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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace charakterizuje vlakninu, jeji vlastnosti a zdroje. Jeji podstatna cast je
zaméfena na rozdéleni vlakniny a charakteristiku jednotlivych slozek. V dalsi casti je
popsan vliv vldkniny na travici Ustroji, metabolizmus Zivin a absorpci mineralnich latek.

vlakniny v potravé. V posledni ¢asti jsou uvedeny tradi¢ni i netradi¢ni zdroje vldkniny.

Kli¢ova slova: vlaknina, celuldza, ovoce, zelenina, obiloviny

ABSTRACT

This bachelor work describe dietary fiber, her properties and resources. Chief is focused on
the distribution of dietary fiber and describe the various components. The next section
describes the impact of fiber on the digestive tract, the metabolism of major nutrients and
minerals absorption. There are also described health effects that may be due to a lack of

fiber in the diet. In the last section provides traditional and non-traditional sources of fiber.

Keywords. dietary fibre, cellulose, fruits, vegetables, cereals
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UvVOoD

Vyziva jako slozka zevniho prostfedi ovlivitujici zdravotni stav ¢lovéka je faktorem, ktery
se da snadno ovlivnit jak u jednotlivce, tak 1 u populace, a to v negativnim 1 pozitivnim
smyslu. V primyslové rozvinutych zemich se v souvislosti s vysokym vyskytem tzv. civi-
liza¢nich chorob, zplisobujicich vysokou morbiditu a mortalitu v populaci, vénuje vyziveé
velkd pozornost. Kromé poméru zakladnich zivin — tukl (pomér nasycenych
a nenasycenych mastnych kyselin), sacharidi (jednoduché sacharidy ¢i Skrobové latky),
bilkovin a na mnozstvi soli ve stravé, se do popiedi zajmu dostala v poslednich patnacti az

dvaceti letech 1 vlaknina.

Vldknina se vyznacuje ¢aste€nou nebo Uplnou rezistenci vici Stépeni enzymy traviciho
traktu ¢loveka, s vyjimkou vldkniny rozpustné. Oznacujeme ji proto jako nestravitelnou
slozku potravy, ktera neni pfimo vyuzitelnd jako zdroj energie (je tudiz balastni). Prochéazi
v nezméneéné forme tenkym stfevem a k fermentaci dochdzi teprve ucinkem enzymu
mikroflory tlustého stfeva za vzniku vyuzitelnych mastnych kyselin (kyselina octova,
propionova a maselnd). Konecnymi produkty fermentace vlakniny jsou voda a plyny (oxid

uhlicity, vodik a metan). Mnozstvi ziskané energie z 1 g vlakniny €ini pfiblizné 3 kJ.

Vlaknina se sklada z nestravitelnych polysacharidl, oligosacharidi, rezistentnich Skrobt

a ligninu.
Polysacharidy jako celuloza, chitin, pektin, hemicelulozy patii mezi biologické polymery,

které¢ maji dilezitou funkci pii stavbé rostlin, zivocichli, hub a mikroorganizmii. Skrob

a fruktany jsou zdrojem energie pro rizné biochemické reakce. Mohou se také zucCastiiovat
dalsich biochemickych procest, napt. ovliviiuji srazlivost krve (heparin) nebo hospodateni

s vodou (rostlinné gumy a slizy).

Za posledni desetileti vzrostl zdjem o polysacharidy vzhledem k jejich zékladni tloze
v biologickych funkcich a vysokému biotechnologickému potencialu. Tradi¢né se tyto
polymery pouzivaji v riznych odvétvich prumyslu, napt. v potravinafstvi, kde nachdzeji
velmi rozmanité vyuziti jako gelujici, zahuStovaci, emulgacni, stabilizujici a pénici aditi-
va. Vyuzivaji se také ve formé potravnich dopliikii jako biologicky u€inné latky podporuyji-
ci imunitni systém s antiseptickymi, antioxida¢nimi a jinymi biologickymi aktivitami. Je to
dano jejich Sirokou strukturdlni diverzitou a s tim spojenymi fyzikalné-chemickymi

vlastnostmi a moznosti jejich zamérné chemické, biochemické ¢i fyzikalni modifikace,
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které¢ mohou nékteré aktivity zintenzivnit, nebo vyvolat. Jejich vyhodou je, ze se jedna

o netoxické latky, které jsou biodegradabilni a jejich zdroji jsou rostlinné suroviny. [62]
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1 VLAKNINA

1.1 Historie

Jiz staii Rekové a Rimané si uvédomovali rostlinnou vlakninu jako vyznamnou &ast potra-
vy a zamérné tyto potraviny zatfazovali do svého jidelnicku. Skute¢na vina zajmu o nestra-
vitelnou vlakninu se zdvihla az zacatkem 70. let 20. stoleti, kdy D. P. Burkitt, N. S. Pain-
ter, T. J. Cleave a H. Trowell pfisli s tvrzenim, ze mnohé zavazné choroby jsou zptisobeny
¢1 vyvolany nedostatkem vladkniny ve stravé. Anglicky chirurg Burkitt se podrobné zabyval
vlakninou v Africe a zjistil, Ze africti domorodci netrpi tak ¢asto rakovinou tlustého stfeva
jako Evropané. Zkoumal jednotlivé Ziviny a dospél k zavéru, Ze pti¢inou je rozdilny ptijem
nestravitelnych latek z rostlinnych potravin tzv. vlakniny. Postupem Casu se dalSim véd-
cum podafilo prokazat, ze mnozstvi vlakniny ve stravé obyvatel rozvojovych zemi je pod-
statn€ vyssi nez ve stravé obyvatel primysloveé vyspélych zemi. Jednim z hlavnich argu-
mentl bylo zjisténi, ze u africkych domorodct se vyskytuje rakovina tlustého stieva mno-
hem mén¢ nez u Britl ve Spojeném kralovstvi. Brzy se podafilo zjistit, Ze potrava procha-
zela celym travicim ustrojim u Africanii 30 - 40 hodin, kdezto u osob konzumujicich casté-
ji stravu, zbavenou nestravitelnych soucasti, byl priichod travicim traktem mnohem delsi.
Casem védci rozgifovali sviij zdjem o dalsi chorobné stavy — od prosté zacpy aZ po zhoub-
né nadory a choroby postihujici jiné organy nez travici Ustroji.

Na zacatku 70. let jiz bylo ziejmé, ze nepostradatelnou soucasti lidské vyzivy je vlaknina
a ze jeji dlouhodoby nedostatek ve stravé je pti¢inou fady chorobnych stavill, zejména tra-

viciho ustroji, ale pravdépodobné i diabetu. [2, 3, 4]
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1.2 Definice

Pojem vlaknina se poprvé objevil v roce 1953 a jednalo se o celulozu, hemicelulozu a lig-

nin.

Trowell v roce 1972 definoval vlakninu jako zbytky rostlinnych bunéénych stén, které

nejsou hydrolyzovany zazivacimi enzymy clovéka.

V roce 1998 komise American Association of Cereal Chemists (AACC) navrhla a schvali-
la novou definici vlakniny zahrnujici 1 jeji ptiznivé Gc¢inky. Vldknina potravy byla defino-
vana jako jedla cast rostlin nebo analoga sacharid, které jsou odolné vici traveni a ab-
sorpci v lidském tenkém stieve a jsou uplné nebo ¢astecné fermentované v tlustém stieve.
Vldknina potravy zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pfidruzené rostlinné
slozky. Vlaknina vykazuje prospésné fyziologické ucinky: laxaci, snizuje hladinu choleste-

rolu a snizuje hladinu glukoézy v krvi.

V roce 2001 byla definice vlakniny potravy upfesnéna jako frakce jedlé Casti rostlin nebo
jeji extrakty nebo analoga sacharidii, které jsou rezistentni k traveni a absorpci v tenkém
stteve lidského téla s kompletni nebo ¢asteCnou fermentaci v tlustém stteveé. Termin zahr-

nuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin.

V Cervenci 2007 definoval Evropsky ufad pro bezpecnost potravin vlakninu jako nestravi-
telné sacharidy a lignin, ktera zahrnuje: neskrobové polysacharidy (celul6za, hemiceluléza,
pektiny, rostlinné gumy, slizy a B-glukany), oligosacharidy (frukto-oligosacharidy, galak-
tos-oligosacharidy), rezistentni Skrob, chemicky nebo fyzikalné upravené modifikované

Skroby a lignin. [5, 6]
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2 DELENI VLAKNINY

Dle rozpustnosti ve vodé je rozeznavana vldknina rozpustna a nerozpustna.

2.1 Vlaknina rozpustna

Mezi vlakninu rozpustnou patii hemiceluldzy, B-glukany, pektiny, rostlinné slizy a gumy,
nekteré fruktany (napt. inulin a oligofruktoza) a modifikované celulozy a Skroby. Charak-
teristickd je pro né schopnost vazat znacné mnozstvi vody, bobtnat a vytvaret viskozni

az rosolovité roztoky. [7, 8]

2.1.1 Hemiceluloza

Pod timto nazvem jsou zahrnovany polysacharidy, které v rostlindch doprovazeji celulézu
a jsou obsazeny jak ve tkanich zdfevnatélych, tak i v tkanich mladsich. Vyskytuji se ve
slamé, rostlinnych semenech, otrubach, slupkéach otfechti, kukuti¢nych palicich a ve dreve.
Kyselinami se hydrolyzuji sndze nez celul6za a poskytuji bud’ vyluéné urcity cukr, nebo
davaji smés slozenou z n€kolika riznych cukrt, poptipadé uronovych kyselin. Tyto mono-
sacharidické slozky byvaji spojeny [B-glykosidickou vazbou nejCastéji v poloze 1—4.
Podle jednoduchych cukrii, na které se hydrolyzou §té€pi, délime celuldozy na pentdzany,
hex6zany a polyuronové hemicelul6zy, jejichz stavebnimi jednotkami jsou mannany, ga-

laktany, arabany, xylany, arabogalaktany. [9]

Xylany

Byvaji n¢kdy oznacovany jako dievné gumy a jsou obsazeny ve dievé riznych listnatych
stromd, zejména tfe$ni, dale pak ve sladovych kli¢cich, skofapkach ofecht, slamé a kiife

stromt. [9]

Arabany

Jsou soucasti rtiznych rostlinnych gum a pektinovych latek. [9]

Manany

Polysacharid obsahujici pfedev§im D-manozu je rozsifen v riznych druzich diev, skoiap-

kach nékterych otfechi, ale i v nékterych plisnich rodu Penicillium. [9]
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2.1.2 B-glukany

B-glukany jsou polysacharidy, jejichz fetézec je tvofen jednotkami D-glukozy. Glukéza je
v fetézci vazand vazbami v pozicich 1, 3 a 1, 6. MenSi postranni fetézce se rozvétvuji
z hlavniho fetézce polysacharidu v pozicich 1, 6 a 1, 4 i 1, 3. Glukany obsahujici 1—3-f-
glykozidické vazby jsou hlavnim zasobnim polysacharidem krasnoocek, hnédych ftas, roz-
sivek a chrysofyt. B-glukany jsou hlavni slozkou endospermu obilnin, jako jsou jeCmen,
pSenice, proso, zito a ryze. B-glukany maji schopnost pfednostné se nespecificky vazat
na mikrofagy, tedy bunky, které hraji kli¢ovou ulohu v obrannych reakcich naseho téla pti
napadeni choroboplodnymi zarodky. Po identifikaci infekce nasleduje cela kaskada ¢innos-
ti, které zahrnuji pohlcovani a likvidaci bakterii, vir a ni¢eni nadorovych bunék. Dale
tento typ polysacharidi zlepSuje imunosupresivni stavy a zvySuje rezistenci organizmu
proti chemickym karcinogeniim. B-glukany maji antimutagenni a antikoagula¢ni ucinky.
Maji schopnost inhibovat vazbu HIV viriim vyvolavajicich AIDS, stimuluji tvorbu Cerve-
nych

a bilych krvinek. Intenzita piisobeni pfirodnich polysacharidii je zavisla na jejich ptivodu,

chemické struktufe, stupni rozpustnosti a genetické vybaveé bunék. [10, 11]

2.1.3 Pektinové latky

V primarni bunécné stén¢ a stiedni lamele jsou obsazeny vysokomolekularni latky, jez
stmeluji burniky rostlinnych pletiv. Jsou slozeny z molekul D-galakturonové kyseliny, jez

se vzajemné spojuji v poloze 1—4 a-glykozidicky a vytvareji fetézce pektinové kyseliny.

