Vlaknina - referat na seminaf chemie
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Definice vlakniny

1) Nestravitelna ¢ast rostlinné stravy, ktera napomaha pohybu potravy travicim systémem a absorbuje
vodu. Z hlediska chemického slozeni obsahuje vlaknina neskrobové polysacharidy a n€kolik dalSich
rostlinnych slozek, jako jsou celuldza, lignin, vosky, chitiny, pektiny, beta-glukany, inulin a rtzné
oligosacharidy.

2) Material organického ptivodu, ktery nemuize byt rozSt€épen endogennim enzymovym systémem
tenkého stieva na absorbovatelné slozky.

3) Vlaknina je Skrobu prosta slozka bunécnych stén.

Vlaknina je obvykle vyjadiovana jako hruba vlaknina, NDF a ADF.

a) hrubé vlaknina - zbytek vzorku potravy po ptsobeni detergentniho' roztoku a horkych kyselych a
alkalickych roztokd. Obsah hrubé vlakniny je obvykle mnohem mens$i nez skuteény obsah
potravinaiské vldkniny (obv. 1/3 az 1/5).

b) ADF - acido-detergentni vlaknina - charakterizuje obsah ligninu, celulézy a popelu v bunécné sténé.
V podstat€ se jedna o modifikaci hrubé vlakniny.

¢c) NDF - neutro-detergentni vlaknina - jeji hodnota zahrnuje vSechny slozky bunécné stény

(hemicelulozu, celulézu, lignin, popel). Stanoveni NDF je zakladni charakteristiku pro stanoveni
obsahu vlakniny v potrave.

Ziakladni déleni vlakniny

a) nerozpustné
b) rozpustné

Nerozpustné vlakniny

- nezveétSuji po poziti svlij objem a nevytvareji viskozni roztoky

- nemaji vliv na kyselost Zalude¢niho obsahu a na vyprazdnovani zaludku
- v dostateénych davkach urychluji stievni pasaz a zlepsuji peristaltiku’

- zveétsuji objem stolice a zadrzuji v ni vodu

Hlavni slozky

Celuléza (Obr. 1), nerozpustné hemicelul6zy, lignin (Obr. 2), vosky, chitin (Obr. 3), chitosan (Obr. 4),
nékteré beta-glukany.

Zdroje nerozpustnych vlaknin

Celozrnné potraviny, pSenice, dievo, otruby, obili, kukufice, ofechy, semena, zelené lusky, kvétak,
kotenova zelenina, ovoce (zj. jeho slupky), bunécné stény mikroorganismi a hub.

! Detergent - latka s vyraznou &istici schopnosti
? Peristaltika - rytmické smritovani hladké svaloviny travici trubice ( -> posun potravy)



Vlaknina - referat na seminaf chemie

Rozpustné vlakniny

Rozpustné vlakniny pusobi takto:

- absorbuji vodu a zvétsuji tak svilij objem

- v zaludku mirné snizuji kyselost Zalude¢niho obsahu a zpomaluji jeho vyprazdnovani
- navozuji pocit plnosti Zaludku a sytosti

- Casté prebiotické ucinky

- snizuji vstiebavani sacharida, tukt, zlu¢ovych kyselin

- vyznamny hypocholesterolemicky a hypoglykemicky Géinek

- zvétSenim objemu a zmék¢enim stievniho obsahu usnadnuji vyprazdnovani

- ochranny u¢inek na sliznici traviciho traktu

Hlavni sloZky rozpustné vlakniny

Inulin - (Obr. 5) - vyznamné snizuje intrakolonické pH, zvySuje koncentraci kyseliny maselné a
bifidobakterii, a tim zlepuje ulcerdzni kolitidu®’, guarova guma - galaktomanan, konjakova guma
(glukomanan), pektiny (pf. Obr. 6), rozpustné hemicelulézy, FOS , GOS (oligosacharidy), rezistentni
(odolné) skroby.

Mnohé tyto latky vykazuji prebiotické G¢inky, takze podporuji rist pfiznivych bakterii (zj. bakterie
mlécného kvaseni) v tlustém stieve.

Podporuji produkci mastnych kyselin s kratkym fetézcem - maselnd (Obr. 7) (ta slouzi jako zdroj
energie pro kolonocyty - bunky stievni sliznice), octova (Obr. 8), propionova (Obr. 9), valerova (Obr.
10) kyselina, diky kterym se zvy$i se kolonie pfiznivych laktobacilti (lakto - mléko, mlé¢ny) a
bifidobakterii.

