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Vlaknina je velmi dualezita soucast nasi stravy, které ¢lovék pivodné konzumoval zna¢né mnozstvi. V priibéhu véku svou stravu ¢lovék
od vlakniny distil, nyni se k jejimu pozivani opét vraci pro jeji blahodarné ucinky. Vlakninu tvofi nevstiebatelné sacharidy pochazejici
zrostlin. Jedna se o nékteré polysacharidy a oligosacharidy, které nelze v zazivacim traktu ¢lovéka rozstépit. Pisobenim stievnich bakterii
Ize vlakninu fermentovat. Kratké mastné kyseliny, které timto zpiisobem vznikaji, mohou byt energeticky vyuzity v jatrech. Vlaknina
reguluje ¢innost stfevni a pfiznivé ovliviiuje celkovy zdravotni stav. Je pfidavana i do mnohych pfipravka enteralni vyzivy.
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Fiber

A fiber is a very important part of our nutrition that used to be consumed in big amounts. Men tried to remove a fiber from their
food through ages. Currently we return to a fiber because of its benefits. The fiber is created by undigestible saccharides of a plant origin.
In the human digestive tractus these polysaccharides and oligosaccharides cannot be splitted and absorbed. The fiber can be however
fermentated by gut bacteria with short chain fatty acids as products that can be utilised as a fuel in a liver. The fiber is able to regulate

gut functions and to bring benefits to our overall health status. It is addded also to many kinds of enteral formulas.

Key words: fiber, short chain fatty acids, gut functions regulation.

Oznaceni vldknina se pouziva pro jedlé ¢as-
ti rostlin, které nejsou $tépeny a traveny v lid-
ském tenkém stfevé. Mohou vsak byt fermen-
tovany (kvaseny) plsobenim stfevnich bakteri
v tlustém stieve za produkce kratkych mastnych
kyselin (octova, propionova, méselna) a plynd
(oxid uhlicity, metan). Tvorba kratkych mastnych
kyselin predstavuje velky benefit pro organiz-
mus. Mohou byt energeticky vyuZity po pfenosu
portalni krvi do jater. Jejich plsobeni lokalnf
ptimo ve stievé je znacné. Predstavuji palivo pro
bunku stfevniho epitelu, kyselina maselnd ma
navic ochranny efekt pro kolonocyt. Vytvéreji ky-
selé prostredi ve stfevé, cimZ dochdzi k potlacent
rGstu bakterifi hnilobnych a podpofe mnoZenf
bakterii kvasnych. Timto plsobenim se snizuje
onkogennf aktivita ve strevé i riziko civilizacnich
nemoci. Mezi dalsf efekty plsobenf vidkniny patfi
vazba nékterych vitamind, stopovych prvkd, kal-
cia, cholesterolu, ¢imz je ovlivnéno jejich vstre-
bavani. VIdknina vaze téZ nékteré toxiny, a tim
bezprosttedné chrani stfevni sliznici a posléze
cely organizmus. Nezanedbatelnym Gcinkem je
ponékud zpomalené vstiebavani jednoduchych
sacharid(l, s ¢imz souvisi nizsi a rovnomeérngéjsi
postprandialni glykemie. Pro pfiznivé plsobent
na strevni mikrofléru je vidknina také oznacova-
na nazvem prebiotikum.

Pdvodneé byly za vlakninu povazovany pou-
ze zbytky zvétsujici stfevni obsah a podporujici
pasaz stfevniho obsahu, tedy vidknina hruba.
Hruba vldknina je zastoupena celulézami a lig-
niny. Lignin je obsaZen v dfevnatych ¢astech

rostlin a neloupanych zrnech obilovin, pfispiva
ke strukturdInfrigidité buriky.

Dnes ale vime, Ze nestravitelnych rostlinnych
polysacharidd s prospésnym pusobenim na lid-
sky organizmus je mnohem vice.

Spole¢nou vlastnosti vsech typd vidkniny je
odolnost k hydrolyze enzymy gastrointestinal-
niho traktu, schopnost postoupit v nezmenéné
formé ze stieva tenkého do tlustého a schop-
nost ovliviiovat nékteré funkce zazivaciho trak-
tu. Komponenty, které nejsou v tlustém streve
zcela fermentovany, se vylouc stolici. Do této
definice vldkniny patfi neskrobové polysacha-
ridy, inulin, fruktooligosacharidy, rezistentni
skrob a lignin.