Obr. 1. Schéma molekuly pektinu
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Maji vyznam hlavné v konzervarenském pramyslu. Jde o komplex koloidnich polysachari-
di rostlinného ptvodu, které obsahuji velké mnozstvi vazanych anhydrydogalakturono-

vych jednotek v fetézovém uspotadani.

Pektin patfi nejen k nejrozsifenéjSim polysacharidim v pfirodé, ale podobné jako Skrob
nebo derivaty celuldzy, se Siroce pouziva v potravinaiském primyslu, napi. jako vyborna
zelirujici latka. Pektin snizuje obsah cholesterolu v krvi a ma také schopnost vazat ionty
tézkych kovl. Chemické modifikace molekuly mohou vyrazné¢ meénit jeho vlastnosti
a umoznit nova pouziti, dosud vSak toho, narozdil od Skrobu, nebylo nalezit¢ vyuzivano.
Pektin je v lidském téle dobie fermentovatelny substrat, proto je rozStépen jiz v piedni
¢asti tlustého stieva. Nadory a zanéty vSak vznikaji v dolni ¢asti tlustého stfeva. Chemicka
derivatizace pektinu by mohla snizit jeho dostupnost pro mikroorganizmy a modifikovany
pektin by mohl byt fermentovan podél celého tlustého stfeva a tim ho chranit. Dal$im pfi-
kladem vyuziti modifikovaného citrusového pektinu spociva v tom, Ze blokuje adhezi na-

dorovych bunék na povrchu zdravé tkané, a tim zabrafnuje metastazi. [1, 9, 12]

2.1.4 Rostlinné gumy

V potravinadch maji vyznam jako ptirodni zahustovadla a stabilizatory emulzi. Ptidavaji se
casto do hotovych a mrazenych pokrmt ke zlepSeni konzistence, jako inhibitory retrogra-
dace skrobu do peciva nebo jako stabilizatory suspenze do kakaového mléka nebo ovoc-
nych napojl. Protoze nejsou vyuzitelné jako zdroj energie slouzi také k vyrobé pokrmi

s nizkym obsahem energie. [12]

Guarova guma

Vyrabi se z endospermu lusténiny Cyamopsis tetragonolaba. Jedna se o galaktomanan. Jeji
molekuly jsou tvofeny rovnymi fetézci a-D-mandézovych jednotek a a-D-galaktéozovych

jednotek. Ve vodé tvori velmi viskdzni disperze. [12]

Arabské guma

Vyrabi se z mizy rostliny Accacia senegal. Jedné se o smés heteroglykanti uronovych ky-
selin ve formé& vapenatych, hofecnatych a draselnych soli. Arabskd guma je ve vod¢ roz-
pustna a vzhledem ke své rozvétvenosti tvoii pomérné malo viskozni roztoky. Arabska

guma se vyuziva v potravinaiském primyslu jako emulgator. Hlavnimi producenty jsou
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Nigérie

a Stdan a jejich roc¢ni produkce ¢ini témét 50 tisic tun. [12,13]

Tragant

Ma podobné slozeni jako arabskd guma. Ziskava se z vyronl ketl z rodu Astragalus. Jde

o arabinogalaktany. V potravinai'stvi ma jen nepatrné vyuziti. [12]

Agar

Agar se ziskava z Cervenych tas. Sklada se z linearni agardzy a z rozvétveného agaropekti-
nu. Stavebnimi jednotkami agardzy jsou [-D-galaktopyranéza a 3,6-anhydro-o-L-
galaktoza. Agaropektin obsahuje D-galakturonovou kyselinu a na D-galaktézovych jed-
notkach je vdzana kyselina sirova ve formé& sulfatu. Agar tvofi silné, velmi stabilni gely jiz

ve velmi slabych koncentracich. [12]

Karagenany

Karagenany jsou gumy z celedi Rhodophyceae. Obsahuji D-galaktozosulfaty a bisulfaty,
anhydro-D-galaktozu a jeji sulfat. [12]

Alginaty

Alginaty se tvofi z hnédych fas. Jde o soli -D-manuronové kyseliny a a-L-guluronové

kyseliny. Mohou tvoftit gely nebo viskozni roztoky. [12]

Uvedené rostlinné gumy z fas maji rozsédhlé uplatnéni v riznych odvétvich potravinarské-

ho primyslu.

2.1.5 Mikrobialni gumy (slizy)

K mikrobidlnim gumém patii dextrany. Mohou vzniknout nezddouci ¢innosti mikroorgani-
zmi v cukernych roztocich, napiiklad v cukrovarnickych S§tavach. Jsou tvoreny
a-D-glukopyranézovymi jednotkami vdzanymi jednak o (1—6) vazbami, jednak a (1—3)
vazbami, které zptisobuji vétveni fetézcli. V potravinach se pouzivaji jen nizkomolekularni

latky rozpustné ve vod¢. Pi vyrobé dextranti se vyuziva hlavné mikroorganizmu
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Leuconostoc mesenteroides. Patii zde 1 xanthany, které¢ se rozpoustéji 1 ve studené vodé

a uplatiiuji se jako emulgatory, stabilizatory emulzi a zahustovadla. [9]

2.1.6 Inulin

Rezervni polysacharidy tvotené z fruktozovych jednotek se nazyvaji fruktany. Nejznaméj-
§i latkou této skupiny je inulin. Jeho molekula je slozena asi ze 30 molekul D-
fruktofurandzy, které se navzajem vazou v poloze 1—2 vazbou B-glykozidickou. Vyskytu-
je se ve vetsi mife v kotenech ¢ekanky (Cichorium intybus), hlizdch topinamburi (Helian-
thus tuberosu) a jitinek (Dahlia). Tato vysokomolekularni fruktozova sloucenina se vzhle-
dem k chybéjicim enzymiim v lidském téle v tenkém stfevé nevstiebava, teprve v tlustém
stievé dochazi k mikrobialnimu Stépeni na kratsi fetézce. Pfitom se snizuje hodnota pH a
tim se podporuje rist laktobacilti a bifidobakterii, které zaroven maji k dispozici dostatek
sacharidti. Pravidelny pfijem inulinu tak pozitivné ovlivituje stfevni mikrofléru a navic ma
vliv na snizeni cholesterolu a triacylglycerolti. Klinické studie ukazuji na piiznivy vliv na

snizovani hmotnosti. [9, 14]

2.2 Vlaknina nerozpustna

Skupinu nerozpustné vlakniny tvoii celul6za, chitin, nerozpustné formy hemiceluloz, lig-
nin, lignoceluldzy a nestravitelné slozky piirodniho Skrobu. Tato ¢ast vlakniny je charakte-

risticka silnymi a hrubymi vlakny. [7, 8]

2.2.1 Celuloza

Celuldza je stavebni slozkou rostlinnych bunéénych stén, a proto je nejrozsirenéjSim poly-
sacharidem. Zpravidla je doprovazena ligninem, hemicelulézami, pektiny, rostlinnymi
gumami, které zpeviuji celulézova vldkna rostlinnych pletiv. Téméf v nejéistSim stavu je
obsazena v bavlnikovych vldknech, v nichz vytvari asi 95 % jejich hmotnosti. Vzhledem
k tomu, Ze hydrolyzou celulézy byla ziskdna cellobidza, cellotridza, cellotetréza i cello-
pentdza, lze predpokladat u molekuly celulézy dlouhé nerozvétvené fetézce, ve kterych
jsou gluko6zové jednotky spojeny vazbou (1—4) B-glykozidickou (obr. 2.). Makromolekuly
celulézy jsou v rostlinnych pletivech spojeny ve svazky, jez se seskupuji v micely, ¢ili

krystality. Celuldza se zpravidla ziskava zpracovanim dieva nebo surové baviny. Cista
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celuloza je amorfni latka vlaknité struktury, bez chuti a zapachu. Je nerozpustna
v organickych rozpoustédlech, rozpousti se vSak v koncentrovanych mineralnich kyseli-

nach. [9, 12]

Obr. 2. Schéma molekuly celulozy

2.2.2 Lignin

Lignin je obsazen predevsim ve stfedni lamele rostlinnych bun¢k. Tato latka vSak neni
v rostlinnych pletivech rovnomérné rozdélena. Pti postupujici lignifikaci dochéazi ke stme-
livé a zavisi pfedev§im na druhu rostliny. Lignin obaluje celul6zova vlakna, ma funkci
tmelu, zpeviiujiciho rostlinna pletiva. V nejvétsim mnozstvi je obsazen ve dieve jehli¢nanii
a listnacu, je vSak téz soucasti zdrevnatélych pletiv ostatnich rostlin. Stfevni bakterie roz-

kladaji lignin na toxické fenoly, které poskozuji ledviny. [9, 12, 15]

2.2.3 Chitin a chitosan

Chitin tvofi podstatnou ¢ast vnéjsi kostry korysa, hmyzu a dalSich bezobratlych a je cha-
rakteristickou slozkou bunéénych stén vSech vlaknitych hub, s vyjimkou oomyceti, které
obsahuji celulozu. Chitin je vysokomolekularni latka slozend z aminoglycidii. Komercni
chitin se ziskava pfedev§im z odpadnich produkti vzniklych pfi zpracovani moiskych Zi-
vocichi. Chitosan, deacetylovana forma chitinu, se pouzivd v mnoha primyslovych obo-
rech, zejména v potravinafstvi jako soucast potravinovych doplikl a ptipravkl na snizeni

hmotnosti. [1, 15, 16]
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3 MECHANIZMUS TRAVENI VLAKNINY