Pozitivni a¢inky mastnych kyselin s kratkym fetézcem

- stabilizuji krevni glukozy (aktivuji uvoliiovani inzulinu a reguluji odbouravani glykogenu
(Obr. 11) v jatrech)

- snizuji hladinu LDL cholesterolu a triglyceridt (potlaceni jaterni syntézy cholesterolu)

- chrani pfed tvorbou rakovinotvornych polypt a zvySuje absorpci mineralnich latek snizenim
pH stievniho prostiedi

- podporuji proliferaci® bakterii mlééného kvaseni

- zlepSuji bariérové vlastnosti stény stfeva

- maji protizanétlivé uéinky a redukuji adhezi’ drazdivych latek

Zdroje rozpustnych vlaknin
Lusténiny, oves, zito, je¢men, nékteré ovoce (zj. jablka, banany), bobuloviny, listova a kofenova
zelenina (brokolice, mrkev, brambory, fepa), semena jitrocele indického (obsahuji 2/3 vlakniny),

motské fasy (tzv. algalni polysacharidy), rostlinné gumy, nékteré beta-glukany.

Obsah vidkniny v ruznych potravindch: viz Obrdzek 12

3 Ulcerdzni kolitida - viedovy zandt tlustého stieva, nespecificky chronicky stfevni zan&t postihujici pouze
sliznici tlustého stieva.

* Proliferace - novotvofeni tkani podminéné zmnoZenim bungk

> Adheze - ptilnavost, ulpivani latek
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Pozitivni dasledky pfijmu vlakniny

1) Prevence rakoviny tlustého stfeva - kyselina maselna reaguje s mutageny® (APC, p53), inhibuje’
aktivitu transkripcnich faktorti kontrolujici bunééné déleni a snizuje rychlost apoptozy (bunécné smrti)
— dava nezralym bunkam moznost preziti. Podle vyzkumid primérné 13 g/den pfijem vlakniny by
mohl redukovat o 31% riziko kolorektalniho karcinomu (protektivni u€inek je vétSi pro levou stranu
tlustého stfeva nez konecnik). Jist ovoce a hlavné rozpustnou vlakninu.

2) Zabraiuje vzniku dvandctnikovych viedt

Diikaz: Pfi jedné studii byla 73 pacientim s nedavno vylécenymi dvanactnikovymi viedy podavana
po 6 mésict strava bud’ s nizkym, nebo vysokym obsahem vlakniny. Vlaknina byla hlavné dodavana
ve formé celozrnného chleba, bezkvasého chleba, celozrnin a zeleniny. U 80% osob ze skupiny
konzumujici stravu s nizkym obsahem vlakniny se opét objevily dvanactnikové viedy, zatimco v
ptipadé¢ skupiny konzumujici stravu s vysokym obsahem vlakniny to bylo jen 45%.

3) Eliminace zacpy - zacpa vznika pomalym prichodem traveniny nebo ucpanim stieva a pii 1é¢bé
RT, . 1 . o 1 v - . , 1o, 8 v - w .
souvisejici se zacpou (opidty u nadord) — vlaknina zvySuje stfevni motilitu’, zlepSuje piiznaky jako

bolest a konzistenci stolice (nezapominat na pitny rezim!). Jist syrové otruby, ovoce, zeleninu.

4) Prevence prijmu - denni stolice pievysuje 200 g vahu + zména v konzistenci a frekvenci — vlaknina
zahust'uje volnou stolici (opét nezapominat na pitny rezim)

5) Prebiotické ucinky

6) Prevence vzniku stfevnich divertikld - divertikularni choroba je charakterizovdna zanétem
stfevnich stén a stfevnimi vychlipkami (divertikuly).

Diikaz: Nékolik studii ukézalo, Ze se této chorobé da ptedejit stravou s vysokym obsahem
vldkniny. V roce 1979 ukazala skupina védcti z Oxfordu, ze divertikularni choroba je
ochrannym faktorem. Strava s obsahem 30 g vlakniny nebo vice denn¢ je piinosem pfi léceni
divertikuldrni choroby.), zeslabeni stievnich stén, varikéznich, cév, kyl, hemeroidi a analniho
pistéle.

7) Prevence vzniku Zzlu¢ovych kament - puisobi nékolik faktord, ale jen obezita, pohlavi a vék byly
potvrzeny jako rizikové faktory.

