Vlaknina a jeji vliv na lidsky organismus

Kamila Blahuskova

Bakalarska prace i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2012 Fakulta technologicka




Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta technologicka

Ustav analyzy a chemie potravin
akademicky rok: 2011/2012

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni: Kamila BLAHUSKOVA

Osobni ¢islo: T090551

Studijni program: B 2901 Chemie a technologie potravin
Studijni obor: Technologie a fizeni v gastronomii
Téma prace: Vlaknina a jeji vliv na lidsky organismus

Zasady pro vypracovani:
1. Charakterizujte vlakninu
2. Popiste zdroje vlakniny

3. Popiste vliv vlakniny na lidsky organismus



Rozsah bakalafské prace:
Rozsah pfiloh:
Forma zpracovani bakalaiské prace: tisténa

Seznam odborné literatury:
1. VELISEK, J. Chemie potravin 1., 2. vyd. Tabor: OSSIS, 2002. ISBN 80-86659-00-3.

2. STRNADELOVA, V., ZERZAN, J. Radost z jidla 6. vyd. Olomouc: ANAG, 2011. ISBN
978-80-7263-704-1.

3. BROWNLEE I. A., The physiological roles of dietary fibre, Food Hydrocolloids,
2011, 25, 238-250.

4. HOLECEK, M. Regulace metabolizmu cukra, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha:
GRADA, 2006. ISBN 80-247-1562-7.

5. GUILLON F., CHAMP M., Structural and physical properties of dietary fibres, and
consequences of processing on human physiology, Food Research International,

2000, 33, 233-245.

6. MISURCOVA, L. Chemical Composition of Seaweeds. In Se-Kwon Kim, editor:
Handbook of Marine Macroalgae: Biotechnology and Applied Phycology.
Chichester: John Wiley&Sons Ltd., 2011, Pp. 173-192. ISBN: 978-0-470-97918-1.

Vedouci bakalaiské prace: Ing. Ladislava Misurcova, Ph.D.
Ustav technologie a mikrobiologie potravin

Datum zadani bakalafské prace: 6. ledna 2012
Termin odevzdani bakalafské prace: 21. kvétna 2012

Ve Zliné dne 15. tnora 2012

, 7, v.‘/"':"V'Q, { - C— L.S. <"¢[/l_/
doc. Ing. Roman Cermak, Ph.D. < doc. Ing. Miroslayiéera, CSc.

dékan reditel ustavu






Pii{jmeni a jméno: BlahtiSkova Kamila Obor: Technologie a fizeni v gastronomii

z

PROHLASENI
Prohlasuji, ze

*  Dberu na védomi, Ze odevzdanim diplomové/bakaldiské prace souhlasim se zvetejnénim
své prace podle zakona ¢. 111/1998 Sb. o vysokych Skoldch a o zméné a doplnéni dal-
Sich zdkonl (zdkon o vysokych Skoldch), ve znéni pozdé&jsich pravnich predpist, bez
ohledu na vysledek obhajoby ”/;

*  beru na védomi, Ze diplomové/bakalarskd prace bude uloZena v elektronické podobé v
univerzitnim informa¢nim systému dostupna k nahlédnuti, Ze jeden vytisk diplomo-
vé/bakalarské prace bude uloZen na piislusném tustavu Fakulty technologické UTB ve
Zlin¢ a jeden vytisk bude uloZen u vedouciho prace;

* byl/a jsem sezndmen/a s tim, Ze na moji diplomovou/bakaléiskou praci se plné vztahu-
je zéakon €. 121/2000 Sb. o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autor-
skym a o zméné¢ nékterych zdkoni (autorsky zdkon) ve znéni pozd&jsich pravnich
predpist, zejm. § 35 odst. 3 2 ;

e beru na védomi, Ze podle § 60 ) odst. 1 autorského zdkona ma UTB ve Zliné pravo na
uzavieni licencni smlouvy o uZiti Skolniho dila v rozsahu § 12 odst. 4 autorského za-
kona;