Metabolizmus vlakniny zavisi na jejim chemickém sloZeni.
» Rozpustna vldknina

Rozpustné vldknina se v tlustém stieveé ¢astecné fermentuje za absorpce velkého mnozstvi
vody. Vznika z ni kaSe gelovité, viskozni konzistence, ktera oddaluje vyprazdnovani za-
ludku, vyvolava pocit sytosti a snizuje vyuzitelnost energie z potravy. Zpomaluje prichod
traveniny tenkym stfevem, snizuje vstiebavani cholesterolu z traveniny do krve a stimuluje
sttevni vylucovani zlu€ovych kyselin. Tim se zlepSuje metabolizmus tukd a zvysuje se
spotfeba cholesterolu, potfebna k tvorbé téchto soli. Bylo zjisténo, Ze vlaknina ve stifevé
zabranuje vstfebavani tukli a cholesterolu, ale také toxickych a karcinogennich latek
vlakniny je ovoce, zelenina a ¢astecné obiloviny. [17]

» Nerozpustna vlaknina

Nerozpustna vlédknina urychluje prichod travené potravy. Rychlejsi stfevni peristaltika
zabranuje zacp¢ a komplikacim s ni spojenych, ale také omezuje ¢as pro vstiebavani toxic-
kych latek z potravy i vytvofenych stievni mikroflorou. Tim se snizuje vstiebavani raz-
nych latek v tlustém stfevé, s ¢imz v mnoha ptipadech klesa i riziko ptivodu nezadoucich
latek do organizmu. Fyzikalni vlastnosti ve vod¢ nerozpustné vlakniny predurcuji také jeji
tzv. kartaCovy efekt, ktery spociva v CiSténi stfev a jejich uplném a nezpomaleném vy-
prazdiovani. Tim se omezuje riziko tvorby rakoviny tlustého stfeva, divertikli vychlipenin
sttevni stény, v nichz se mlze nestravena potrava usazovat, hnit a pisobit problémy. Mezi

zdroje této vlakniny patii pfevazné zelenina a lusténiny. [17]

Tréaveni vldkniny probihd v riznych castech traviciho ustroji odlisSnym zptsobem.
> Zaludek
Pridavek vlakniny zpomaluje vyprazdiiovani zaludku, pfi¢emz se uplatiiuji hlavné ty druhy

vlakniny, které vytvareji visk6znéjsi roztoky. Ovlivnéni sekrece zalude¢ni Stavy vldkninou

je sledovano jen ojedinéle. [18]
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» Tenké stievo

V tenkém stfevé se vlaknina uplatiiuje opét rtizné, podle svych fyzikalnich a chemickych
vlastnosti. Druhy ve vod¢ rozpustné vlakniny tvofici viskoézni roztoky zpomaluji pasaz. Po
pfidavku vladkniny zvifatim byly prokdzadny zmény sliznice a sniZeni aktivity stfevni
3-hydroxy-3-metylgrlutaryl-CoA-reduktdzy, coz je kliCovy enzym pii syntéze cholestero-
lu. [18]

» Tlusté stievo

Traveni vldkniny se odehrava v tlustém stifevé diky Cinnosti stievnich bakterii. V1dknina
vaze sekundarni zlucové kyseliny - promotory nadorového bujeni, méni sttevni mikrofloru
- snizuje zastoupeni hnilobnych bakterii ve prospéch piiznivé psobicich aerobnich i anae-
robnich bakterii (vlaknina je pro n€ zivnou ptidou), kyselina maselna (butyrat) produkova-
na sacharolytickymi bakteriemi pisobi ptiznivé na funkci a obnovu bunék sliznice tlustého
stteva (kolonocytil), a tim preventivné proti vzniku kolorektalniho karcinomu, pozitivné
méni enzymatickou aktivitu mikroflory, snizuje sttevni pH, nafedi obsah ve stfevé a zrych-
luje pasaz zazivacim traktem. Z epidemiologickych studii je ziejmé, ze fada civilizacnich

nemoci se témé&f nevyskytuje v populacich s dostatkem vlakniny v potravé. [19, 20]
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4 VLIV VLAKNINY NA METABOLISMUS ZIVIN

Obsah vlakniny v potravé ma vliv na miru vyuzitelnosti jednotlivych zivin.

4.1  Lipidy

Cholesterol je dilezity zivo€iSny steroid, ktery je pfirozenou slozkou potravin. Nachézi se
ve vSech bunkéch a tkanich u vSech zivocicht veetné Cloveéka. Lidské té€lo obsahuje pri-
mérné¢ 150 g cholesterolu, ptficemz denné syntetizuje 700 — 1500 mg cholesterolu
k ndhrad¢ ztrat zptsobenych piedev§im vyluCovanim do stolice. Cholesterol plni v téle
fadu dulezitych funkci. Je nezbytny pro tvorbu Zlucovych kyselin, které umoziuji traveni
lipidi obsazenych ve stravé. Je diilezitou stavebni sloZkou bunécnych membran a obalo-
vych vrstev nervil. Cholesterol je prekurzorem steroidnich hormoni a vitaminu D. Ve dru-
hé poloviné minulého stoleti byl cholesterol intenzivné zkouman z hlediska vlivu na zdra-
vi. Vyzkum na zvifatech i lidech prokézal, ze vysoky pfijem cholesterolu, zvlast¢ LDL
cholesterolu, ma negativni vliv na zdravi (je pfi¢inou srdecné-cévniho onemocnéni).
Vzhledem k jeho negativnim ucinkim na zdravi se proto hledaji postupy vedouci ke snize-

ni cholesterolu v potravinach. [21]

Snizovani hladiny nizkodenzitniho lipoproteinového (LDL) cholesterolu je stale ast&jsim
tématem fady experimentalnich, genetickych a epidemiologickych studii zamétenych na
souvislost hladiny LDL cholesterolu a rizika srde¢nich onemocnéni. Pfedmétem zvySené
pozornosti v tomto sméru je v soucasné dob¢ B-glukan, neskrobovy polysacharid nachéaze-
jici se v ovsu, ato v souvislosti s poznatkem, ze rozpustné vlaknina mize snizovat hladinu
LDL cholesterolu. Byl sledovan vliv ovocného napoje fortifikovaného B-glukanem na hla-
dinu LDL cholesterolu. Po péti tydnech bylo konstatovano, Ze koncentrace celkového cho-
lesterolu v séru se vyznamn¢ snizila o 0,060 mmol.I"" a LDL-cholesterolu o 0,062 mmol.I™".
Co se tyka HDL cholesterolu, triacylglycerolti a celkovych - v lipidech rozpustnych - anti-
oxidantl,, nebyly zjiStény zadné podstatné zmény. Mechanismus aktivity B-glukanu pro
snizovani hladiny LDL cholesterolu neni zcela jasny, bylo ale zjisténo, ze B -glukan se
vaze na zlu¢ové kyseliny, ¢imz zabranuje reabsorpci v tenkém stfevé a zvysuje jejich vylu-
covani. Jatra kompenzuji tento stav zvySenou syntézou cholesterolu a zlucovych kyselin.

[22]

Triacylglyceroly jsou estery glycerolu a vyS$Sich mastnych kyselin (mono- a di-

acylglyceroly se vyskytuji pouze jako meziprodukty metabolizmu triacylglycerol). Az na
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vyjimky jsou v nich obsazeny nevétvené mastné kyseliny se sudym poctem atomu uhliku.
TAG patii k zdkladnim zivindm. V tenkém stfevu jsou ¢aste¢né hydrolyzovany, predevsim
na monoacylglyceroly, které jsou pak v bunkéch stievniho epitelu reesterifikovany a po
vytvofeni komplexli se specifickymi proteiny, cholesterolem a fosfolipidy vylu¢ovany do
krevniho fecist€ v podobé lipoproteinovych castic. Triacylglyceroly, které se vyskytuji

v bunikach tukové tkané (adipocytech) jsou u zivoc€ichil vyznamnou zésobarnou energie.

Bylo zjisténo, ze guarova vlaknina snizuje u ¢loveka sérové triacylglyceroly. Neméné du-
lezitym faktorem je rovnéz jeji prokazany vliv na regulaci hladiny krevniho cukru a sniZo-
vani glykemického indexu. Guarova surovina, lusténina Cyamopsis tetragonoloba, se pés-
tuje v severovychodni Indii a Pékistanu. Vldknina se vyrabi fizenou ¢aste¢nou enzymovou

hydrolyzou guarovych semen. Semena obsahuji vice nez 80 % vlakniny. [23, 24]

4.2 Sacharidy

Mnoho studii prokazalo, Ze vysoky piijem vldkniny ve stravé nebo piidanéd vlaknina ome-
zuji vzestup koncentrace krevni glukézy po jidle a mohou nékterym diabetikiim umoznit
prestat aplikovat inzulin a u nékterych mohou zlepsit nékteré aspekty kontroly krevni glu-

kozy.

Bylo zkoumano 12 zdravych dobrovolnikt, vSichni ve véku 26 az 36 let a indexu télesné
hmotnosti v priméru 25. Bylo jim podavano sedm testovanych napoji obsahujicich kuku-
fi¢nou vlakninu, spolu se dvéma kontrolnimi jidly (ktera obsahovala 50 g glukdzy). Krevni
vzorky byly odebrany pted jidlem a pak v pravidelnych intervalech dvé hodiny po jidle.
Vsechny testované napoje s vladknitou slozkou vyrazné snizili glykemickou i inzulinovou

odpovéd. [18, 25]

4.3 Mineralni latky

4.3.1 Zelezo

Funkce zeleza v organizmu souviseji s tim, v jakych slouceninach je obsazeno. Prevazné
jde o ucast Zeleza na transportu kysliku ve svalové tkani a na katalyze oxidacné-

redukénich reakci. Nedostatecny piijem zeleza dietou vede k anémii.

Vliv vlakniny na resorpci zeleza neni zcela jednoznacny. Z tady studii, které se timto pro-

blémem zabyvaly vyplyva, Ze zhorSeny piijem Zeleza miize byt zptisoben ptitomnosti dal-
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Sich latek, které jeho absorpci snizuji. Vldknina z cerealii obsahuje dosti vysoké mnoZzstvi
fytové kyseliny, takze v téchto pfipadech nebylo mozné rozlisit uc¢inek samotné pSeni¢né
vlakniny od ptisobeni fytatu. Kdyz byl sledovan ucinek samotné pSeni¢né vldkniny na re-
sorpci zeleza u krys, nebyly zjistény zaddné rozdily v resorpci. Samostatna vldknina tedy
pravdépodobné pfiliS neovliviiuje vstiebavani zZeleza. Kombinovany uc¢inek vlakniny a

fytové kyseliny je ale znacny. [26]

4.3.2 Zinek

Zinek je znam jako esencidlni stopovy prvek pro ¢loveka i zvitata od r. 1930. Na zakladé
studie provedené v r. 1960 v Irdnu bylo stanoveno, Ze deficit zinku je pfi¢inou zakrnélého
vzristu a oddaleni sexualni vyzralosti. Novéji se zjistilo, Ze mirny deficit zinku u kojencii
a deti je spojen se snizenym rdstem a vyvojem, ale také s naruSenou imunitou a zvySenou
nemocnosti a imrtnosti v disledku infekénich chorob.

