Veronika Suchodolova
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Definice viakniny

Definice AACS (American Association of Cereal Chemists)
z roku 2001:

,Viakninu potravy tvori jedle casti rostlin nebo analogické sacharidy, ktere jsou

polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené rostlinné slozky."
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Definice viakniny

Narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 ze
dne 25. rijna 2011:

Viakninou se rozumeji uhlovodikove polymery s tremi nebo vice monomernimi jednotkami,

nalezi do téchto

ateqgorii:

— Jedlé uhlovodikove polymery prirozene se vyskytujici v prijimané potrave,

— jedlé uhlovodikoveé polymery, které byly ziskany z potravinovych surovin fyzikalnimi,
enzymatickymi nebo chemickymi prostredky a které maji prospésny fyziologicky ucinek
prokazany obecne uznavanymi vedeckymi poznatky,

— Jjedlé syntetické uhlovodikové polymery, které maji prospésny fyziologicky ucinek prokazany
obecné uznavanymi vedeckymi poznatky.
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SACHARIDY

— Organické sloucCeniny vodiku, uhliku

a kys||ku Cukry (1-2 CJ) Glukéza
Fruktéza
— Zakladni stavebni jednotkou vsech Galaktéza
sacharidu jsou cukerné jednotky Sacharéza
Maltéza
(CJ) Laktbéza
— Deleni dle poctu cukernych jednotek Rafinéza
Polysacharidy (>9 Skrob
CJ) Glykogen
Nestravitelné polysacharidy
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Co patri do vlakniny?

— nestravitelné oligosacharidy — napr. rafindza

— neskrobove polysacharidy — napr. inulin, celuléza, hemicelul6za,
beta-glukany, pektin, chitin, gumy, slizy

— rezistentni skroby

— lignin

— pridruzené rostlinné slozky — napr. vosky, taniny, saponiny
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Typy vilakniny m Vyskyt
Nestrav. oligosacharidy Rafindza Fazole, zeli

Celuloza Zaklad rostlinné bunécné stény

Hemicelul6za  Doprovazi celulozu

Beta-glukany  Oves, jeCmen, houby, kvasinky
Neskrobové polysacharidy

Pektin* Ovoce _ _
Chiti Houby (bunécna sténa), Clenovci Pektiny z.peanJl nezra’le ovocev,
Itin (kutikula) za horka jsou rozpustné ve vodé,
Inulin Kofen ¢ekanky, hliza topinamburu, za studena vytvareji gel (pfisada
cibule, Cesnek, por, jakon, artyCok dZem( a marmelad).
Uvniti celych nebo Castecné
RS1 .
pomletych zrn a semen . _ . _
Nezralé banany, syrové brambory, ReZ|st.en:£n| skrob (RS).'
RS2 kukufiény Skrob s vysokym obsahem * RS1 je Skrob mechanicky
amylazy nepfistupny travicim enzymim
Rezistentni Skrob (RS)** Chléb, kukuficné lupinky, vafené a - RS2 je &krob s prostorovym
RS3 Inuaé?gendirr:i B NS (S TIDR7Y usporadanim znemoznujicim
Skupina $krobi, ktera byla chemicky étépe.m' ’
RS4 upravena pro jejich technologické * RS3 je retrogradovana
vlastnosti (modifikované Skroby) amyléza (opak Zelatinizace,

Drevnata ¢ast kofenové zeleniny oddélena voda)



Rozpustna vs. nerozpustna

— Vv potravinach smes rozpustneé (pektiny, gumy) a nerozpustné
(celuléza, hemiceluloza, lignin) viakniny
—rozpustnost ve vode neurcuje fyziologicky efekt

0

— FAO/WHO 1998: doporucCeni nerozdelovat vlakninu na
rozpustnou a nerozpustnou (vice zde)
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https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-gateway/dietary-fibre_en
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Fyziologickeé ucCinky viakniny
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Dutina ustni

— zvykani
— masaz dasni — zvySeni pevnosti zubu v Celisti
— tvorba slin — neutralizace kyselin, prevence zubniho kazu

A& 4 Van'ad

stravy
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Zaludek

— proces syceni — zpomaleni vyprazdnovani
— cast absorbuje vodu — bobtna, pocit plnosti zaludku

~ s Ve a4
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Proces syceni vs. stav sytosti

Feeding cycle:

> Appetit
"}w

> Hunger
> Satiatior}

> Satiety
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Stop eating

Hunger tells you
to start eating.