e beru na védomi, Ze podle § 60 3 odst. 2 a 3 mohu uzit své dilo — diplomo-
vou/bakalarskou praci nebo poskytnout licenci k jejimu vyuZiti jen s pfedchozim pi-
semnym souhlasem Univerzity TomasSe Bati ve Zlin€, kterd je oprdvnéna v takovém
pfipad¢ ode mne poZzadovat pfiméteny piispévek na dhradu ndkladd, které byly Uni-
verzitou TomaSe Bati ve Zlin€ na vytvofeni dila vynaloZeny (aZ do jejich skutecné vy-
se);

e beru na védomi, Ze pokud bylo k vypracovani diplomové/bakalaiské prace vyuZzito
softwaru poskytnutého Univerzitou Tomdase Bati ve Zlin€ nebo jinymi subjekty pouze
ke studijnim a vyzkumnym udcelim (tedy pouze k nekomerénimu vyuZiti), nelze vy-
sledky diplomové/bakalatrské prace vyuZit ke komerénim dcellim;

e beru na védomi, Ze pokud je vystupem diplomové/bakalédiské prace jakykoliv softwa-
rovy produkt, povazuji se za soucdst prace rovnéz i zdrojové kédy, popt. soubory, ze
kterych se projekt skldda. Neodevzdani této soucdsti mize byt divodem k neobhdjeni
préce.

Ve ZIling ...................



Y zékon & 111/1998 Sb. o vysokych Skoldch a o zméné a doplnéni dalsich zdkond (zdkon o vysokych Skoldch), ve znéni pozdéjsich prdv-
nich predpisd, § 47 Zverejfiovani zavérecnych praci:

(1) Vysokd skola nevydélecné zverejriuje disertacni, diplomové, bakaldrské a rigordézni prdce, u kterych probéhla obhajoba, vietné
posudkt oponenti a vysledku obhajoby prostrednictvim databdze kvalifikacnich praci, kterou spravuje. Zplsob zverejnéni stanovi vnitini
predpis vysoké skoly.

(2) Disertacni, diplomové, bakaldrské a rigordzni prace odevzdané uchazecem k obhajobé musi byt téZ nejméné pét pracovnich dni
pred kondnim obhajoby zverejnény k nahliZeni verejnosti v misté urceném vnitinim predpisem vysoké skoly nebo neni-li tak urceno,
v misté pracovisté vysoké Skoly, kde se md konat obhajoba prdce. KaZdy si miZe ze zvefejnéné prdce porizovat na své ndklady vypisy,
opisy nebo rozmnoZeniny.

(3) Plati, Ze odevzddnim prdce autor souhlasi se zverejnénim své prdce podle tohoto zdkona, bez ohledu na vysledek obhajoby.

2 zékon €. 121/2000 Sb. o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich s prdvem autorskym a o zméné nékterych zdkont (autorsky zdkon)
ve znéni pozdéjsich prdvnich predpisd, § 35 odst. 3:

(3) Do prdva autorského také nezasahuje skola nebo Skolské Ci vzdéldvaci zarizeni, uZije-li nikoli za ucelem pfimého nebo neprimého
hospoddrského nebo obchodniho prospéchu k vyuce nebo k vlastni potiebé dilo vytvorené Zakem nebo studentem ke splnéni Skolnich
nebo studijnich povinnosti vyplyvajicich z jeho pravniho vztahu ke Skole nebo skolskému ¢i vzdéldvaciho zarizeni (Skolni dilo).

% zékon €. 121/2000 Sb. o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich s prdvem autorskym a o zméné nékterych zdkont (autorsky zdkon)
ve znéni pozdéjsich prdvnich predpist, § 60 Skolni dilo:

(1) Skola nebo skolské ¢i vzdéldvaci zafizeni maji za obvyklych podminek prdvo na uzavreni licenéni smlouvy o uZiti $kolniho dila (§ 35
odst. 3). Odpirdg-li autor takového dila udélit svoleni bez vazného divodu, mohou se tyto osoby domdhat nahrazeni chybéjiciho projevu
jeho vile u soudu. Ustanoveni § 35 odst. 3 zustdvd nedotceno.