Protoze je zinek esencidlni pro aktivitu vice nez 300 enzymil, podili se na fad¢ procest,
napt. mitdze (déleni bunécného jadra), syntéze DNA a bilkovin, expresi a aktivaci gend.
Tim, ze je zinek dulezity béhem obdobi rychlého ristu a vyvoje, zdiraziiuje se jeho vy-

znam v dob¢ téhotenstvi a ristu plodu. [27]

Stupenl resorpce zinku je z&visly mimo jiné na sloZeni stravy. Vysoky obsah bilkovin
a aminokyselin zvySuje u¢innost resorpce. Opacné pusobi fytova kyselina a vlaknina. Bylo
zjisténo, Ze molarni pomér fytové kyseliny a zinku je uréitym métitkem biologické vyuzi-
telnosti zinku z riznych potravin. Dlouhodoby pfijem stravy s pomérem fytat : zinek vét-

sim nez 20:1 vede k deficitu zinku. [26]

4.3.3 Vapnik a hor¢ik

Oba uvedené prvky maji fadu vyznamnych biochemickych funkci.. Hoi¢ik je nezbytny pro
viechny metabolické dgje, pii kterych se tvoii nebo se hydrolyzuje ATP. Uéastni se stabi-
lizace makromolekul DNA a je nutny pro aktivaci nékterych enzymu, napt. fosfataz. K
hlavnim biologickym funkcim vapniku patii kromé stavebni funkce tcast na nervové a

svalové Cinnosti. Vapnik je nezbytny i pro srazlivost krve. [26]

Byl zkouman vliv obohacené¢ho inulinového prasku na skupinu zen po menopauze a ukaza-
lo se, ze absorpce vapniku se po jeho konzumaci zvysila 0 20 %. Vliv inulinu na zvySovani

absorpce vapniku byl jiz diive prokazan u adolescentnich divek, nyné€js$i vyzkum potvrdil
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tuto schopnost 1 u starSich zen, u nichZ bylo zjisténo podstatné zvyseni absorpce vapniku
a hot¢iku. Inulin obsahuje specidlné rozmisténé fetézce s ur¢enou délkou a oligofruktdzy

a velmi snadno se inkorporuje do fady potravin a napoji. [28]
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5 NEDOSTATECNY PRIJEM VLAKNINY

Nedostatecny piijem vlakniny miiZze byt zdrojem mnoha chorob, které se ve vétsi mite vy-

skytuji v zemich s nizkym podilem vlédkniny ve strave.

5.1 Choroby traviciho dstroji - neinfek¢ni choroby tlustého streva

Vztah mezi konzumaci vldkniny a neinfek¢nimi chorobami tlustého stfeva je v novodobé

historii zajmu o vldkninu prvnim a dosud nejlépe prokazanym vztahem.

5.1.1 Divertikularni choroba

Ve vyspélych zemich postihuje divertikuldrni choroba jednu tfetinu osob ve véku 50 let
a dvé tfetiny populace ve v€ku 80 let. Nejcastéji jde o levostranné postiZeni tracniku. V

Africe a Asii je onemocnéni naopak vzacné a prevazuje postizeni pravé ¢asti tratniku. Za

vvvvvv

5.1.2 Kolorektalni karcinom

Rakovina tlustého stfeva a konecniku (kolorektalni karcinom) je druhym nejcastéjSim
onemocnénim po rakoviné plic (u muzl) a prsu (u zen), a v mnozstvi osob, u nichz se toto
onemocnéni projevilo, zaujima Ceska republika dokonce prvni misto na svété. Za jeden
z velmi dulezitych aspektii vzniku kolorektalniho karcinomu je povazovano mnozstvi
vlakniny ve stravé. Nejriznéjsi studie potvrdily zavislost mezi pfijmem vlakniny a vysky-
tem tohoto onemocnéni. Bylo prokazano, ze skupiny pacientli s nizkym piijmem vlakniny
maji vyssi riziko vzniku kolorektdlniho karcinomu oproti skupindm s vyS$im piijmem
vlakniny. Riziko ve skupinach s nejnizsim (13 g / den) a nejvysSim (nad 23 g / den) pii-

jmem vlakniny se ve studiich liSilo az o 50 %. [30]

5.2 Kardiovaskularni onemocnéni

Riziko rozvoje aterosklerézy a kardiovaskularnich onemocnéni nesouvisi jen s obsahem
cholesterolu, ale s fadou dalSich rizikovych faktort.. Tento fakt 1ze dokumentovat na jedné
z nejvétsich epidemiologickych studii ve Spojenych statech americkych. Velka cast ze
zakladnich informaci o rizicich kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale i nddorovych one-
mocnéni, pochazi pravé z této, jiz Ctvrt stoleti probihajici, studie. Divodem je, Ze se jedna

o sice relativné jednoduchymi metodami sledovany, ale velice vyznamny pocet jedinct.
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V této studii je dlouhodobé sledovan soubor 53 000 zdravotnich sester, které pravidelné
odesilaji dotazniky, tykajici se jejich Zivotniho stylu. Soucasné odesilaji jednou za n€kolik
let své vzorky krve. Z hlediska spotieby ovoce a zeleniny (které jsou dulezitym zdrojem
vlakniny) pfinesla tato vyznamna studie zakladni informace o vlivu konzumace ovoce a
zeleniny na relativni riziko infarktu myokardu. Sledovany vzorek 53 000 sester byl rozd¢-
len do 4 skupin podle spotieby zeleniny. Prvni konzumovala v priméru méné nez 1 porci
ovoce a zeleniny, druhd 1-2 porce, tfeti skupina 3-4 porce, a posledni, ¢tvrta skupina, 5 a
vice porci zeleniny za den. Jako referencni byla zvolena prvni skupina, kterd ma relativni
riziko infarktu 1. Toto riziko dle studie postupné klesa a u skupiny sester, ktera konzumo-
vala 5
a vice porci zeleniny denné, relativni riziko infarktu kleslo na 0,62, coZ je sniZzeni o 40 %.
A to i v pfipadé, Ze se statisticky vylouci dal§i mozné vlivy, jako je v€k, vaha, hladina cho-
lesterolu a krevni tlak. Na zaklad¢ této rozsahlé studie je mozné konstatovat, ze 5 a vice
porci ovoce a zeleniny (hlavnich zdrojii vlakniny) denné statisticky vyznamné snizi prav-

dépodobnost prvniho infarktu. [31]

5.3 Diabetes mellitus

Hlavnimi hormony slinivky bfis$ni (pankreatu) jsou glukagon, produkovany a-buitkami,
a inzulin, produkovany B-bunkami Langerhansovych ostrivkd. Oba hormony jsou poly-
peptidy plisobici vzajemné protichiidné. Zatimco glukagon zvySuje hladinu glukozy v krvi,
inzulin naopak snizuje hladinu krevniho cukru. Inzulin se dale podili na syntéze proteini
a potlacuje hydrolyzu lipida. Inzulin je peptid sloZzeny z 51 aminokyselin, tvofeny dvéma
fetézci spojenymi disulfidickymi mistky. Retézec A obsahuje 21 aminokyselin, v fetézci B
je vazano 30 aminokyselin. Inzuliny z riznych zdroji (veptovy, hovézi, ov¢i, velrybi
apod.) se 1isi nékterymi aminokyselinami v fetézci A, maji vsak shodnou biologickou akti-
vitu a Ize je terapeuticky vyuzit. Porucha tvorby inzulinu vedouci k hyperglykémii se na-
zyvé diabetes mellitus (Uplavice cukrova, cukrovka). Uplna ztrata schopnosti pankreatu
produkovat inzulin pfedstavuje tzv. diabetes mellitus typu I (inzulin-dependentni diabetes
mellitus, IDDM) a vyzaduje substitu¢ni 1é¢bu trvalym parenteralnim podavanim inzulinu.
Ptipady, kdy je pouze sniZena sekrece inzulinu, se nazyvaji diabetes mellitus typu Il (inzu-
lin-nondependentni diabetes mellitus, INDDM). Tato forma diabetu se ¢asto vyskytuje u
osob stfedniho a vyssiho véku a k upraveé hladiny cukru v krvi obvykle sta¢i podavani pe-

roralnich antidiabetik. Znacna ¢ast inzulinu potfebného k substitu¢ni 1€cbé diabetu 1. typu
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se dosud ziskava extrakci z Cerstvych zvitecich zlaz. Takto ziskané zvifeci inzuliny (vep-

fovy, hovézi, ovéi apod.) se vSak vétSinou jesté modifikuji enzymovymi reakcemi.

Rada studii ukéazala, e vlaknina snizuje hladinu glukézy v krvi a bylo proto doporugeno
zvysit pfijem vldkniny u diabetikti. Ve vétsiné téchto studii jsou zdrojem vlékniny, které se
ukazaly jako u¢inné, guarové gumy a pektiny. Nékolik studii vSak prokazalo, Ze pti snizo-
vani hladiny glukézy byla G¢innd i vlaknina z obilovin. Bylo proto doporu¢eno podéavat

diabetikiim jako hlavni zdroj vlakniny celozrnny chléb a snidanové cerealie. [32, 33]

5.4 Obezita

Nadvaha a obezita jsou nejcasteji pozorovany u osob s nizkym piijmem vlakniny (20,9 g),
ve srovnani s jedinci s vyS$im piijmem vlakniny (26,9 g). Potraviny s vysokym obsahem
vlakniny maji nizs$i obsah tuku a déle trva jejich rozzvykéani. Rozpustnd vlaknina, které
byly nalezena v ovsu, zpozd'uje zalude¢ni vyprazdiiovani, coz vede k pocitu plnosti a zpo-

maluje vstiebavani glukozy a dalsich zivin.

Také nékteré jedlé houby mohou byt pouzity pro vyrobu dietnich potravin. Maji vysoky
obsah vlakniny, glukant, glykoproteint, polysacharida a dalSich fyziologickych kompo-
nent. [34, 35]
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6 ZDROJE VLAKNINY

Vsechny potraviny, které obsahuji rostlinny material z bunécnych stén jsou v lidském tré-
vicim traktu nestravitelné. Obiloviny, pfedevsim celozrnné potraviny, jsou bohatym zdro-
jem vlakniny, obsahuji 10-15 % nestravitelného materidlu. PSenice a kukufice obsahuji
vysoky podil nerozpustnych polysacharidii, jako je celul6za a hemiceluldza, oves a je¢men
obsahuji B-glukany a zito obsahuje rozpustné pentdzany. Obiloviny maji také vysoky ob-
sah ligninu. Zelenina obsahuje niz$i mnozstvi neSkrobovych polysacharidi a to predevsim
celulozu (30 — 40 %). Zbyvajicimi slou¢eninami jsou polymery uronové kyseliny a arabi-
nogalaktany. Nékterd semena luSténin, jako je fazole a hrach, obsahuji polysacharidy ulo-
zené v bunécnych sténdch (napi. guarové gumy, galaktany). Ovoce ma nenahraditelny vy-
znam ve vyzivé ¢lovéka. V souvislosti se zdravotnim vyznamem ovoce se nejcastéji zdu-
raziiuje obsah vitaminl. Vyznamny je vSak i obsah dalsich latek, predev§im pektint a mi-
neralnich soli. Existuji vSak 1 jiné nestravitelné komponenty rostliny, které ptispivaji k
celkovému piijmu vladkniny v potravé. Mezi né patii kutin a suberin ve vnéjsi vrstve listd a
ploda

a chitin v houbach. Rasy nejsou b&zné konzumovanou potravinou, ale obsahuji polysacha-
ridy, které jsou pouzivany jako ptidatné latky v potravinach, jako je agar a karagenany.