Zajimavy je rezistentni $krob, ktery spole¢né
s degradac¢nimi produkty sSkrobu neni resorbo-
van v tenkém stieve zdravého ¢lovéka. Mezi fak-
tory, které ovliviuji vstiebavani skrobu, figuruje
fyzickd nedostupnost skrobu pro travici enzymy.
Jedna se napriklad o $krob obsazeny v neporu-
senych rostlinnych strukturach, kam enzymy
neproniknou. Oznacuje se jako typ | a jedna
se o celd nebo ¢éste¢né rozemletd zrna ne-
bo semena. Dalsim typem je Skrob v castec-
né krystalické formé vyskytujici se v syrovych
bramborach a zelenych bananech (typ Il). Typ Ill
se oznacuje jako retrogradni skrob a je obsazen
v uvafenych vystydlych bramborach, chlebu
nebo kukufi¢nych lupinkach.

Retrogradni skrob, pochazejici ze zdroje bez
pachu, barvy a chuti, mize byt vyuZit k oboha-
covanf jinych potravin o cennou vidkninu.

Medicina pro praxi | 2009; 6(4) | www.medicinapropraxi.cz

Med. Pro Praxi 2009; 6(4): 206-208

VIdkninu obecné rozdélujeme do dvou
zakladnich podskupin, coz ma velky klinicky
vyznam. Jedna se o vldkninu rozpustnou, fer-
mentovatelnou a nerozpustnou, nefermen-
tovatelnou. Rozpustné vldkniny, které se daji
v rzném stupni fermentovat, jsou napfiklad:
pektiny, guarovd guma, arabska guma, inulin
a fruktooligosacharidy. Dobrymi zdroji rozpustné
vlakniny jsou ovoce, zelenina, oves, lusténiny
(fazole, ¢ocka, hrach, cizrna), ovoce (jablka, ci-
trusové plody). Vldknina je obsazena i v ofiscich
a semenech, nejvyssi obsah se udava ve Inéném
seminku.

VIdkniny nerozpustné, které fermentovat ne-
Ize, jsou napfiklad: celuléza, pSenicné a kukuficné
otruby, vldknina ovesnych slupek, rezistentni skro-
by. ZvI&st dobrym zdrojem nerozpustné vidakniny
jsou vyrobky z celozrnné mouky (celozrnny chléb,
celozrnné téstoviny, celozrnny kus kus, celozrnné
lupinky) a celozrnné obiloviny (neloupana ryze,
bulgur, je¢men, popkorn apod.).

Vzhledem k tomu, Ze rozpustna a neroz-
pustnd vldknina je zastoupena v potravinach
v rlizném mnozstvi a pomeéru, je velmi ddlezité
jist vice druhl potravin s obsahem vidkniny.

U malych déti musf byt do stravy potraviny
s vysokym obsahem vldkniny zafazovany po-
stupné, nikoli ve velkém mnozstvi najednou.
Jejich strava by neméla byt pfilis objemna, aby
dokézaly snist dostatecné mnozstvi energie i zi-
vin nezbytnych pro svij vyvoj.

U dospélych viak musime na zvyseny pfi-
jem vldkniny dbat prakticky stale. Primérna



konzumace vldkniny je totiz jen asi 15 g/den, pfi-
¢emz doporuceni se pohybuji okolo 30 g/den.

400-500g ovoce a zeleniny dennég, tedy
mnozstvi doporucené ke konzumaci, je pro
mnohé lidi nepfedstavitelné mnozstvi. Zelenina
by méla byt soucésti kazdého jidla, at syrova
ve formé saldtu nebo rizné upravena. Mezi ze-
leninami vynikd v obsahu vlakniny brokolice,
kvetdk, kapusta, reven, paprika, rajce, hldvkovy
salat, bilé zeli. Z ostatnich potravin jsou vybor-
nym zdrojem lusténiny, zitné otruby, celozrnné
vyrobky. Ovoce nds také vydatné vidkninou za-
sobuje, zejména maliny, ostruziny, angrest, rybiz
Cerveny i Cerny, Svestky, ale i to ostatni.

