skupina Skrobu, ktera byla chemicky upravena pro

jejich technologické vlastnosti (modifikované
Skroby)

Lignin

Drevnata ¢ast korenové zeleniny

Pozn.:

*pektiny zpevnuji nezralé ovoce, za horka jsou rozpustné ve vodé, za studena vytvareji gel
(pfisada dZemd a marmelad)




**Rezistentni Skrob (RS): RS1 skrob mechanicky nepfistupny travicim enzym(m, RS2 — Skrob
s prostorovym usporadanim znemoznujicim Stépeni, RS3 — retrogradovana amyléza (opak
Zelatinizace, oddélena voda)

V potravinach se vyskytuje smés rozpustné (pektin, gumy) a nerozpustné (celuldza,
hemiceluldza, lignin) vldkniny. WHO v roce 1998 doporucila nerozdélovat vlakninu na
rozpustnou a nerozpustnou, protoZe rozdéleni plati jen pro nékteré ze slozek obou skupin.
Navic rozpustnost ve vodé neurcuje fyziologicky efekt.

FYZIOLOGICKE UCINKY VLAKNINY

Ucinky vldkniny zacinaji jiz v dutiné Ustni, nebot intenzivni kousani potravin obsahujici vétsi
mnoZstvi vlakniny prispiva k masazi dasni a ke zvy$eni pevnosti zub( v &elisti. Zvykani zvy3uje
tvorbu slin a pomaha tak neutralizovat vznikajici kyseliny, coZ oboji pfipiva k prevenci vzniku
zubniho kazu. Samotné Zvykani potravin obsahujicich vldkninu prodluZzuje dobu konzumace
jidla, navozuje dfivéjsi nasyceni a s tim souvisejici mensi mnoZstvi zkonzumované stravy.

V zaludku vldknina ovliviiuje nasyceni a zpomaluje jeho vyprazdriovani. Cast vlakniny v
Zaludku absorbuje vodu, bobtna, zvétsuje svilij objem a navozuje pocit plnosti Zaludku a s tim
souvisejici nasyceni.

V tenkém stifevé vldknina diky své schopnosti vazat vodu bobtna a zvétSuje tak objem
stfevniho obsahu, podporuje peristaltiku a urychluje transit-time (pasaz stfevem) — pusobi
tak proti zacpé a jejim komplikacim. ZvySena viskozita stfevniho obsahu reguluje (zpomaluje)
vstrebavani glukozy (prispiva tak k omezeni nartstu hladiny glukdzy, viz zdravotni tvrzeni),
snizuje vstiebavani tuk(, cholesterolu a Zlu¢ovych kyselin (udrzuje normalni hladinu
cholesterolu v krvi, viz zdravotni tvrzeni). Navic vaze tézké kovy, toxiny, karcinogeny a
nékteré mineralni [atky.

V tlustém stievé zvétsuje objem a zmékcuje strevni obsah a tim podporuje peristaltiku stfeva
a usnadnuje vyprazdnovani (Castéjsi stolice). VIdknina ma vsak i probioticky efekt -

nékteré slozky vldkniny jsou substratem pro stfevni mikrobiotu: stfevni bakterie je
fermentuji na mastné kyseliny s kratkym fetézcem (kyselina octovd, maselna, propionova),
kyselinu mlé¢nou a strevni plyny. Toto okyseleni prostfedi tlustého stfeva znevyhodnuje
nezadouci bakterie, ¢imZ se omezuje vznik nezddoucich produktl. Kyselina maselna je
hlavnim palivem (zabezpecuje vice nez 70 % energie) pro burky tlustého stfeva, ostatni
kyseliny jsou vstiebany do krevniho obéhu (propionat je prenesen do jater, kde se ucastni
glukoneogeneze, acetdt je prenesen do perifernich tkani). Obecné poskytuje 1 g vldkniny
priblizné 8,4 kJ energie, ktera je vSak vyuzitelna az po fermentaci bakteriemi tlustého streva.
VIdknina ma svym ucinkem na tlusté stfevo vliv i na absorpci mineralnich latek (Ca, Mg, Zn, a
Fe) a na imunitni funkce.