[34]

Dilezitym zdrojem rozpustné i nerozpustné vlakniny je ovoce, zelenina, obilniny a lusté-

niny.

6.1 Ovoce

6.1.1 Jablon (Malus)

Jablon¢ patii do Celedi Rosaceae (rGzovité), podceledi Pomoidae (malvoiovité) a rodu
§im ze vSech ovocnych plodi péstovanych u nés. Pocet odriid je velmi rozsahly, asi 7 az 8
tisic. Jablon¢ se péstuji ve vSech mirnych klimatickych pasmech a pochézeji z mirného
zemépisného pasu Evropy a Asie. Plod je malvice — jablko, kolem jadfince bez sklereid
nebo i s fidkymi sklereidami. Kalich je neopadavy i opadavy, umistény bud’ v prohlubni,
nebo na povrchu plodu. Semenik byva 3 — 5 pouzdry a obsahuje v pouzdrech 1 — 2 semena.

U jablka se rozlisuje jeho velikost a tvar, zbarveni slupky a usporadani kali$ni a stopecné
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Casti, dale pak usporadani a stavba jadfince a jakost duzniny. Jablka jsou vyte¢na Cerstva,
ale 1 susend a upravena do dortli, kolact a rosolli, obzvlasté s jinymi druhy ovoce. Jablka

jsou vyuzivana i na vyrobu Cerstvé §tavy, mostu a octa.

Jable¢né vylisky, které¢ zistavaji jako odpad pifi vyrobé S§téavy, obsahuji vice celkové

vlakniny nez pSeni¢né nebo ovesné otruby. V suchém stavu obsahuji 40 % celuldzy, 19 %

hemicelulozy a 15 % ligninu. Jable¢né vylisky byly doporuceny jako zdroj vlakniny. [36,
37]

Obr. 3. Jabloii Mutsu Obr. 4. Plod jablong, odriida Golden Delicious
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Tab. 1. Obsah vldkniny ve vybranych jable¢nych kultivarech [38]

nerozpustnd vldknina rozpustna vlaknina
Kultivar
(gke") (gke")

Cortland 831 169
Empire 709 291
Fuji 752 248
Gala 805 195
Golden Delicious 740 260
Granny Smith 732 268
Jonagold 759 241
MclIntosh 735 265
Mutsu 756 244
Delicious 814 186
Rome 835 165
Stayman 752 248
York 821 179

Byl zjistovan obsah rozpustné a nerozpustné vldkniny v 13 jable¢nych kultivarech. VSechny
kultivary obsahovaly vysoky podil nerozpustné vlakniny v rozsahu 709 — 835 g.kg”. Nejvi-
ce nerozpustné vldkniny obsahoval jable¢ny kultivar Rome. Rozpustné vldkniny obsahovaly
kultivary v rozmezi 165 — 291 g.kg™'. Nejvice rozpustné vlakniny obsahoval jableny kulti-

var Empire.
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6.1.2 Pomerancovnik (Citrus sinensis)

Citrusové plody jsou nejkonzumovanéjs$im ovocem, ro¢ni svétova produkce dosahuje ko-

ptiblizn¢ 60 miliond tun. Pivodni aredl vyskytu uz po staleti péstovaného pomeranc¢ovniku
je v jizni Cin¢ a Indoc¢iné. Bobule pomerance patii po celém svété k nejzndméjSim a nejob-

libenéjSim plodim. Jsou kulovité az Siroce ovalné, u nckterych odrid s prohlubeninou
u stopky. Oplodi je svrchu zlaznaté teckované, ve zralosti zlutavé, Zluté nebo oranzové.
Velmi $tavnatd, oranzova nebo nacervenald duznina je rozdélena do 14 dilkd, které jsou
spolu navzajem i s oplodim vice ¢i mén€ pevné spojené. Duznina s vysokym obsahem vi-
taminu C se konzumuje syrova, tvofi soucast ovocnych salatl a dorti nebo (Castené
i s hotkym oplodim) pouziva k vyrobé marmelad a rosolt. Duznina i oplodi se kanduji a
pfidavaji do bonbonil a peciva. Strouhand kiira slouzi ke kofenéni riznych pokrmi. Olej
ze zlaznatého oplodi se primyslové pouziva k aromatizovani sladkosti, potravin, napoja,
ale 1 v kosmetickém pramyslu a pii vyrob¢ isticich prostfedki. Mistné se z pomerancii
vyrabi vino a brandy. Olej vylisovany ze semen se pouziva v potravinaiském pramyslu,
ale také v kosmetickém primyslu, pfi vyrobé mydla.

Pomerancova slupka obsahuje 35,4 az 36,9 % vldkniny a je bohatd na pektinové latky
(15,7 az 16,3 %), celuldézu, hemiceluldzy (16,6 - 18,1 %) a lignin ( 2,2 - 3,0 %). Pomeran-
¢ova vlaknina byla navrzena jako potencidlni zdroj vlakniny pro napoje, jako zahustova-

dlo, Zelirovaci ¢inidlo, pojivo a nizkokalorické plnidlo. [36, 39]

Obr. 5. Plod pomerancovniku (Citrus sinensis)
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6.1.3 Broskvon (Prunus persica)

Broskvon pochézi z Ciny, kde byla znama jiz v 3. tisicileti pfed nagim letopoétem. V sou-
asné dobé se v Evropé broskve nejvice péstuji v Italii, Francii, Bulharsku a Spané&lsku.
V Severni Americe se péstuji v USA, Mexiku a Kanadé, v Jizni Americe v Argentiné
a Brazilii; na Blizkém vychod€ v Turecku, na Dalném vychodé v Japonsku; v Africe a Ji-
hoafrické republice a Maroku; péstuji se rovnéz v Australii. Plody jsou kulaté az zplostélé
peckovice, s chlupatou i holou slupkou. Barva plodu je Zluta, nacervenald az oranzové
hnéda. Duznina je Stavnatd nebo kozovitd, vlaknita, dobie i Spatn¢ oddélitelnd od pecky.

Pecky jsou velké, hluboce ryhované nebo 1 hladké. Broskve se nejvice konzumuji v Cers-
tvém stavu, dale se pouzivaji na vyrobu kompotl, dZemi, marmelad, destilatli, protlakti
k ptipravé détské vyzivy a Stavy.

Bylo zjisténo, ze slupka a zbytek dfen¢ z tézby broskvové stavy obsahuji 31 az 36 %
vlakniny. Z toho je 20 — 24 % nerozpustné vlakniny a 11 — 12 % rozpustné vldkniny. Ma
vysokou afinitu k vod& (9,12 - 12,09 g vody.g" vlakniny), nizkokalorickou hodnotu
(3,5 a7 3,7 kcal.g™") a nizké mnozstvi tuku ( 1,5 %), bilkovin (5,8 %) a popela (2,9 %). By-
lo navrhnuto, aby byla pouzita jako slozka potravin a zdroj vldkniny. Doporucenou aplika-
ci je pouziti jako dietni zdroj vlakniny, plnidlo a funkéni pfisada do pekarskych vyrobk,

masa, extrudovanych vyrobkt a dietnich napojt. [36, 37]

Obr. 6. Plod broskvon¢ (Primus persica)
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6.1.4 Mangovnik indicky (Mangifera indica)

Mangovnik indicky (Mangifera indica) je stale zeleny strom dorustajici vysky 25 — 40 m
a vytvari hustou, tmavou, rozloZzitou korunu. Kofeny v ptirodé¢ dokazi prortst az do hlouby
7 metrt. Mangovnik je dlouholety strom. Peckovité plody mangovniku jsou ovalné. Po-
kozka plodu je 2 mm silna, hladké a leskla. Ve zralosti je zbarvena zelené az svitivé Zluté,
Casto s Cervenymi nebo oranzovymi skvrnami, vyjime¢né je zcela ¢ervend. Masitd, pevna
duzina je v plné zralosti m¢kka a velmi $tavnatd. mango je nejlépe konzumovat Cerstve,

ale vyrabi se z n¢j také zelé, dzem a sirup.

Vedlejsi produkty pii zpracovani manga mohou byt pouzity jako zdroj vlakniny. Celkovy
obsah vlakniny ve slupkach a dieni je 76 %. [36, 39]

Obr. 7. Mangovnik indicky (Mangifera indica)

6.1.5 Réva vinna (Vitis vinifera)

Hrozny jsou plodenstvi, které se skladd z bobuli a tfapiny (stopky), pficemz bobule tvoii
priblizné 95 — 98 % celkového objemu hroznu a tfapina zbytek. Bobule je slozena ze slup-
ky, duzniny a semen. Slupka tvoii 6 — 12 % hmotnosti bobule a byva riizné¢ zbarvena.
Na jejim povrchu je voskovy povlak, ktery omezuje vyparovani vody a chrani bobuli pred
ucinky destové vody, postiikli, hmyzu a riiznych mikroorganizmi. Barva slupky zavisi
na odrid¢ révy vinné. U bilych odrid byva zelenava, zlutozelena a jantarova, u ¢ervenych
cervend az Cervenofialovd, a u modrych tmavocervena, modra aZ tmavomodra. Slupka ob-
sahuje krom¢ barviv cukry, organické kyseliny a tfisloviny (tanin). Nejdulezitéjsi casti

bobule je duznina, kterd je u vétSiny odriid bezbarvd. Nékdy je vSak mirné nacervenald a
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nekteré odridy (Alibernet, Inkoustnik) dokonce obsahuji v duzniné Cervené barvivo. Duz-
nina muze byt masita, St'avnata, sliznatd nebo chrupava. Ptiblizn¢ 8 % z celkové hmotnosti
duzniny tvoii cévni svazky, zbytek je sladka stdva (most). Nejcennéjsimi latkami duzniny
jsou cukry a organické kyseliny, jejichz obsah je zavisly na odrid¢, pade€ a stupni zralosti
hroznti. Cukry jsou pfitomny ve formé tzv. invertniho cukru, coz je ekvimolarni smés glu-
kozy

a frukt6zy. Invertniho cukru obsahuje duznina 10 — 24 %. V duZnin¢ jsou uloZena semena
ve form¢ pecek. Jejich pocet, barva, tvar a velikost zavisi na odrid¢. Semena maji vysoky
obsah lipidi, tfislovin a hotkych latek. Z lipidi jsou zastoupeny glyceridy, kyselina stearo-

va, palmitova a linolova.