Priddvanim potravin s vldkninou se snizuje
energetickd denzita jidel a zvysuje jejich objem.
Vyhodné je i to, Ze potraviny s vldkninou vyzaduijf
delsi ¢as pro zvykanf a osobam, které maji pro-
blém s pfilis rychlou konzumaci, prodluzujf dobu
jidla, ¢imZ pomohou navodit pocit sytosti a ome-
zit pozivani nadmeérného mnozstvi stravy.

Jedna zahrani¢ni studie se také zabyvala
porovndvanim obsahu vidkniny v potraviné a jej
cenou. Nejvice vlakniny ze studovanych béz-
nych zelenin obsahovala mrkev a nésledovaly
zelené fazolky, raj¢ata a brambory. Rajc¢ata stala
vice nez ostatni zdroje. Cena byla pfepocitavana
na stejné mnozstvi vidkniny. Z ovoce staly nejvic
jahody, po nich broskve, jablka a pomerance.
Ze vsech studovanych béznych potravin se nej-
ekonomictéjsimi zdroji vidkniny jevila jablka,
pomerance a mrkev.

Viaknina
v potravinovych doplncich

Potravinové doplnky s vldkninou maji sva
obdobf obliby a nezdjmu. Obvykle se k nim
uchylujf lidé, kteff se snazf zhubnout. Zazracné
vlastnosti vsak vldknina nema. Pokud se pacient
pro vlakninu rozhodne, je tfeba mu vysvétlit,
Ze je soucasné nutno zvysit prijem tekutin, vice
se hybat a uzivat vldkniny dostate¢né mnoz-
stvi, aby se mohl projevit jeji sytici efekt. Je
vhodné také pouzivat vldkninu, kterd skute¢né
bobtn3, a nikoli jen draze reklamovany produkt
obsahuijici celulézu.

Potravinové doplrky s vldkninou jsou jisté
vhodné k ovlivnéni zacpy, zvyseni pifjmu tekutin
a pfiméfeny pohyb viak musf uzivani pfipravku
jednoznacné doprovézet.

Vldknina v umélé vyzivé

Vyraznd prospésnost vldkniny ve stravé
vedla k blizsimu zkoumani moznych ucinkd
i u pacientd, kteff musi byt ziveni umeéle. Prvni
enterdIni formule neobsahovaly Zadné balast-

Tabulka 1. Obsah vldkniny v béznych potravinach (zdroj: BC Cancer Agency, Care and Research,
Oncology Nutrition) — rozdélenf na potraviny s vysokym, stfednim a nizkym obsahem. Kde nale-
zeno, doplnén podle dalsich zdrojl do zavorky pfiblizny obsah vlakniny v g/100 g potraviny.

Vysoky obsah vlakniny

Stiedni obsah vlakniny

Nizky obsah vlakniny

Zelenina

Zeleny hrasek (12)
Listovy $pendt (7)
Mangold

Viyhonky fazoli

Brokolice (4)

Razickova kapusta (3)

Mrkev (3)
Lilek

Kukurice cukrova

Kapusta, zeli (3)

Srdicka artycokd

Fazolky zelené (3)

Vyhonky vojtésky
Chrest (1)

Kvétak (2)

Celer (2)

Okurka, salat (2)

Cibule, ¢esnek, houby (2)
Brambory bez slupky (2)
Redkvicka (1)

Rajce, paprika (1)

Kedlubna Cuketa
Rebarbora
Brambory se slupkou
Pérek (4)
Ovoce
Neloupané jablko Oloupané jablko Merunky (2)
Avokéddo Kiwi Banany (1)
Ostruziny (8) Mango Tresné (1)
Borlvky Pomeran¢, mandarinka Grapefruity
Maliny Svestky (4) Hroznové vino (1)
Rybiz (9) Jahody Broskev (2)
Fiky, datle Ananas (1)
Hrusky Meloun (0)
Susené Svestky (17)
Rozinky (35)
Chléb
Zitny chléb Castecné celozrnny chléb
100% Celozrnny chléb Bily chléb nebo pecivo
nebo pecivo (7) Pita chléb
Tortilla
Téstoviny
Celozrnné téstoviny Ostatni téstoviny
Zrna
Otruby (44) Hnéda ryze Bila ryze
Je¢men
Popkorn
Orechy a semena
Mandle (15) Arasidy (5),
Lnéné seminko (14) arasidové maslo (7)
Soja Vlasské orechy (5)
Kokos
Pistacie
Liskové ofechy (6)