Diikaz: v roce 1985 byla provedena studie srovnavajici vyskyt zluCovych kament u
vegetarianskych a vSezravych Zen. Zatimco ¢tvrtina masozravych Zen méla zlucové kameny,
u vegetarianek to byla jen osmina. S pfihlédnutim k rozdilim ve véku a télesné hmotnosti
mezi témito dvéma skupinami se zjistilo, ze vSezravei méli dvakrat vétsi pravdépodobnost
vyskytu ZluCovych kamenl nez vegetariani. Hlavni roli ve stravé hradly tuky, cukry,
cholesterol, energie a vldknina. Vegetarianky jedly méné saturovanych tukl a vice vlakniny
nez vsezrave Zeny.

8) Omezeni vzniku zlucovych kyselin
Diikaz: V roce 1987 byla provedena studie na 12 muzich, kteti byli po 20 dnii Ziveni

experimentalni stravou. Ukazalo se, ze kdyz se zivili veganskou stravou, pokleslo mnozstvi
zlucovych kyselin v jejich vykalech oproti obdobi, kdy se Zivili masitou nebo vegetarianskou
stravou. Vysokd koncentrace Zlucovych kyselin je spojena s rizikem rakoviny tlustého stfeva

% mutageny - substance, které zptisobuji mutace -zmény v genetickém kodu bungk
" Inhibuje - zpomaluje, zabrafiuje, utlumuje
¥ Motilita - schopnost, zptsobilost k pohybu
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a konecniku, stejn¢ jako koncentrace cholesterolu ve vykalech, kterd byla po dobu podavani
veganské stravy rovnéz snizena. Autofti studii si v§imli, Ze mezi vSezravci je vétsi umrtnost na
rakovinu tlustého stfeva a kone¢niku nez mezi vegetariany a vegany.

9) Stievni lubrikace rozpustnou vldkninou

10) Prevence kardiovaskularnich chorob - pravidelny pfijem viskozni vlakniny (beta-glukany) nebo
psyllia® — uZiteény ucinek na krevni cholesterol, LDL cholesterol, redukce postprandialni (po jidle)
glykémie a inzulinové odpovédi.

11) Prevence diabetes mellitus (cukrovka) - zj. celozrnné produkty (nerozpustna vlédknina) - snizeni
hladiny glukozy v krvi (o 29 — 44%) souvisi s pomalym vyprazdnovanim zaludku, zvySeni citlivosti
vylucovani inzulinu.

12) Snizuje hladinu cholesterolu diky vylouceni zlu¢ovych kyselin z téla. Jist rozpustnou vlakninu (1 g
snizi o 0,045mmol/l celkového cholesterolu, o 0,057 mmol/l LDL (ten ,,z1y*) cholesterolu, neni
vyznamny G¢inek na HDL(ten ,,hodny*) cholesterol a triacylglyceroly).

Dikaz: Kanadsti védei nechali dva tydny skupinu dobrovolniki jist stravu, kterou ziejmé
jedli pravéci sbéraci plodu: ovoce, zeleninu a ofiSky. Dobrovolnici nedostavali maso, syry ani
maslo. Za tyden jim klesl cholesterol az o tfiatficet procent.

13) Snizeni hmotnosti

14) Zpevnéni zubt a prevence zubniho kazu - tuhost potravin obsahujicich vét§i mnoZstvi nerozpustné
vlakniny vyZzaduje intenzivni kousani, cozZ pfispiva ke zvySeni pevnosti zubu v Celisti. Pii Zvykani se
zCasti odstrafiuje zubni plak, zvySena tvorba slin pomaha neutralizovat vznikajici kyseliny, coz oboji
prispiva k prevenci vzniku zubniho kazu.

Porovnani ucinnosti rozpustné a nerozpustné viakniny: viz Obrazek ¢. 13
Negativni disledky pfijmu vlakniny

1) interakce 1é¢iv s vlakninou

2) mozna redukce pfijmu vitaminid a mineralt

3) nadymani, zazivaci potize, dehydratace a prjem pii vyssich davkach (vice nez 50 g)

Studie na dospé€lych ukézaly, Ze pii nadmérném pifijmu vldkniny dochazelo k rostoucim
ztratdm dusiku, sacharidii a tukd ve vykalech.

Vysoky prijem vlakniny Skodi, pokud trpime zGzenim stfev, alergii (na obili apod.), nadymanim,
poruchami uzaveéru jicnu, drazdivym tracnikem.

Specialni typy vlakniny
Lnéné seminko (LS)

Obsahuje asi 28% funkéni potravinafské vlakniny s vyhovujicim pomérem rozpustné a nerozpustné
vlak. (1:4 a 2:3). LS postupné uvoliiyje sliznaté gumy pies svou slupku (podobn¢ jako nckteré kapsle
s l€ky), ty plsobi jako lubrikant pro stfevni sliznici (chrani ji a absorbuji toxiny ze zazivaciho traktu).
Sliznaté gumy zabranuji hromadéni toxickych latek v zaludku béhem odtu¢iiovacich a 1é¢ebnych diet.