Pti vyrobé vin vznika odpad (slupky a semena), ktery by mohl byt pouzit jako potencialni
zdroj vlédkniny. Obsah vlakniny je 77,89 %, ztoho je 68,36 % nerozpustné vlakniny
a 9,53 % rozpustné vladkniny. Bylo zjisténo, ze ve slupkach a semenech je obsaZena celulo-

za, hemiceluldzy, malé mnozstvi pektinovych latek a vysoky obsah popela.

Stonek a vylisky z bilych vinnych hroznt (Vitis vinifera) odriida Prensal Blanc obsahuji
790 g vlakniny. kg™ stonkd a 716 g vlakniny.kg™ vyliski. Tyto udaje ukazuji, Ze odriida
Prendal Blanc je dobrym zdrojem vlakniny. [36, 40, 41]

Obr. 8. Hrozen révy vinné (Vitis vinifera), odriida Veltlinské zelené

6.1.6 Olivovnik evropsky (Olea europaea)

Olivovnik, jehoZ plodem je oliva, pochéazi z Asie. Dnes se s nim béZzné setkavame v oblas-

tech Evropy kolem Stfedozemniho mote. M4 napadné vraséitou kiiru a mnozstvi drobnych
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zelenych plodu. Olivovnik (Olea europaea L.) je stale zeleny strom s tuhymi Spicatymi
listy. Nejvétsi urodu piinasi az kolem dvacateho roku svého stafi a plodi dalSich 150 let.
Kromé zelenych oliv, které se sklizeji na podzim, existuji 1 tmavé olivy sklizené zacatkem

prosince. Nejde o odliSnou odriidu. Zelené olivy jsou jen nezralou formou oliv tmavych.

Bylo zji§téno, Ze olivy obsahuji znaéné mnozstvi vlakniny. Jeji obsah byl 800 g.kg” susi-

ny. V susiné byla ptitomna celuléza, xyloglukany, uronové kyseliny a arabinany. [36, 42]

Obr. 9. Olivovnik evropsky (Olea europaea)

6.1.7 Datlovnik obecny (Phoenix dactylifera)

Datlovnik obecny (Phoenix dactylifera) je dvoudoma palma jejiz kmen ma v priméru az
70 cm. Palma je vysokd 30 m a dosahuje staii 100 let. Listy jsou modrozelené dosahuji
délky 3 — 4 m. Plodem je zlutd, Cervena az ¢erna bobule s jednim hnédym semenem s po-

délnou ryhou.

Semena byla vyhodnocena jako zdroj vldkniny. Jemné mleté datle obsahovaly 71 %

celkové vlakniny, zatimco hrubé mleté frakce obsahovala 80 % celkové vlakniny. [36, 43]
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Obr. 10. Datlovnik obecny (Phoenix dactylifera)

6.1.8 Podzemnice olejna (Arachis hypogaea L.)

Podzemnice olejnd patii do ¢eledi bobovitych. Pochazi z jizni Ameriky, odkud byla rozsi-
fena do Afriky, Ciny a pozdé&ji i do severni Ameriky. Je to jednoleta rostlina se Zlutymi, az
cervenavé zlutymi kvéty. Ve stadiu dozravani se stonek rostliny skloni a plody se ponofi
n¢kolik centimetri do ptidy, kde za 4 az 6 tydni dozraji. Plody jsou slamové Zluté a kieh-

ké a obsahuji 1 az 3 ovaln4 jadra, pokrytd kiehkou ¢ervenohnédou jemnou slupkou.

Arasidové slupky obsahuji 47 % nerozpustné vldkniny, s pomérné¢ velkym mnozstvim ce-

lulézy, hemicelulozy a ligninu. [36, 44]

Obr. 11. Podzemnice olejné (Arachis hypogaea L.)

6.1.9 Bananovnik (Musa)

Bananovnik z rodu Musa, ze stejnojmenné celedi bananovnikovitych (Musaceae), ktera

zahrnuje téméf 30 druhi, pfevazné plané rostoucich. Jde o viceleté nebo vytrvalé byliny
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dosahujici vysky az 10 m. Plod bobule rizného tvaru a velikosti. Plody plané rostoucich
druhii obsahuji az 100 semen o velikosti 3 — 5 mm, s velmi tvrdym osemenim, duznina
u nékterych plodu vysycha. Plody ovocnych a zeleninovych banédnovnika se tvoii vyhrad-
né bez oplozeni a jsou zpravidla bezsemenné. Jejich tvar je vétSinou podlouhly, mirné pro-
hnuty, k obéma konctiim zuzeny a jsou 60 — 350 mm dlouhé a 15 — 50 mm Siroké. Pii do-
zravani se puvodni hranaty tvar zaokrouhluje a zelena barva se nejcasteji méni na zeleno-

zlutou az slamové Zlutou. [43]

Obr. 12. Bananovnik (Musa)
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Byl zjistovan obsah vlakniny v kultivarech Mysore a Nanicao. Hodnoty rozpustné a ne-

rozpustné vlakniny v g.100 g &erstvé hmoty jsou uvedeny v tabulce 2.

Tab. 2. Obsah vlakniny ve dvou bananovych kultivarech [45]

rozpustna vldknina nerozpustna vlaknina
Kultivar
(2.100 g™ ovoce) (2.100 g™ ovoce)
Nanicao 1,07 1,68
Mysore 1,33 2,86

V obou sledovanych bananovych kultivarech byl nalezen maly rozdil v obsahu rozpustné

a nerozpustné vlakniny.
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6.2 Zelenina

6.2.1 Mrkev obecna (Daucus carota)

Mrkev obecna (Daucus carota) je rostlina z ¢eledi mitikovitych, péstovana jako kotfenova
zelenina. Rostlina pochazi z jizni Asie, z oblasti Afghanistanu, franu a Pakistanu.
Ve 12. stoleti se dostala az do zapadni Evropy a do Ciny. V soucasné dobé se péstuje na

celém svéte.

Bylo zjisténo, Ze slupky mrkve obsahuji 37 - 48 % celkové vldkniny, 4 - 5 % bilkovin,
8 - 9 % redukujicich cukri a 5 - 6 % mineralnich latek. Vyrobky z mrkvové vlakniny by
mohly byt pouzity jako vlakninové dopliky. [36, 43]

Obr. 13. Mrkev obecna (Daucus carota)

6.2.2 Kvétak (Brassica oleracea convar. botrytis)

Uzitkovou ¢asti kvétaku je zduznatélé kvétenstvi, které se nazyva razice. Rtizice mohou
byt vysoce klenuté, sttedné vyklenuté, ploché a velmi ploché. Kvétak je nejjemnéjsi kost'a-
lova zelenina vhodna k ptipravé rtiznych salati, polévek a pokrmi. Primyslové se zpra-
covava zejména mrazenim, suSenim a susenim a sterilaci v kyselém nalevu. U kvétaku je
velmi dilezita barva riizice, ktera ma byt slonovité bila.

v

Cv v
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michavani vldkniny kvétdku do masnych vyrobktli zvétSuje objem a pevnost vyrobku, ale

senzorické vlastnosti vyrobku se neméni. [36, 46]

Obr. 14. Kvétak (Brassica oleracea convar. botrytis)

6.2.3 Paprika roc¢ni (Capsicum annuum)

Paprika pochazi z Brazilie a jihoamerickych statii. Do Evropy ji pfivezli Spanélé, od nichz
se dostala do ostatnich zemi pievazné jako koteni. Paprika patii mezi hodnotné a oblibené
druhy zeleniny. Paprika je jednoleta rostlina. Lodyha papriky je vzpfimena a rozvétvena.
Rostlina ma dlouhé tapikaté listy a kvéty jsou bilé ¢i nazloutlé barvy. Plodem je bobule
ruznych tvarti 1 barev. V trzni zralosti mohou mit plody bilou, Zlutou, oranzovou, ¢ervenou
a zelenou barvu. Chut’ mize byt sladkd nebo paliva. Paprika ma pestré uplatnéni pii pii-

pravé salatii, omacek, jako dusend, plnéna i nakladana a sterilovana.

Bylo zjisténo, Ze zelena paprika ma vice nerozpustné vlakniny (77,65 %) a celkové vlakni-
ny (80,41 %) nez vlaknina ovesnych otrub (7,56 %, 8,23 %) a ryzovych otrub (25,95 %,
27,42 %). [36,43]
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Obr. 15. Paprika ro¢ni (Capsicum annuum)

6.2.4 Cerny kofen (Scorzonera hispanica)

Cerny kofen (Scorzonera hispanica) je malo znama, ale velice chutna rostlina, které se
také tikéd Hadi mord Spanélsky. Pochézi ze stfedni a jizni Evropy a nyni se nejvice péstuje
v Holandsku, Belgii, Polsku a Némecku. Cerny kofen ma ¢ernou slupku, ktera se pied pii-

pravou musi dobie oskrabat. M4 chut’ pfipominajici arty¢oky a chiest.

Cerny kofen je dileZitou dietetickou zeleninou, obsahujici misto $krobu inulin. M4 vysoky
energeticky obsah a viibec nejvyssi obsah vldkniny (5,3 %) ze vSech kofenovych zelenin.

[43, 47]

Y

Obr. 16. Cerny koten (Scorzonera hispanica)
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6.3 Obiloviny

6.3.1 Ryze seta (Oryza sativa)

RyZze (Oryza sativa) je jednoletd obilovina, péstovand v nescetnych odridach v oblastech
se subtropickym a tropickym klimatem, bud’ jako bahenni — v nizinach uméle zavodiova-
nych — nebo jako horské. Z vysetych zrn se vypéstuji nejdiive sazenice, které se presazuji
do tad na ryzova pole, ktera se pak nékolikrat zavodnuji a pleji. Ryze se seCe, pokud jsou
klasy zelené, mlati se, loupe ve zvlastnich mlynech, hladi a lesti. Pfitom se odstrani tzv.
stiibritd blanka, coz je ¢ast osemeni s aleuronovou vrstvou. Tim se z ryze odstrani vitami-
ny, predevS§im B1, B2, B6, vlaknina i mineralni latky, zejména vapnik a Zelezo. Po téchto
upravach ryze obsahuje prakticky jenom skrob (79 %), nizky obsah bilkovin (6 %) a nepa-

trné mnozstvi tuku (0,7 %).

Ryzové otruby, vnéjsi hnéda vrstva ryze, se obvykle pouziva jako krmivo pro zvitata. Ry-
Zové otruby maji vysoky obsah nerozpustné vldkniny. Celkovy obsah vldkniny se pohybu-
je v rozmezi 25 az 40 % v zavislosti na produktu. Otruby byly uspésné zaclenény do peci-
va, jako jsou suSenky a chléb na urovni az 20 %. Obsahuji mimo jiné vysoké mnoZstvi
funk¢nich bilkovin a tukl spolu s antioxidanty, vitaminy a mineralnimi latkami. Ryzové

otruby mohou byt pouzity jako nutri¢ni slozka potravin. [36, 48]

Obr. 17. Ryze seta (Oryza sativa)
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6.3.2 Kukurice seta (Zea mays)

Kukufice je ptivodem z teplych a vlhkych subtropickych oblasti. Patii ve svétovém métitku
spolu s pSenici a ryzi k nejroziitendjsim obilovinam. Sir§i potravinaiské vyuziti ma kuku-
fice v ptivodnich oblastech péstovani (americké kontinenty), ale i v jiznich statech Evropy
(Rumunsko, Itélie) jako riizné kase. V Ceské republice se v potravinafstvi uplatiiuje jako
surovina v extruzivnich technologiich (kfupky, corn flakes, kiehké chleby).Velky vyznam
ve vyziveé lidi ma 1 olej ziskavany z klicki, ktery obsahuje 50 % kyseliny linolové. Dale 1ze
zminit rovnéz vyuziti kukufice jako suroviny na ziskdvani skrobu a lihu, ktery se v USA
uplatituje jako palivo v pohonnych hmotéach. Kukufice je ale pfedev§im krmnou obilovi-

nou, nebot’ iu nds tii ¢tvrtiny jeji produkce se zkrmuje.