VLIV NA ZDRAVI

Kardiovaskularni onemocnéni - zvySena viskozita stfevniho obsahu snizuje vstiebavani tuka,
cholesterolu a ZluCovych kyselin - coZ vede ke zvyseni syntézy Zlucovych kyselin a
cholesterolu v jatrech a ndsledné k normalizaci hladiny cholesterolu a LDL v krvi

Diabetes mellitus - zvySena viskozita stfevniho obsahu reguluje (zpomaluje) vstrebavani
glukdzy, prispiva tak k omezeni nardstu hladiny glukdzy - tim dochazi k mensim vykyvim
glykemie



Obezita - jedinci s vy$Sim ptijmem vldkniny maji nizsi narlist hmotnosti, efekt je zplsoben
rychlym navozenim nasyceni pfi konzumaci stravy bohaté na vldkninu a s tim souvisejicim
snizenym prijmem energie

Nadorové onemocnéni tlustého stfeva — pfiznivy efekt je predevsim zplsoben kyselinou
maselnou, ktera je zdrojem energie pro buriky tlustého stfeva a ovliviiuje jejich apoptdzu.
VlIdknina také urychluje pasaz traveniny travicim traktem, zkracuje dobu pusobeni skodlivin
na stfevni sliznici, navic na sebe vaZe karcinogenni latky.

Prevence dalSich onemocnéni: zubni kaz, paradontdza, zacpa, divertikuldrni onemocnéni,
hemeroidy, tvorba Zlu¢ovych kamenl

POTREBA VLAKNINY

Tabulka 2: Referencni rozmezi prijmu pro sacharidy a adekvdtni prijem pro vidkninu (EFSA, 2010)

Vék (roky) | VlIaknina stravy (g/den)®
1-3 10
4-6 14
7-10 16
11-14 19
15-17 21
>18 25

(@Adekvatni pFijem

DOPORUCENY PRIJEM DLE DACH (2008)

Minimalni doporucenou davkou pro pfijem vlakniny u dospélych je 30 g/den, které odpovida
3,8 g/MJ, resp. 16 g/1000 kcal u Zen a 2,9 g/MJ, resp. 12,5 g/1000 kcal u muzd (25-50 let,
PAL 1,4). Pokud je energeticky pfijem nizsi nez normativ odpovidajici pfislusnému véku a
pohlavi, musi byt pomér vlakniny k energetickému pfijmu vyssi. Pro kojence a déti nejsou

v soucasné dobé k dispozici Zddné normativy pro pfijem vlakniny. Matefské mléko sice
obsahuje oligosacharidy, ale Zddnou vlakninu. S pfikrmovanim se pfijem vldkniny zvySuje

z priblizné 1 g/MJ, resp. ze 4 g/1000 kcal (v 5.-6. mésici Zivota) na 2,4 MJ, resp. na 10 g/1000
kcal (12. mésic). Doporucované mnozstvi pro pomeér vlakniny v potravé k energetickému
prijmu 2,4 g/MJ, resp. 10 g/1000 kcal, se proto zda byt realizovatelné i pro déti.

ZDROJE VLAKNINY
Tabulka 3: Vybrané zdroje vidkniny

zdroj Vlaknina potravy (na 100 g)
Rohlik bily ?
Chléb pseni¢no-zitny, Sumava 5,1
RyZe loupand, dusend 0,6
Téstoviny nevajecné, varené 0,9
Ovesné vlocky 12,7
Brambory, zimni 1,6
Mrkev 2,9
Paprika cervena 1,7
Okurka 0,7
Avokado 4,9
Banan 2,3




Jablko 2,3
Hroznové vino 2,1
Mléko, kravské, polotucné 0
Eidam, 30 % t. v s. 0
Tvaroh tucny 0
Jogurt bily, 3,5 % tuku 0
Maso veprové, krkovice bez kosti, libovd, pecend 0
Losos atlanticky, filet s kGizi - syrovy 0
Vejce 0
Cocka, varend 5,0
Séja, varena 7,9
Tofu 1,0
Orechy vlasské 10,8
Semena slunecnicova 6,0

Tabulka 4: Obsah vidkniny a bilkovin ve vybranych obilovindch a pseudobilovindch

Bilkoviny g/100 g

Vlaknina g/100 g

PSenicné vlocky

10

12,6

Jecné vlocky 8,9 11,5
Zitné vlocky 7,1 16,6
Ovesné viocky 13,1 12,7
Ryze loupana 7,2 1,7
Ryze natural 8,7 2,5
Kukufice cukrova | 3,3 2,2
Pohanka 13,1 6,6
Proso 13,6 3,5
Cirokova mouka | 7,3 6,6
Amarant 14,5 12,9
Quinoa 12,4 14,2