Satiation tells you [N/
to stop eating.

the satisfaction

tween meals.
\S

A
Between ™°
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Tenké strevo

— bobtnani — zvetseni objemu strevniho obsahu
— podpora peristaltiky
— snizeni transit-time — prevence zacpy a jejich komplikaci

— zvysena viskozita strevniho obsahu

— zpomaleni vstfebavani glukozy (pfipiva k omezeni narustu hladiny glukézy, viz zdravotni
tvrzeni)

— ovlivnéni absorpce tuku, cholesterolu a zluCovych kyselin (udrzuje normalni hladinu
cholesterolu v krvi, viz zdravotni tvrzeni)

—adsorpce tézkych kovu, toxinu, karcinogenu a nekterych
mineralnich latek
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Tlusté strevo

— objem a zmékceni strevniho obsahu
— podpora peristaltiky, usnadnéni vyprazdnovani (Castéjsi stolice)
— probioticky efekt

— substrat pro stfevni mikrobiotu: fermentace na mastné kyseliny s kratkym retézcem (acetat,
propionat, butyrat), laktat a strevni plyny

—absorpce mineralnich latek (Ca, Mg, Zn, a Fe)
—ovlivhéeni imunitnich funkci
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Mikrobiota

— okyseleni prostredi
— znevyhodnéni nezadoucich bakterii — omezeni vzniku nezadoucich produktu

— butyrat hlavni zdroj energie pro enterocyty (> 70 %)

— ostatni kyseliny vstrebany do krevniho obehu
— propionat: glukoneogeneze v jatrech, acetat do perifernich tkani

—1 g vlakniny priblizneé 8,4 kJ energie (2 kcal)

— vyuzitelna az po fermentaci bakteriemi tlustého stfeva
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Vliv vlakniny na zdravi
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Vliiv vlakniny na zdravi

— kardiovaskularni onemocneéni

— zvySeni viskozity stfevniho obsahu — snizené vstfebavani tukl, cholesterolu a ZluCovych
kyselin — zvyseni syntézy zluCovych kyselin v jatrech, normalizace hladiny cholesterolu
a LDL v krvi

— diabetes mellitus

— zvyseni viskozity stfrevniho obsahu — regulace vstrebavani glukozy, prispiva k omezeni
narustu hladiny glukézy a k mensim vykyvum glykemie
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Vliiv vlakniny na zdravi

—obezita
— vySSi pfijem vlakniny = nizSi nartst hmotnosti — rychlé navozeni nasyceni pfi konzumaci
stravy bohaté na vlakninu, snizeny prijem energie

— karcinom kolorekta
— butyrat — zdroj energie pro enterocyty, ovliviiuje jejich apoptozu
— urychleni pasaze traveniny, zkraceni doby pusobeni Skodlivin na stfevni sliznici
— adsorpce karcinogennich latek
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Prevence onemocneéeni

— zubni kaz

— parodontoza

— zacpa

— divertikularni onemocneni
— hemoroidy

—tvorba zluGovych kamenu
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Potreba viakniny
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Doporuceni EFSA

Vék (roky) Viaknina stravy — Al (g/den)
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Doporuceni DACH

—min. VDD u dospéelych je 30 g/den
— 3,8 g/MJ u zen a 2,9 g/MJ u muzl (25-50 let, PAL 1,4)
— pfi energetickém prijmu nizSim nez je normativ odpovidajici prislusnému veku a pohlavi
musi byt pomeér vlakniny k energetickému prijmu vyssi
— pro kojence a deti zadné normativy pro prijem vlakniny
— materské mléko obsahuje oligosacharidy, ale zadnou vlakninu
— s prikrmovanim se prijem vlakniny zvySuje z 1 g/MJ v 5.—6. mésici zivota na 2,4 g/MJ ve
12. mesici
— doporuCované mnozstvi pro pomér viakniny v potravé k energetickému pfijmu 2,4 g/MJ se
zda byt realizovatelné i pro déti
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Rizika nadmerného privodu

— bolesti bricha, prujem, nadymani

— snizené vstrebavani mineralnich latek, napf. Fe, Zn, Ca, Mg
— snizeny transit-time s naslednym poklesem vstrebavani zivin
— pokles ucinnosti IeCiv
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Zdroje viakniny

zdroj: NutriDatabaze

24 Zapati prezentace



Chléb pseniéno-zitny, Sumava 5,1
Ryze loupana, dusena 0,6
Téstoviny nevaje¢né, varené 0,9
Ovesné viocky 12,7
Brambory, zimni 1,6
Mrkev 2,9
Paprika ¢ervena 1,7
Okurka 0,7
Avokado 4.9
Banan 2,3
Jablko 2,3
Hroznové vino 2,1
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Obiloviny a pseudoobiloviny
____|Bilkovinyg/100 g |Sacharidy g100g | Viéknina g00g