Kukufti¢né otruby obsahuji 88,0 % celkové vlakniny. Z toho 67 % ptipad4 na hemicelulo-
zu a 18 % na celulozu. V USA se védci pokusili vyuzit kukuti¢nou vlakninu, coz je bézné
dostupny a levny vedlejsi produkt z kukutiénych mlynt, jako surovinu pro gumu pouZitel-
nou ve funkci plnidla, adheziva a stabilizatoru pro potravinové a napojové aplikace. Pro
kukufi¢nou gumu existuje fada pramyslovych aplikaci. Lze ji vyuzit jako emulgator, modi-

fikator viskozity, zahustovadlo a plnidlo. [13, 49]

Obr. 18. Kukufice seta (Zea mays)
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6.3.3 Jefmen sety (Hordeum vulgare)

Je¢men (Hordeum) patii mezi klasické krmné obiloviny. Jeho celosvétova produkce se
pohybuje kolem 150 mil. tun. RozliSuje se jeCmen vicetady (pro krmeni), péstovany pre-
vazné jako ozim, a je¢men dvoufady z néhoz byly vyslechtény kvalitni sladovnické odrii-
dy, u nas pfevazné jarni formy poskytujici vysoky extrakt sladu. Dvoufady je¢men se také
pouziva k vyrobé whisky a malé ¢ast vykupovana jako potravinaisky jecmen slouzi k vy-
robé krup. Krmnou hodnotu ptiznivé ovliviiuji rozpustné bilkoviny. Bylo prokéazano, Ze
jecna dieta snizuje hladinu cholesterolu v krvi, zlepSuje antioxida¢ni schopnost organizmu

a omezuje vyskyt srde¢nich chorob.

Celkovy obsah vldkniny v jeCmeni je v rozmezi od 5,36 % az 8,64 %, zalezi na druhu kul-

tivaru. Obsah B-glukant je v rozmezi od 3,82 % do 4,89 %. [36, 49]

Obr. 19. Je¢men dvoutady (Hordeum distichon)

6.3.4 Oves sety (Avena sativa)

Zrmo ovsa (Avena sativa) nachazi v dnesni dob¢, z divodl nutri¢ni kvality 1 zdravi pro-
spésnych Uc¢inki, uplatnéni ve vyzkumu i praxii. S jeho vyzivovymi hodnotami (poukazu-
jicimi na piiznivy pomér bilkovin a sacharidli, vhodny obsah nenasycenych mastnych ky-
selin a vysoky obsah vladkniny, hlavné B-D-glukantl) je spojené jeho potencidlni vyuziti
v produkci funk¢énich potravin. Hodnocenim souboru 100 odrid ovsa setého byla zjisténa
vysoka variabilita v obsahu -D-glukant. Nejvyssi obsah byl zaznamenan v odrtidé nahého
ovsa SV-5 (8,37 %). Odrady SV-5, PS-106, Neon, ampionka, Arnold a Adam s obsahem

B-D-glukanti vice nez 4,5 % byly doporuceny jako velmi vhodny pfirozeny zdroj daného
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polysacharidu a mohou najit uplatnéni v Slechtitelskych programech a v potravinafstvi jako

surovina pro piipravu dietetickych potravin. [50]

Obr. 20. Oves sety (4vena sativa)
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6.4  LuSténiny

6.4.1 Hrach sety (Pisum sativum)

Hrach (Pisum sativum) je stara kulturni rostlina, plivodné zahradni, ktera se zacala péstovat
az v 9.— 10. stoleti. K lidské vyzivé se pouzivaji dvé formy hrachu, s kulatymi hladkymi
semeny (zrnovy hrach) a se svrasklymi semeny (dfefiovy, zeleninovy hrach). Zrnovy obsa-
huje ve srovnani s dieiovym vice bilkovin i Skrobu, ale znacné méné cukru. Krmné
barevné formy hrachu obsahuji tanin, ktery ve stfevnim traktu vaze bilkoviny, inaktivuje

enzymy a tim snizuje stravitelnost bilkovin.

Lusky hrachu setého obsahuji 82,3 % celkové vldkniny s 8,2 % hemicelulozy a 62,3 %
celuldzy. [36, 43]

Obr. 21. Hrach sety (Pisum sativum)

6.4.2 Mesquite (Prosopis juliflora)

Mesquite (Prosopis juliflora) je lusténinova rostlina rodu Prosopis rostouci v severnim

Mexiku. Tyto listnaté stromy dosahuji vysky 6 az 9 metrt.

Zbytky luskll pfi vyrobé sirupii se suSi a melou. Lusky mesquite obsahuji

257,1 g vlakniny kg™ luskd. [36]
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Obr. 22. Mesquite (Prosopis juliflora)

6.4.3 Fazol obecny (Phaseolus vulgaris)

Fazol ma vice nez 200 druhii, z nichZ vétSina pochazi z Ameriky a ¢ast z Asie. Po s6ji je
nina, suchd semena se vafti vétSinou jako ptiloha. Fazol je jednou z nejstarSich plodin. Je
dobrym zdrojem energie, bilkovin, vitamind, minerdlnich latek a vladkniny. Ma vysoky
obsah sacharid (50-65 %), z toho je 40 % Skrobu a cukrii, zbylych 60 % piipadd na
vlakninu. Fazol je dobrym zdrojem mineralnich latek, jako je fosfor, draslik, vapnik, sira a
zelezo. Nicméné, vyuZiti minerali je omezeno pfitomnosti fytové kyseliny. Fytova kyseli-
ny je ve fazolich bézn¢ zastoupena a je hlavni zasobni formou fosforu. [43, 51]

i

Obr. 23. Fazol Sarlatovy (Phaseolus coccineus)
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6.5 Houby

Byl zjistovan obsah vlakniny v Zampionech (Agaricus bisporus), Portobello a Crimini,
vSechny v rizném stadiu dozrani, maitake (Grifola frondosa), shiitake (Lentinus edodes)
a enoki (Flammulina velutipes). V syrovych zralych houbach Portobello byl obsah chitinu
8 %, v syrovych, nedozralych houbach 6 %. Po uvafeni obsah chitinu poklesl na
2,7 % v obou formach, ov§em hladina celkové vlakniny se vyznamné zvysila. U syrovych
hub enoki byl obsah chitinu 7,7 %. Vafenim se obsah chitinu snizil na 2,7 %, ale celkova
vlaknina se zvysila z 29,3 % u syrovych na 41,6 % u vafenych hub. U syrovych zralych
Zampiont a vatfené zralé houby shiitake byl zjiStén obsah chitinu 3,6 %. Syrové, zralé Por-
tabello mély nejvyssi obsah B-glukanti (0,2 %), zatimco ostatni druhy hub pouze 0,1 %.
Houby enoki a maitakes -glukany neobsahovaly. [52]
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6.6  Alternativni zdroje vlakniny

6.6.1 Cukrova iepa (Beta vulgaris var. altissima)

Repa se zacala péstovat na Sicilii ve 2. tis. pf. n. 1. jako zahradni plodina. V antickém Rec-
ku a Rimé byla p&stovéna i jako 1ékaiska rostlina. Cukrova fepa se do &eskych zemi dosta-
la z Burgundska, kde byla péstovéana jako krmivo pro zvifata. V fep€ objevil sladkost Fran-
couz Olivier de Setres roku 1605. Avsak teprve roku 1796 se datuje prvni pokus vyroby
cukru z fepy ve velkém. Cukrovka jako technickd plodina zacala byt vyuZivana asi pred
200 lety. Vysoka produkéni schopnost déla z cukrovky nejen primyslovou plodinu na vy-
robu cukru, ale 1 dileZzité krmivo. Cukrova fepa ma mnohostranny vyznam. Naléza vyuZiti
jak v cukrovarnickém primyslu a v primyslu zpracovavajicim produkty cukrovarské vy-
roby (napf. lih z melasy), tak také jako krmivo poskytujici chrast, fizky a melasu. V dnesni
dobé se zpracovava cukrovka na bioetanol a bioplyn. Cukrovka je jednou z energeticky
nejvynosnéjSich plodin, produkuje nejvice Zivin a suSiny, jejichz obsah je mnohem vétsi

nez v bramborach, srovnatelné hodnoty mé pouze kukuftice.

Vléknina z cukrové fepy by mohla byt uplatnéna na vyrobu potravindiskych vyrobkd.
Obilny chléb s obsahem 8 % vlakniny z cukrové fepy byl piijatelny fyzikalnimi i organo-
leptickymi vlastnostmi a vdolky s obsahem 4,3 % vlakniny udrzovaly pfijatelnou texturu.

[36, 43]

Obr. 24. Bulva cukrové tepy (Beta vulgaris var. altissima)
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6.6.2 Kakaovnik pravy (Theobroma cacao)

Kakaovnik (Theobroma cacao) se péstuje v tropickém pasmu, prevazné v pobieznich pas-
mech, ve vlhkych niZindch a tdolich fek. Za pfiznivych podminek zacind kvést tretim
rokem. Plna plodnost je vétSinou za 6 az 7 let. Zpravidla je jedna hlavni sklizeni a nékolik

mensSich. Po sklizni se semena ihned vylusti.