(2) Neni-li sjedndno jinak, mazZe autor Skolniho dila své dilo uZit ¢i poskytnout jinému licenci, neni-li to v rozporu s opravnénymi zajmy
Skoly nebo skolského ¢i vzdélavaciho zarizeni.

(3) Skola nebo $kolské ¢&i vzdéldvaci zafizeni jsou oprdvnény poZadovat, aby jim autor $kolniho dila z vydélku jim dosaZeného
v souvislosti s uZitim dila ¢i poskytnutim licence podle odstavce 2 primérené prispél na uhradu ndkladd, které na vytvoreni dila vynaloZi-
ly, a to podle okolnosti aZ do jejich skutecné vyse; pritom se prihlédne k vysi vydélku dosaZeného sSkolou nebo Skolskym Ci vzdéldvacim
zafizenim z uZiti skolniho dila podle odstavce 1.



ABSTRAKT

Cilem mé bakalaiské prace bylo charakterizovat vlakninu, jeji chemické sloZeni a zdro-
je. Nedilnou soucésti je i popis ptiznivého vlivu vldkniny na lidsky organismus a také uve-

deni nejcastéjSich nemoci, které s nedostatkem vlakniny v potravé souviseji.

Kli¢ova slova: vldknina, travici systém, celul6za, hemiceluldzy, lignin, pektin, gastrointes-

tindlni trakt, organismus

ABSTRACT

My diploma paper is aimed at describing the fibre, its chemical structure and sources.
The description of a positive influence of the fibre on the human organism and also over-

view of the most frequent diseases related with the lack of fibre in diet are involved in this

paper.

Keywords: fibre, digestion system, cellulose, hemicelulose, lignin, pectin, gastrointestinal

tract, organims
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UVOD

Obsahem této prace je bliz§i pozndni duleZité slozky potravy - vldkniny, kterd byla
dlouhou dobu opomijena a zavrhovana a diky zavedeni primyslového zpracovani potravin
se ze stravy tém¢r vytratila. V poslednich letech se opét vraci do poptedi zajmu a klade se
diraz na jeji ndvrat do kazdodennich jidelnicki, pfedevSim pro své nesporné piiznivé

ucinky na lidsky organismus.

V této uspechané dobé se lidé stravuji rychle dostupnymi jidly z fast foodu nebo poloto-
vary jako jsou napf. pizza, hamburgery atp. a v neposledni fad€ i bilé pecivo, které Zadnou
vldkninu neobsahuje, stejné tak i pecivo, které je oznacované jako tmavé a ma tedy plnit
ucel zdravé stravy s obsahem vldkniny. Ve skuteCnosti tomu tak neni. Tyto potraviny jsou
pouze obarveny kulérem, a tak se pouze jako zdravé jevi svou barvou, protoze lidé maji
zazité, Ze co je tmavé, tak je i zdravé. Z téchto divodil je nutné zatadit do kazdodenni stra-
vy potraviny bohaté na vldkninu, kterd vykazuje piimy nutri¢ni efekt, ale je dulezitd i pro

své funkce, které jsou zdravi prospésné.

Vldknina ma velmi pfiznivy vliv na travici trakt, zejména tlusté stievo, které je diky
nestravitelnym celul6zam a hemicelul6zdm ciSténo a tim je udrZovéna 1 pfirozena stievni
mikrofléra, kterd je pro spravnou funkci stieva nezbytnd. Proto je vldknina dulezitd i
v prevenci nemoci vznikajicich ze Spatnych stravovacich navyki a konzumovani potravin
neobsahujicich zaddnou vldkninu nebo jen jeji nepatrné mnoZzstvi. Z toho nasledn¢ vznikaji
civilizani choroby jako obezita, diabetes mellitus, kardiovaskuldarni nemoci, naddorova

onemocnéni, zicpa atd.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERIZACE VLAKNINY

