Viaknina chrani nase zdravi.
Kde vsude je a kolik ji denne
shist?
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Vldknina je pro nase zdravi velmi prospésnda. Plsobi v prevenci rady
neinfekénich onemocnéni jako je diabetes 2. typu, obezita, Crohnova choroba
... Beta-glukany z ovsa a jeCmene snizuji hladinu cholesterolu v krvi pfi pfijmu 3
g denné. Mate dostatek vlakniny i vy?
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Kdyz se rekne viaknina ...

Terminem vldknina se oznacuje ta ¢éast stravy, kterd je odolna vuéi



traveni a absorpci v tenkém streve a je zcela nebo ¢astecné fermentovana
v tlustém strevé clovéka. V literature se mlzeme setkat s rliznymi definicemi
vlakniny.

* NejCastéji se pod pojem vlaknina zarazuji tyto latky: celuldza,
hemicelulézy, pentozany, beta-glukany, rezistentni skrob,
pektiny, chitin a lignin. ProtoZze se, az na lignin, jedna o
polysacharidy, hovofime o vlakniné také jako o neskrobovych
polysacharidech a ligninu.

Legislativni definice viakniny je ponékud odlisna, ale v principu stejna (pouze
neni zminén lignin). Podle zakona se vlakninou rozuméji polysacharidy s tfremi
nebo vice monomernimi jednotkami, které nejsou traveny ani vstrebavany v
tenkém streveé Clovéka, nalezejici do skupin:

1. jedlé polysacharidy prirozené se vyskytujici v prijimané potrave,

2. jedlé polysacharidy, které byly ziskany z potravnich surovin
fyzikdalnimi, enzymatickymi nebo chemickymi prostredky a které
maji prospésny fyziologicky ucinek prokazany obecné uznavanymi
védeckymi poznatky,

3. jedlé polysacharidy, které maji prospésny fyziologicky ucinek
prokdazany obecné uznavanymi védeckymi poznatky.



Télo chrani pred nemocemi

Vldknina ma hlavné funkci ochrannou. Plsobi v prevenci rady neinfekénich
onemocnéni hromadného vyskytu (nespravné nazyvanych civilizaCni choroby)
napr.:

« rakoviny tlustého streva i jinych nador(

onemocnéni srdce a cév

diabetu 2. typu

obezity

e chronické zacpy a dale nékterych onemocnéni traviciho Ustroji napt.
zanétu slepého streva, divertikularni choroby, Crohnovy choroby aj.

K nékterym druhtm vldkniny byla prijata zdravotni tvrzeni.



»Ovesny beta-glukan

Sshizuje hladinu
cholesterolu v Kkrvi.
Vysoka hladina

cholesterolu je rizikovym
faktorem srdecné-cévnich
~ onemocnéni”.

Tvrzeni Ize pouzit, pokud potravina obsahuje alespon 1 g beta-glukanu v porci.
Kromé toho ma byt spotrebiteli poskytnuta informace, ze priznivého efektu
se dosahne pri dennim prijmu 3 g beta-glukanu. Obdobné zdravotni
tvrzeni bylo prijato i pro beta-glukany z jecmene.

Malo energie

Pektiny (rozpustna vldknina) se sice nerozkladaji nasimi travicimi enzymy, ale
jsou zcasti rozkladany v travicim traktu prfitomnymi mikroorganizmy na nizsi
mastné kyseliny a plyny. Nizsi mastné kyseliny se vstfebavaji a prispivaji k
prfijmu energie. Energeticka hodnota viakniny je podle legislativy 8 kJ (2
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kcal)/g. Energeticky pfinos vlakniny je tedy maly.
Dospéli - zvyste prijem. Ale malé deéti ne

* V rozvojovych zemich, kde je strava pfevazné rostlinna, prijem
vlakniny dosahuje 80 - 100 g/den. U nds se prijem viakniny
odhaduje na méné nez 25 g/den.

Vyjimku tvofi vegani. Vysoky prijem vlakniny patfi k jedné z prfednosti jejich
zpUsobu stravovani. | u nas byla spotfeba vldkniny v minulosti vyssi, ale
rafinace potravin a stoupajici spotfeba cukru a tuku vedly k tomu, ze se jeji
pfijem vyrazné snizil.

» Podle vyzivovych doporuceni Spolecnosti pro vyzivu je tfeba zvySeni
prijmu vlakniny na 30 g za den u dospélych, u déti od druhého roku
Zivota na 5 g + pocet gramU odpovidajicich véku (rokdm) ditéte.

VysSi prijem neni opodstatnény, protoze chybi dikazy o jeho pozitivnim vlivu.
Vysoky prijem vlakniny mlze mit naopak negativni dlsledky, protoze snizuje
vstrebatelnost minerdlnich a nékterych dalSich latek.

Vysoka spotreba potravin bohatych na vlakninu neni vhodna u déti do dvou let,
protoze mlze ohrozit dostatecny prijem potravin nezbytnych pro rist a také



pro starsi osoby, které maji vétSinou nizky energeticky prijem. Odbornici také
doporucuji, aby byla vlaknina prijimana prednostné potravou a ne z
vldkninovych koncentratt (doplnkd stravy). Tato zdsada plati i pro vitaminy a
dalsi slozky nasi vyZivy.

Zdroje viakniny

naprosté vétsiné potravin
rostlinného pavodu. Jako
vyznamné zdroje se
uplatnuji obiloviny,
é__rfluéténiny, véetné sdéji,
“ovoce, zelenina,
brambory, skorapkoveé
3 . plody (ofechy) a vyrobky
\\ \\ \\\\\\\ \ LLBARNGE \ z nich. Z nékterych zdrojl je
vIaknlna nevyuzitelna napr. ze semen ovoce, olejnatych semen obsazenych v
pekarskych vyrobcich apod., pokud je nerozkouseme. Obecnym doporucenim
ke zvySeni prijmu vlakniny je zvyseni spotreby ovoce a zeleniny,
lusténin, ofechu a vyrobkid z celozrnnych a tmavych (nebarvenych)
mouk. Na obalech potravin se obsah vlakniny nékdy uvadi (jde o
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nepovinny Udaj).
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