Kakaové slupky obsahuji 504 g vlakniny.kg" slupek. Vétsina vldkniny je v nerozpustné
formé. Celuloza piedstavuje 92 gkg”', neskrobové polysacharidy 222 gkg' a lignin
161 gkg' celkového obsahu vlakniny. Obsah pektinovych latek je 107 g.kg™'. Bylo navrh-
nuto pouziti kakaovych slupek v kombinaci s jinymi zdroji vlakniny k doplnéni vlakniny

v potravinatskych vyrobcich. [36, 46]

Obr. 25. Kakaovnik pravy (Theobroma cacao)

6.6.3 Cekanka obecna (Cichorium intybus)

Koten ¢ekanky (Cichorium intybus) je hlavnim zdrojem prebiotickych slozek. Inulin a
oligofruktdza jsou dvé hlavni slozky ziskédvané z kotene, ktery se pestuje predevsim v Bel-
gii

a severni Francii. Tolerance inulinovych vldken gastrointestindlnim traktem je dobra bez
hypotézu, ze delsi fetézce fruktant jsou lépe tolerovany, nez kratsi. Dva tydny byly poda-
vany ve form¢ doplilka inulinové fruktany s rtznou délkou fetézce u 84 dobrovolniki.
Déavky byly v rozmezi od 5 do 20 graml za den. Data ukdzala, ze gastrointestinalni
piijatelnost ¢ekankovych fruktan je u zdravého dospélého obyvatelstva velmi dobra,

bez ohledu na jejich délku fetézce. [53]
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Obr. 26. Cekanka obecna (Cichorium intybus)

6.6.4 Topinambur hliznaty (Helianthus tuberosus)

Topinambur (Helianthus tuberosus) pochazi ze Severni Ameriky, odkud se v 17. stoleti
dostal do Evropy a stal se vyznamnou surovinou pro chemicky priimysl a vyrobu frukt6zy.
Hlizy obsahuji polysacharid inulin sloZzeny z rizného poctu fruktézovych jednotek, vaza-
nych glykozidicky. Stupenn polymerace téchto jednotek zavisi na fad¢ faktort, jako je vy-
vojové stadium rostliny, velikost hliz, podminky skladovani, sklizné apod. Péstovani topi-
namburu je jednoduché, rostlina je pomérné nenaroc¢na, pouze v suchych piséitych pidach
se doporucuje zavlazovani. Hlizy topinamburu obsahuji v dobé sklizn€¢ 79 % vody a 15 %
ruznych sacharidickych sloucenin, z nichz nejcennéjsi je polyfruktan inulin (mezi 14 a 11
% hmot. v pribéhu sklizn€ a skladovani. Na zac¢atku sklizné je obsah inulinu v suSiné hliz

az 73 % a béhem zimnich mésict klesne o cca 20 % (plsobenim inulindzy dochazi

ke stépeni polyfruktanu na kratsi fetézce az na mono- a disacharidy). [14, 54]
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Obr. 27. Topinambur hliznaty (Helianthus tuberosus)

6.6.5 Zimolez modry (Lonicera caerulea)

Zimolez modry (Lonicera caerulea) byl poprvé botanicky popsan v roce 1894. V Ceské
republice se zimolez modry vyskytuje jiz n¢kolik desitek let, v poslednich asi 15 letech je
prodavan pod obchodni znackou Kamcatska bortivka. Plody obsahuji 14,6 % suSiny,
z ¢ehoz 14,8 % tvoii rozpustné vlaknina. Jeho plody jsou oznacovany za perspektivni zdroj
zdravi prospéSnych latek. Jejich konzumace se jevi jako vhodna prevence vaznych chro-
nickych chorob, napt. nadorovych onemocnéni, diabetu a srde¢né-cévnich chorob. Zimolez

mize byt vyhleddvanou potravinou obohacujici nasi dietu. [55]

Obr. 28. Zimolez modry (Lonicera caerulea)

6.6.6 Baobab (Adansonia digitata)

Baobab (Adansonia digitata) roste hlavné v jizni Africe, Botswané, Namibii, Mosambiku
a Zimbabwe. Jeho plody jsou zelené az nahnédlé, tvaru oblého lichobé&znika s delsi svislou

osou (15 az 20 cm). Obsahuje hebkou bélavou duzninu, praskovité hrudkovanou. Po rozbi-
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ti skotapky se z duzniny odstrani semena. Plod mé vysoky obsah antioxidantii. Antioxi-
dac¢ni aktivita je asi Ctyfikrat vyssi nez aktivita kiwi nebo jable¢né vlakniny. Baobabova
dieft ma vysokou nutriéni hodnotu, protoZe obsahuje pektiny (24 — 34 g.100 g dieng),
vapnik (1100 — 3700 mg.100 g™), vitamin C (75 — 499 mg.100 g™') a Zelezo (40 — 91
mg.100 g). Vedle kyseliny askorbové zpisobuji kyselost organické kyseliny pfitomné

v duzning, jako jsou kyseliny citronova, vinna, jablecnd a jantarova. [56, 57]

Obr. 29. plody baobabu (Adansonia digitata)

6.6.7 Kdoulovec japonsky (Chaenomeles japonica)

Kdoulovec japonsky (Chaenomeles japonica) je 1 az 2 metry vysoky ket z ¢eledi rizovi-
tych (Rosaceae). Cihloveé Cervené kvéty se oteviraji v dubnu az kvétnu, té€sné pied vyrase-
nim listd. vejcité listy jsou kozovité, leskle zelené a po okrajich pilovité. Po odkvétu se

vyvijeji plody — malvice.

Byl zkouman obsah vldkniny ve dvandacti genotypové odlisnych plodech kdoulovce japon-
ského (Chaenomeles japonica) a v plodu kdoulovce lahvicovitého (Chaenomeles spe-
ciosa). TH vzorky z dvanacti plodt obsahovaly 30 g vlakniny.100 g susiny, dalsich devét
vzorkii obsahovalo 36 g vlakniny.100 g susiny a plod kdoulovce lahvicovitého (Chaeno-
meles speciosa) obsahoval 38 g vlakniny.100 g suginy. Vé&tsinu vlakniny tvofila celuléza,

hemicelul6za a pektinové latky. [58]
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Obr. 30. plody kdoulovce japonského (Chaenomeles japonica)

6.6.8 Mucenka jedla (Passiflora edulis)

Mucenka jedla (Passiflora edulis) je tropickd popinava liana. Péstuje se ve vychodni a za-
padni Africe. Plody maji modrou, purpurovou nebo zlutou barvu, jsou kulaté nebo ovalné,
vahy kolem 40 grami. Maji tenkou kozovitou slupku a $tavnatou rosolovitou dfei chuti
pfipominajici meruiiku nebo broskev. Uvnitf jsou malé jedla semena. Mucenky jsou jed-
nim z hlavnich zdroju $tavy v tropickych oblastech. Vyrobou vznika velké mnozstvi odpa-
du v podobé semen a slupek. Proto byl zkouman obsah vldkniny v tomto odpadu a mozné
pouziti jak zdroj vlakniny. Slupky obsahovaly 80 % neskrobovych polysacharidl, z nichz
je 42 % celulozy, 25 % pektinovych latky a 12 % hemiceluloz. [59]

Obr. 31. Mucenka jedla (Passiflora edulis)
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6.6.9 Palma kralovska (Roystonea Regia)

Palma kralovska (Roystonea Regia) dortsta vysky az 25m. Zpetené listy dosahuji délky
3,5 m. Nekvete pfimo v koruné, ale pod ni Zlutymi kvéty. Plody jsou ¢ervené (dozrévaji do

¢erné), kulovité a maji lem v priméru.

Mouka z plodl palmy kralovské byla vyhodnocena jako vyznamny zdroj vldkniny. Obsa-
huje 78,9 % celkové vlakniny, z toho je 8,5 % rozpustné a 62,3 % nerozpustné vlakniny.

[60]

Obr. 32. Palma kralovska (Roystonea Regia)

6.6.10 Porost locikovy (Ulva lactuca)

Zelend motska fasa se stejnotvarou rodozménou (tj. pohlavné 1 nepohlavné se rozmnozuji-
ci generace maji stejny tvar a velikost). Stélka je plochd, lupenitd, silna asi ptl milimetru,
tvofend dvéma vrstvami buné€k; vytvari kruhovité trsy o priiméru asi 30 cm. Porost lociko-
vy (Ulva lactuca) je tradicné konzumovan v Asii jako motskd zelenina. V zapadnich
zemich je pouzivan jako zelirujici nebo zahustovaci latka. Chemické slozeni motské
zeleniny je charakteristické vysokou koncentraci mineralnich latek, vitamint a vlakniny a
nizkym obsahem tukl. Chaluhy obsahuji 29 % celkové vlakniny, z toho 16,5 % rozpustné
a 13,3 % nerozpustné vlakniny. [61]
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Obr. 33. Porost locikovy (Ulva lactuca)
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ZAVER

Vléknina je nezbytnou slozkou zdravé a vyvazené stravy. Vldkninou se rozumi soubor
latek s rGznymi chemickymi a fyzikalnimi vlastnostmi, které vyvijeji rizné typy fyziolo-

gickych tc¢inkda.

Z chemického hlediska lze slozky vlakniny rozdélit na polysacharidy - celuldza, hemicelu-
l16zy, pektiny, B-glukany, chitin, gumy a slizy; na nestravitelné oligosacharidy, napft. fruk-
tany (zejména inulin, ktery je vSak Casto fazen mezi polysacharidy); slozky ptibuzné sa-
charidim - zejména rezistentni Skroby a modifikované celulozy a lignin a doprovodné

latky - kutin, tfisloviny a;.

Jednotlivé slozky vlakniny maji rizné fyziologické Uc¢inky a tedy i rozdilné predpoklady
snizit zdravotni rizika. Nékteré slozky vldkniny podléhaji v tlustém stfevé zadouci fermen-
taci, kterd napt. zvySuje vstfebavani mineralnich latek z potravy, oslabuje alergické reakce,
znevyhodnuje nezaddouci bakterie (hnilobné), omezuje tvorbu skodlivych produkti a jejich
vstiebavani.

Vlaknina zvySuje rychlost prichodu traveniny travicim traktem, zejména tlustym stfevem.
Dostatecny piijem vlakniny mize snizovat vyskyt zacpy, ale také rakoviny tlustého stfeva
a viedového zanétu tlustého stieva (ulcerdzni kolitidy). Pfijem vldkniny pomaha snizovat
riziko vzniku srde¢né cévnich poruch, kladné je v tomto sméru hodnocen predevsim piijem
ovoce celozrnnych vyrobkl. Pfirozend strava s vysokym obsahem vldkniny je obvykle
objemnd, mé nizkou energetickou hodnotu a vyvolava delsi dobu pocit nasycenosti. Zvy-
Sena spotteba celozrnnych vyrobkl, popt. potravin obohacenych obilnymi otrubami, mize
zhorsit vyuzitelnost mineralnich prvkl z potravy, zejména Zeleza a dalSich stopovych prv-
k.

V Ceské republice je doporuéovan denni piijem vlakniny pro dospélého 30 g. Pro déti jsou
doporucovany hodnoty nizsi. Je potieba zdiraznit ze v riznych potravinach se vyrazné lisi
jeji slozeni a tim 1 zdravotni pfinos. Vyhodnéjsi je ptijimat vlakninu jako pfirozenou sou-
¢ast potravin, tedy ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobkt, nez ve formé potravnich dopli-
kt - potravin obohacenych izolovanou vldkninou. V pfirozenych potravinach je zfejmé
vlaknina souc¢asti komplexu fady latek, jejichz ptiznivé ucinky se vzajemné dopliuji a ze-

siluji.
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Vlaknina se vyskytuje v naprosté vétsin€ krmiv a pozivatin rostlinného piivodu. Pro ¢love-
ka jsou nejvyznamnéjSimi zdroji zelenina, ovoce, obiloviny a luSténiny. Kromé téchto tra-
di¢nich zdroji muze byt vlaknina vyuzita i z netradi¢nich a mén¢ vyuzivanych zdroji, jako

je Topinambur hliznaty, Baobab, Porost locikovy, Kdoulovec japonsky a dalsi.
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