PSeni¢né vioCky 10 62,7 12,6
Jecéné viocky 8,9 65,7 11,5

Zitné vioéky 7,1 62,3 16,6

Ovesné vio¢ky 13,1 55,8 12,7
Ryelopana L& 78, 17
Ryze natural 8,7 72,8 2,5
Kukurice cukrova 3,3 20,5 2,2

Ponanka___ RER 27 X
Proso M 6.7 35
Cirokova mouka 08 107 66
Amarant RO 50,7 129
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Ovoce

| sacharidy (cukry) g/100 g Viaknina g/100 g
25

Svestky 12,4 (9,5)

Svestky susené 41,2 (24,8) 9.3
Merunky 11,2 (8,9) 2,6
Merunky susené 61,9 (38,3) 7,4
Jablka 10,5 (10,9) 2,3
Jablka susena 72,7 (58,3) 6,7
Fiky 16,2 (9,6) 2,9
Fiky suSené 54,0 (47,8) 9,8
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Lusteniny

 lomomwms lsowogmws lvemmeswos
Fazole bilé (suchy stav) 21,7 50,5 19,2
Fazole bilé (uvarené) 8,9 18,5 7,3
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Orechy a olejnata semena

. |Bilkoviny g/100 g Sacharldy g/100 g | Viaknina g/100 g

Viasské orechy 16,3 10,8
Liskové orechy 14 .4 4,2 17,0
Pistacie |1k 135 104

Mandle  [RLR 43 20,2

Mandle loupané 24,6 4,0 9,9

Kesu Ry 27,3 2,
33,8 1,3 10,1

Lnéna semena 21,7 12,5 23,1

19,0 19,7 6,0
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Informace na obalech potravin
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Informace na obalech
VYZIVOVA TVRZENI

— Zdroj vlakniny
— obsahuje-li produkt alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespori 1,5 g na 100 kcal

— S vysokym obsahem vlakniny
— obsahuje-li produkt alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespori 3 g na 100 kcal
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Informace na obalech

ZDRAVOTNI TVRZENI

ARABINOXYLAN VYROBENY Z ENDOSPERMU PSENICE
Konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla pfispiva k omezeni nartstu hladiny glukézy v

Krvi PO tomto jl'd|e (Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 8 g vlakniny bohaté na arabinoxylan (AX)

vyrobené z endospermu psenice (nejméné 60 % hmotnostnich AX) na 100 g vyuZzitelnych sacharidu v kvantifikované porci jakozto
soucasti jidla)

BETA-GLUKANY

- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi (u potravin obsahujicich alespori 1 g beta-glukant

v kvantifikované porci, pfiznivého u€inku se dosahne pfi pfivodu 3 g beta-glukanu z ovsa, ovesnych otrub, jeémene, je€nych otrub
nebo ze smési téchto zdroji denné)

- konzumace beta-glukanu z ovsa nebo jeCmene jakoZto soucasti jidla pfispiva k omezeni

narustu hIadiny glukc')zy v Krvi PO tomto jl'd|e (u potravin, které obsahuji nejméné 4 g beta-glukant z ovsa nebo
jeémene na kazdych 30 g vyuzitelnych sacharidi v kvantifikované porci jakozto soucasti jidla)

=
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Informace na obalech

ZDRAVOTNI TVRZENI

GLUKOMANNAN (KONJAKOVY MANNAN)*

- pﬁSpré k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Kkrvi (u potravin, které poskytuji pfivod 4 g glukomannanu
denné)

- v ramci nizkoenergeticke diety prispiva ke snizeni hmotnosti (u potravin, které obsahuji 1 g glukomannanu

v kvantifikované porci, pfiznivého ucinku se dosahne pfi pfivodu 3 g glukomannanu denné ve tfech davkach po 1 g zapitych 1-2
sklenicemi vody, pfed jidlem a v ramci nizkoenergetické diety)

GUAROVA GUMA

- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi (u potravin, které poskytuii pfivod 10 g guarove gumy
denné)
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Informace na obalech