1.1 Definice vlakniny

Definovani vldkniny bylo vzdy ovlivnéno poznatky o fyziologickych ucincich vlakniny
a zpusobilosti analytickych metod méfit jeji jednotlivé slozky. Jak se zdokonalovaly analy-
tické metody na stanoveni substanci v krmivech a rozsifovaly se poznatky o fyziologii tra-
veni krmiv u jednotlivych druhti savct, tak se ménila i definice vldkniny. Jako prvni vy-
myslel nédzev ,vldknina potravy* (dietary fibre) HIPSLEY (1953) a popsal ji jen
z nutri¢niho hlediska. Pod pojmem vldknina se ptivodné rozumél ,,souhrn substanci rost-
linného pitvodu, které nezmenéné prochdzeji zaZivacim traktem, nepodléhaji enzymatické-
mu stepeni ani resorpci.* GRAHAM a AMAN (1991) definovali vldkninu jako ,.kompo-
nenty krmiv (potravin) rezistentnich k degradaci enzymy trdviciho ustroji savcii anebo jako
souhrn neskrobovych polysacharidi a ligninu. “ Konkrétné definovat vlakninu je obtiZné,
protoZe se jednd o komplex sloucenin razného chemického slozeni a struktury. V soucasné
dobé je podle American Association of Cereal Chemists (AACC) vldknina potravy defino-
vana jako: ,,Jedlé soucdsti rostlin, které odoldvaji traveni a absorpci v lidském tenkém
stieve a podléhaji tiplné nebo cdstecné fermentaci v tlustém stieve. Vldknina potravy zahr-
nuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin a doprovodné rostlinné sloZky. Vldknina potra-
vy vykazuje prospésné fyziologické ucinky, které zahrnuji laxativni a/nebo sniZuji hladinu

cholesterolu v krvi a/nebo sniZuji hladinu glukozy v krvi. “ [1]

Pojem vldknina potravy se tykd celé fady biofyzikalné a biochemicky odliSnych latek
s riznymi Ucinky na fyziologické vlastnosti. Je obtiZzné vyjmenovat vSechny piinosy pfiro-
zenych potravin bohatych na vldkninu zminénych ve studiich pouze ve vztahu
k samotnému obsahu vldkniny, dopliiovéani vldkniny do jidla by se mélo povaZovat za pro-
sttedek, ktery poskytuje urCitou ptidanou hodnotu pro zdravi. Proto je nutné uvazit, jaky
maji fyzikdlné-chemické vlastnosti riznych druhti a zdroju vldkniny dopad na gastrointes-

tinalni fyziologii. [2]

Vldknina (neSkrobové polysacharidy) je pfirozenou nestravitelnou soucasti stravy a da-
lezitou sloZkou potravy. Tvoii ji celuléza, hemicelul6za, pektiny, lignin, gumy, slizy a né-
které dalsi latky jako vosky, kutiny apod. Se sniZovanim vldkniny v potravé piibyva civili-

zacnich chorob. [3] Spravné sloZeni stravy se stalo tématem mnoha knih a vyzkumd.
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Vsechny se jednozna¢né shoduji na tom, Ze lidské télo potiebuje energii a latky pro vystav-
bu bunéénych struktur — cukry, tuky, bilkoviny a také mineralni latky, vitaminy, enzymy a
vldkninu. Jejich mnozstvi a vzajemnd vyvazenost patii k zdkladnim ukazatelim spravné a

vhodné stravy. [16]

V poslednim desetileti se zdlraziiuje vyznam tzv. vldknin v pfijimané stravé. Vldkniny
neobsahuji zddny energeticky potencidl pro lidské télo, protoZze lidsky gastrointestindlni
trakt (GIT) nema k dispozici pfisluSné enzymatické vybaveni. Jde o latky, které jsou ne-
stravitelné a jsou obsazeny predevS§im v zelening, ovoci a v dalSich potravindch. Jejich vy-
znam spoc¢iva v pozitivnim pisobeni na motilitu GIT. Toto ptisobeni se totiZ promitd nejen
do celkové motility, ale i do mikromotility stfevnich klkli a ma za ndsledek nejen adekvatni
posun a pohyb traveniny (stfevniho obsahu), ale i podstatné lepsi vstfebavani a pozitivni

vliv na stfevni floru. [4]