? Psyllium - rozpustna vlaknina uZivana v Indii pies 2 000 let p¥i zacpé i prijmu.
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Pii detoxikacnich dietach, pfi kterych jsou piijimany pouze ovocné a zeleninové Stavy - ,juice
fasting® - se doporucuje podavat 2x-3x denn¢ ¢ajova 1zicka celych, nerozkousanych seminek spole¢né
s vétsim mnozstvim vody. LS pomaha i pfi akutnich zanétech zaludku - maji projimavy ucinek.
Vlaknina LS pomaha jemné odstranovat piebytecnou odumfielou sliznici a dalsi necistoty.

Lignany a dalsi fytoslou€eniny vazané na vlakninu

Nekteré maji také vlaknitou strukturu (polyfenoly). Estrogenni, antiestrogenni, antikarcinogenni,
antioxidacni atd. biologické ucinky.

Beta-glukany

Zdroje: obili, vys$i houby, kvasinky, plisné. Prokdzané biologické ucinky: imunopotenciacni
(stimulace makrofagi), regenera¢ni, hypocholesterolemické, hyoiglykemické, antikarcinogenni.

Chitosan

Redukce télesné hmotnosti, hypoglykemické a hypolipidické ucinky, mukoadhezivni vlastnosti.
UZiti vlakniny v redukcnich dietach

- ucinna je rozpustna i nerozpustna vlaknina

- zvySenou viskozitou se snizi mnozstvi kontaktti s latkami obsazenymi ve stfevech se stfevni
membranou a zpomali se absorpce

- snizeni kontaktu potravy s travicimi enzymy

- stabilizace hladin krevni gluk6zy a snizovani hladiny uvolnéného inzulinu

- snizeni energetické hodnoty potravy

- navozeni pocitu plnosti zvétSenim objemu potravy

Idealni denni davka vlakniny (30 g) je obsaZena napftiklad v 330 g celozrmného zitn¢ho chleba nebo
v 1 kg jablek.

Doporuceni, jak postupovat pfi dieté

zacit s davkami okolo 10 g a postupné je zvySovat

- prvni uc€inky se v piipad€ zacpy, funkéniho prijmu ¢i pocitu hladu dostavi za 3-4 dny

- délat hodinovou prestavku mezi piijmem vlékniny a léciv

- dilezity je vysoky piijem vody (vysoka vaznost vlakniny)

- uptednostiiovany by mely byt vyrobky s obsahem Cisté a ve vodé rozpustné vlakniny

- v pfipad¢€ nerozpustné vlakniny je dobré konzumovat vice zeleniny (neptfedstavuje zadnou
energetickou zatéz)

Smeérnice pfijmu vlakniny
Podle American Dietetic Association (ADA)
25-30 g denn¢ v zavislosti na energetickém piijmu, pro déti: vék ditéte + 5 g denné, nedoporucuje se

v kombinaci s opioidy.

Podle British Nutrition Foundation
12-24 g pro zdravého jedince

Podle National Academy of Sciences
38 g pro muze a 24 g pro Zeny ve véku 19-50 let
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Zajimavosti

- Védci, kteti se v diivéjSich dobach zabyvali otazkami vyZzivy, si v§imli, Ze nase télo
nevstiebava vSechnu potravu, kterou snime.Jeji ¢ast se nestravi a je vyloucena. Je to vldknina,
kterou organismus neni schopen v tenkém stievé rozlozit, vstfebat a vyuzit jako zdroj energie.
Omylem potravinaiského prumyslu vSak bylo, Ze se snazil tyto latky pii vyrobé z potravin
vyloucit, a tak zacaly mlyny odd€lovat slupky od zrn a zGstavaly jen bezcenné polotovary
tvofené sacharidy. Po ¢ase vSak byl zaznamenan zvySujici se po¢et onemocnéni traviciho
traktu, coz donutilo védce k zamysleni. AZ v druhé poloving 20. stoleti bylo zjisténo, Ze tyto
zdravotni problémy jsou zpisobeny ,,vylepSovanim® potravin. A tak se vlaknina zacala vracet
do jidelnicku.