Tabulka 5: Obsah vyuZitelnych sacharidi a vidkniny ve vybraném cerstvém a suseném ovoci

Sacharidy vyuZitelné (cukry) g/100 g

Vlaknina g/100 g

Svestky 12,4 (9,5) 2,5
Susené Svestky | 41,2 (24,8) 9,3
Merunky 11,2 (8,9) 2,6
Susené merunky | 61,9 (38,3) 7,4
Jablka 10,5 (10,9) 2,3
Susené jablka 72,7 (58,3) 6,7
Fiky 16,2 (9,6) 2,9
Fiky susené 54,0 (47,8) 9,8

Tabulka 6: Obsah bilkovin a vidkniny ve vybranych lusténindch

Bilkoviny g/100 g | Vlaknina g/100 g
Cocka (suchy stav) 23,6 15,0
Cocka (uvarena) 7,9 5,0




Cervena ¢ocka 24,7 22,6
Hrasek 6,5 6,7
Hrach (suchy stav) 19,5 12,6
Hrach (uvareny) 6,5 4,2
Cizrna (suchy stav) 20 33,5
Fazole bilé (suchy stav) | 21,7 19,2
Fazole bilé (uvarené) 8,9 7,3
Séja (suchy stav) 34,2 19,4
Séja (uvarend) 14,5 7,9
Arasidy loupané 25,3 8,7

Tabulka 7: Obsah bilkovin a vldkniny ve vybranych oresich a olejnatych semenech

Bilkoviny g/100 g | Vlaknina g/100 g
Vlasské orechy 16,3 10,8
Liskové ofechy 14,4 17,0
Pistacie 20,1 10,4
Mandle 28,1 20,2
Mandle loupané 24,6 9,9
Kesu 17,7 2,1
Tykvova semena 33,8 10,1
Lnéna semena 21,7 23,1
Slunecnicova semena | 19,0 6,0
VYZIVOVA TVRZENI

ZDROJ VLAKNINY

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu, kterd je zdrojem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro
spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam, Ize pouZit pouze tehdy, obsahuje-li produkt
alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alesponi 1,5 g na 100 kcal.

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma
pro spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt
alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespon 3 g na 100 kcal.

ZDRAVOTNI TVRZENI
ARABINOXYLAN VYROBENY Z ENDOSPERMU PSENICE
- Konzumace arabinoxylanu jakoZto soucasti jidla pfispiva k omezeni narastu hladiny
glukézy v krvi po tomto jidle (Tvrzeni smi byt pouZzito pouze u potravin, které obsahuiji
nejméné 8 g vlakniny bohaté na arabinoxylan (AX) vyrobené z endospermu psenice
(nejméné 60 % hmotnostnich AX) na 100 g vyuZitelnych sacharid( v kvantifikované
porci jakoZto soucasti jidla)
BETA-GLUKANY
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (u potravin obsahujicich
alespon 1 g beta-glukant v kvantifikované porci, pfiznivého Ucinku se dosahne pfi
privodu 3 g beta-glukant z ovsa, ovesnych otrub, je¢mene, jecnych otrub nebo ze
smési téchto zdroji denné)



- konzumace beta-glukan( z ovsa nebo je¢mene jakoZto soucasti jidla prispiva k
omezeni narlstu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle (u potravin, které obsahuji
nejméné 4 g beta-glukan(l z ovsa nebo je¢mene na kazdych 30 g vyuzitelnych
sacharidd v kvantifikované porci jakoZzto soucasti jidla)

GLUKOMANNAN (KONJAKOVY MANNAN)*

- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (u potravin, které poskytuji
privod 4 g glukomannanu denné)

- vramci nizkoenergetické diety prispiva ke snizeni hmotnosti (u potravin, které
obsahuji 1 g glukomannanu v kvantifikované porci, pfiznivého ucinku se dosahne pfi
privodu 3 g glukomannanu denné ve tfech davkach po 1 g zapitych 1-2 sklenicemi
vody, pred jidlem a v ramci nizkoenergetické diety)

GUAROVA GUMA

- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (u potravin, které poskytuji

privod 10 g guarové gumy denné)
(HYDROXYPROPYL)METHYLCELU LOZA (HPMC)*

- Konzumace (hydroxypro pyl)methylcelulézy s jidlem pfispiva k omezeni narQstu
hladiny glukodzy v krvi po tomto jidle (u potravin, které obsahuji 4 g HPMC
v kvantifikované porci jakoZto soucasti jidla, pfiznivy ucinek pfi pfivodu denné 4 g
denné)

- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (u potravin, které poskytuji
ptivod 5 g HPMC denné)

CHITOSAN

- pfrispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (u potravin, které poskytuji

privod 3 g chitosanu denné)
PEKTIN*

- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (u potravin, které poskytuji
privod 6 g pektinl denné)

- konzumace pektind s jidlem pfispiva k omezeni naristu hladiny glukézy v krvi po
tomto jidle (u potravin, které obsahuji 10 g pektin( v kvantifikované porci, pfiznivy
ucinek pfi pfivodu denné 10 g denné)

REZISTENTNI SKROB

- Nahrazeni stravitelnych skrobu rezistentnim skrobem v jidle pfispiva k omezeni
narUstu hladiny glukdzy po tomto jidle (tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, v
nichZ byl stravitelny Skrob nahrazen rezistentnim skrobem tak, Ze konecny obsah
rezistentniho Skrobu ¢ini nejméné 14 % celkového obsahu skrobu)

VLAKNINA Z PSENICNYCH OTRUB
- prispiva k urychleni stfevniho tranzitu (potraviny s vysokym obsahem této viakniny,
pfi privodu nejméné 10 g vlakniny z pSeni¢nych otrub denné)
- prispiva ke zvysSeni objemu stolice (potraviny s vysokym obsahem této vlakniny)
VLAKNINA ZE ZRN JECMENE

- prispiva ke zvyseni objemu stolice (potraviny s vysokym obsahem této vlakniny)
VLAKNINA ZE ZRN OVSA

- prispiva ke zvyseni objemu stolice (potraviny s vysokym obsahem této vlakniny)
ZITNA VLAKNINA

- pfispiva k normalni ¢innosti stiev (potraviny s vysokym obsahem této vlakniny)



Pozn. *Je tfeba varovat pred udusenim, které hrozi osobam s polykacimi obtizemi nebo pfi
zapiti neodpovidajicim mnoZstvim tekutin — uvést instrukce zapit velkym mnozstvim vody,
aby bylo zajisténo, Ze se latka dostane do Zaludku.

RIZIKO NADMERNEHO PRIJMU VLAKNINY (moZné nepfiznivé tginky)
- bolesti bficha, prijem, nadymani
- snizené vstirebavani mineralnich latek, napf. Fe, Zn, Ca, Mg
- snizeny transit-time s naslednym poklesem vstfebavani Zivin
- pokles ucinnosti léciv

POJEM ,,CELOZRNNY“ A ,VICEZRNNY*
Podle ceské vyhlasky (Vyhlaska ¢. 333/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich):

- Celozrnnym vyrobkem serozumi vyrobek, ve kterém je pouzito nejméné 80 %
celozrnnych mouk (nebo jim odpovidajici mnozstvi upravenych obalovych ¢astic z
obilky)

* Vicezrnnym chlebem nebo vicezrnnym pecivem se rozumi pekarsky vyrobek, do jehoz
tésta jsou pridany mlynské vyrobky z jinych obilovin nez pSenice a Zita, lusténiny
nebo olejniny v celkovém mnoZstvi nejméné 5 % z celkové hmotnosti pouzitych
mlynskych obilnych vyrobki

BILA A CELOZRNNA MOUKA
Semletim cistych obilnych zrn se ziska mouka. Mouc¢né jadro (endosperm) se oddéluje od
obalovych vrstev zrna (otrub).
Cim vice mouky se vymele z obili, tim mouka obsahuje vice slozek z celého zrna:
* nizkovymilana mouka (bila hladkd): zisk napt. 40 g ze 100 g pSenice
* vysokovymilané mouky celozrnné: zisk napr. 94 g ze 100 g pSenice, obsahuiji vice
vlakniny, mineralnich latek, vitamin( skupiny B

Tabulka 8: Srovnani bilého a celozrnného chleba ve vybranych nutrientech

Chléb psenicny bily (100 g) | Chléb psenicny celozrnny (100 g)

Energie 1030 kJ 968 kJ

Tuky 16¢g 20¢g

Sacharidy | 46,5¢g 39,8¢

Bilkoviny | 8,3 g 89¢g

Vlaknina | 4,3 g 8,2¢g

Hofcik 24 mg 69 mg

Draslik 115 mg 201 mg