ZDRAVOTNI TVRZENI

(HYDROXYPROPYL)METHYLCELULOZA (HPMC)* ’
- konzumace (hydroxypropyl)methylcelulézy s jidlem pfispiva k omezeni narustu hladiny

glukozy v krvi po tomto jidle (u potravin, které obsahuji 4 g HPMC v kvantifikované porci jakoZto souéasti jidla, priznivy
ucinek pfi pfivodu denné 4 g denné)

- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi (u potravin, které poskytuii pfivod 5 g HPMC denng)

=
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Informace na obalech

ZDRAVOTNI TVRZENI

CHITOSAN
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi (u potravin, které poskytuii pfivod 3 g chitosanu denng)

PEKTIN*

- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi (u potravin, které poskytuji privod 6 g pektinti denng)
- konzumace pektinu s jidlem pfispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle (u

potravin, které obsahuji 10 g pektint 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 glukc')zy po tomto jI'd|e (tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, v nichz byl stravitelny Skrob nahrazen rezistentnim
Skrobem tak, Ze kone¢ny obsah rezistentniho Skrobu &ini nejméné 14 % celkového obsahu Skrobu)

Pozn.: *Je tfeba varovat pfed ududenim, které hrozi osobam s polykacimi obtiZzemi nebo pfi zapiti neodpovidajicim mnozstvim tekutin —
uvést instrukce zapit velkym mnozstvim vody, aby bylo zajiSténo, Ze se latka dostane do zaludku.

MED
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Informace na obalech

ZDRAVOTNI TVRZENI
VLAKNINA Z PSENICNYCH OTRUB

- pﬁSpré Kk urychlenl' strevniho tranzitu (potraviny s vysokym obsahem této vlakniny, pfi pfivodu nejméné 10 g viakniny

z pSeni¢nych otrub denné)
- pFiSpré ke zvyéeni objemu stolice (potraviny s vysokym obsahem této viakniny)

VLAKNINA ZE ZRN JECMENE
- pFiSpré ke zvyéeni objemu stolice (potraviny s vysokym obsahem této viakniny)

VLAKNINA ZE ZRN OVSA
- pFiSpré ke zvyéeni objemu stolice (potraviny s vysokym obsahem této viakniny)

ZITNA VLAKNINA
- pﬁSpré k normalni ¢innosti strev (potraviny s vysokym obsahem této viakniny)
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VLAKNINA a zdravotni tvrzeni

prispiva k omezeni
narustu hladiny glukézy
V Krvi

prispiva k udrzeni
normalni hladiny

cholesterolu v krvi

prispiva ke zvyseni objemu J

4 Fisniva stolice
prispiva
k urychleni 0 —
stfevniho prispiva ke snizeni ]
i hmotnosti
\ tranzitu Y

o L & 4 7
prispiva k normalni
cinnosti strev




Celozrnny vs. vicezrnny

—celozrnny

— ... pekarsky vyrobek, ktery obsahuje nejméné 80 % celozrnnych mouk nebo jim
odpovidajici mnozstvi mlynskych obilnych vyrobku tak, aby byly zahrnuty vSechny slozky
zrna...

—vicezrnny

— ... pekarsky vyrobek, jehoz tésto obsahuje kromé mlynskych obilnych vyrobkl ze pSenice
a zita dalSi slozky jako mlynské obilné vyrobky z obilovin jinych botanickych druhd,
pseudoobiloviny, lusténiny nebo olejniny v celkovém mnozstvi nejméné 5 %...

Zakon €. 110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich
Vyhlaska €. 18/2020 Sb. o pozadavcich na mlynské obilné vyrobky, téstoviny, pek. vyrobky, cukr. vyrobky a tésta
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Vymilani mouky

— Cim vice mouky se vymele
z obili, tim mouka obsahuje

vice slozek z celého zrna:

— nizkovymilana mouka (bila hladka):
zisk napr. 40 g ze 100 g psenice

— vysokovymilané mouky (celozrnné):

zisk napr. 94 g ze 100 g psenice,
obsahuiji vice vlakniny, mineralnich
latek, vitamint skupiny B
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Whole Grain

VS. “White” Grain

Bran

The fiber-rich outer layer that protects
the seed and contains B vitamins

and trace minerals

Endosperm >
The middie layer that contains
carbohydrates along with proteins

Germ

The small nutrient-nich core that
contains antioxidants, including
vitamin E, B vitamins and healthy fats
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...Srovhani

E——
EErT 1030 kJ 968 kJ
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