- Na mozna ptehnanou popularizaci konzumace vlakniny upozornuje v ivodniku ¢asopisu Gut
dr. Robert Goodlad. Podle jeho nézoru je totiz mozné, ze dieta bohatd na vlakninu neni az
tolik zdravi prospésna, jak se dnes leckdo domniva. Tvrzeni o ,,zdravé vlakniné* je zaloZeno
na vyzkumu Dennise Burkitta, ktery v 70. 1étech zjistil, Ze u africkych ¢ernochii, pojidajicich
prevazné ovoce a zeleninu, je mnohem mensi vyskyt kolorektalniho karcinomu nez u bilé
populace. Podle Goodlada je ale mozné, Ze prospéch piinaseji v mnohem vétsi mife vitaminy
a mineraly, obsazené v této potrave, nez vlaknina sama o sob&. Naopak, posledni tidaje
ukazuji, ze vlaknina nejen ze vaze mnohé skodlivé latky, ale téz stimuluje bunécné délent,
tedy proces, ktery je soucasti vyvoje karcinomu. Navic je vlaknina, obsazena v potravinovych
doplncich, rychle enzymaticky rozkladana. To vede k masivnimu mnoZeni mnoha potencialné
nebezpecnych bakteridlnich kment ve stteve. Zjednodusovani je vzdy nebezpecné, tika dr.
Goodlad. Nesmime zapominat, pokracuje, Ze piisobeni vlakniny ve stieve je komplexnim
procesem. Je sice vhodné konzumovat dostatek vlakniny. Méli bychom vSak davat pfednost
ovoci a zeleniné pfed dnes tak popularizovanymi obilninami. Komerénim potravinovym
doplitktim, obsahujicim vlakninu, bychom se pak méli radéji vyhybat. (Citace z: ,,Medicina,
odborné forum Iékait a farmaceuti®.)

- Soucasna strava ve vyspelych zemich "nabitd" potravinami typickymi vysokou koncentraci
zivin, nikoliv vSak tzv. balastnich latek, tedy pravé vlakniny. Namisto celozrnnych
obilovinovych produktii je konzumovano "bilé¢" pe¢ivo a chléb a cukratfské vyrobky. Ryze je
loupana stejné jako vétSina ostatnich obilovin. V téstovinach, pizze, kolacich, mléénych a
masnych produktech Zadnou vlakninu nenajdeme. Zéakladni zdroje vldkniny mimo celozrnné
obiloviny - zelenina a ovoce, jsou piedev§im s ohledem na nevhodné stravovaci zvyklosti a
soucasné i v dlsledku malého sortimentu a nizké kvality konzumovany zcela nedostatecné.

Pfiklady vyrobka aneb Trocha reklamy

Diacell

Sklada se ze 100% nestravitelné celulozy (vlakniny) ziskané z listnatych stromt a slouzi jako dopln€k
nedostatku potifebnych vlaknin v potravé. Diacell je vysoce Cisty bily prasek skladajici se z riznych
druhi celulozy, ktera je velmi jemné mleta.

Psyllium Husk

Psyllium Husk je zdrojem cisté pfirodni vlakniny. Obsahuje 95% vyc€isténych oballl semen indického
jitrocele a 5% samotnych semen této rostliny. Tyto po smiseni s tekutinou siln€ bobtnaji, vytvareji gel
a tim zvétSuji svlij objem az 40krat.
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Bioaktivni vlaknina

Ptipravek obsahuje kombinaci vSech ¢tyt u¢innych druhii vldkniny (dva druhy tzv. rozpustné
a dva druhy tzv. nerozpustné vlédkniny), které jsou zpracovany v lehce polykatelné tablete.

Amarantfibre vlaknina herb + Ca

Cisty piirodni produkt z fytomasy rostliny amarant. Je typem vldkniny obsahujici vice hrubé
vlékniny s vysokou vazbou vody, ktera plsobi pfedevSim objemové a kterd usnadnuje
snizovani télesné hmotnosti. Vldknina s vysokym obsahem vapniku upravuje traveni,
usnadiiuje vyprazdinovani. Tim ptsobi proti vzniku hemoroidt, divertikla (vychlipek) tlustého
stieva, snizuje riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a konec¢niku. Obsah bioflavonoida
(rutinu), jako antioxidantl zabranujicich utvareni volnych radikali je dalsi preventivni faktor
proti vzniku zhoubnych nadori.
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Prameny

Cerpala jsem pouze z internetu, zejména z téchto stranek:

http://www.vupp.cz/
http://www.vyziva.estranky.cz/

a dale z:

http://www.zdrava-rodina.cz/
http://www.diacell-vlaknina.cz/
http://www.novinky.cz/
http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/vlaknina-nemoci/