Slunecnicové a sezamové se-

minko

Lusténiny

Vsechny druhy fazolf (7)

Vsechny druhy ¢ocky (8)

(Cervend, hnéda, zelend apod.)
Vechny druhy hrachu (zluty, zele-
ny, fimsky — cizrna, apod.) (8)

ni latky. Postupné se vsak vldknina stala sou-
¢asti nékterych pfipravkd enterdlni vyzivy pro
podavani per os i sondou. PerordIni nutri¢ni
doplnky s vidkninou pomdéhaji udrzet dobrou
funkci zazivaciho traktu soucasné s dodavkou
energie a zivin.

Enteralniformule k podavani sondou se vyu-
Zivaji nejen v indikaci prdjem nebo zacpa, nebot

vlaknina dokéze upravit oba stavy, ale vyuzivajf
seiu pacientd v tézkych stavech na jednotkach
intenzivni péce. Vldknina zde po fermentaci pU-
sobf jako energeticky zdroj. Kratké mastné kyse-
liny zmetabolizované v jatrech mohou dodat
az 25% energie navic, coz je u téchto pacientl
7adouci. Neméné duleZitd je i ochrana a dodav-
ka energie pfimo stfevni bunce.
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V domacim prostfedf uvidime enterdIni vyzi-
vu s vldkninou doporucovanou prevazné z vyse
zminénych dlvodu gastrointestinalnich.

Pripravky vcelku bezpecné pozndme podle
nézvu, ktery obvykle obsahuje slovo ,fiber”. V ta-
bulce je prehled peroralnich nutri¢nich doplnkd
a pfipravkl pro sondovou vyzivu s obsahem
vldkniny. V pfipravcich Isosource a Novasource
(Benefiber) ji tvorff sojové polysacharidy, pse-
ni¢nd vldknina a inulin, v Novasource diabetes
je nové obsazena ¢astecné hydrolyzované gua-
rova guma, v ptipravcich Nutridrink a Nutrison
se jedna o patentovanou unikatni smés 6 druhd
dietni vidkniny MultiFibre (sojové polysacharidy,
rezistentni Skrob, inulin, arabskd guma, celuldza,
oligofruktéza). Nutricomp obsahuje vldkninu soji
a guarovou gumu. U Fresubinu nenf pouzivana
vldknina vyrobcem blize specifikovéna. Slozenf
pripravkd se stéle zdokonaluje a pfipravkd s vIdk-
ninou pfibyva. VIdkninu obsahuji i formule vyu-
Zitelné u diabetickych pacientd.

VIdknina je vSeobecné prospésnd soucast
nasi stravy, kterd by méla byt pozivana v da-
leko vétsSim mnozstvi, nez je tomu ve stravée
civilizovaného svéta, ktery konzumuje zejména
maso a masné vyrobky, mlécné vyroby, vejce
a bilou mouku. Vyskyt civiliza¢nich chorob a na-

Tabulka 2. Peroraini nutri¢ni doplnky s vlidkninou

PND s vldkninou pfichut g vlakniny/100 ml
Nutridrink Multifibre jahoda, pomeran¢, vanilka, banan 23
Fresubin Energy Fibre jahoda, ¢okoldda, citron, capuccino 2,0
Diben karamel, capuccino, lesni plody 2,0
Diasip jahoda, vanilka 2,5
Novasource Gl Control vanilka 2,2
Resource 2 kcal fibre vanilka, merunka, lesni plody 2,5

Tabulka 3. Enterdini vyziva s vldkninou

Sondova vyziva s vlakninou

g vlédkniny/100 ml

Nutrison Multifibre neutral 15
Nutrison Protein Plus Multifibre neutral 15
Diason Low Energy neutral 1,5
Novasource Forte, neutral 2,2
Novasource Diabetes vyrobce neuvadi
Fresubin Original Fibre neutral 2,0
Fresubin Energy Fibre neutral 2,0
Diben neutral 24
Nutricomp Standard vldknina neutral 1,5
dorovych onemocnéni by mohl byt znacné
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omezen jen timto jednoduchym opatfenim. Pro
své priznivé Ucinky se vlaknina stala i soucastf
mnoha pfipravkl umélé enterdlni vyzivy, kde
pIni vyznamnou roli.
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