Vldknina (neSkrobové polysacharidy), jsou vlastné sacharidy spojené s dalsimi organic-
kymi latkami, které kviili nedostate¢né enzymatické vybavée traviciho systému clovéka ne-
mohou byt zpracovany, proto je ¢lovék, dokud jesté neznal jejich dulezitost, oznacoval

vvvvvv

hemiceluléza, pektin a lignin. [8]

Pojem vlédknina je obvykle vyjadfovan jako hruba vlaknina, neutro-detergentni vldknina
(NDF) a acido-detergentni vldknina (ADF). Pojem hrubd vldknina zahrnuje zbytek vzorku
potravy po puisobeni detergentniho roztoku a horkych kyselych a alkalickych roztokt. Ob-
sah hrubé vldkniny je obvykle mnohem mensi neZ skute¢ny obsah potravinaiské vldkniny,
obvykle jedna pétina aZ jedna tietina obsahu. ADF, acido-detergentni vldknina charakteri-
zuje obsah ligninu, celulézy a popele v bunécné sténé. V podstaté se jednd o modifikaci
hrubé vldkniny. Jeji hodnota se dd pouZit jako velmi hruby odhad stravitelnosti organické
hmoty kukuftice. NDF, neutro-detergentni vlaknina je takova, jejiZ hodnota zahrnuje vSech-
ny slozky bunécné stény, tedy hemiceluldzu, celulézu, lignin a popel. Stanoveni NDF je

zékladni charakteristikou vlakniny v krmivu. [20]

Optimdlni piijem vldkniny by mél byt 40 g az 50 g denné. Doporucend denni ddvka
vldkniny pro udrZeni spravné funkcnosti traviciho systému u dosp€lého cloveéka je 30 g
z toho 6 g ma pripadat na vlakninu rozpustnou. Z mnozstvi 30 g by méla alesponi polovina

byt pfijimana z celozrnnych vyrobkt a zbytek pak z Cerstvého ovoce a zeleniny. Kritériem
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posouzeni mnozstvi vldkniny ve strave je celkova doba prachodu traveniny travicim dstro-
Jim a mnoZstvi stolice. Pokud by ¢loveék prevazné piijimal izolované a vysoce koncentro-
vané vlaknité latky, jak se to Casto stdva napiiklad pfi ovliviliovani prabéhu stolice pomoci
otrub, miZe nechténé branit pi{jmu nckterych dileZitych minerdlnich latek (jde predevsim
o vapnik, hot¢ik a zinek). Proto je lepsi pfijimat vldkninu jako komplex latek. [8] Konzu-
mace mén¢ nez 30 g se povazuje za rizikovy faktor pro vznik rakoviny tlustého streva. Sta-
tistiky vSak ukazuji, Zze bézny denni piijem civilizovaného clovéka ¢ini méné nez 20 g den-
n¢, mnohdy je to jeSté podstatné méng. K nejvétSimu sniZeni vldkniny ve stravé doslo za-

vedenim mleti bilé mouky, kdy se jeji obsah v mouce snizil az na 10 %. [3]

Z mnoha studii bylo potvrzeno, Ze vlaknina vykazuje pozitivni u¢inky na lidské zdravi.
Vldknina ptlisobi preventivné proti celé fad¢ civilizacnich onemocnéni jako jsou zicpa,
polypy a nadory tlustého stfeva, hemeroidy, Zlu¢ové kameny, poruchy latkové vymeény jako
je nadvéha, obezita, vysoky obsah tukovych ¢éstic v krvi. Pisobi preventivné i ve vztahu k
vysokému krevnimu tlaku, cukrovce atd. Vldknina podporuje zdravé traveni a zkracuje
dobu prichodu traveniny, ¢imz sniZzuje pusobeni Skodlivych rakovinotvornych latek ve
sténdch tlustého stfeva, stejné tak zabranuje vzniku hnilobnych procesti vznikajicich
v disledku vysokého piijmu masa a ostatnich bilkovinnych latek, které by jinak nadmérné
zatézovaly jatra. Kromé toho sniZuje vldknina i tlak v tlustém stfevé a zabranuje tak vzniku
divertikul6ze (vystupkiim) ve sténdch tlustého stfeva a také snizuje hladinu cholesterolu v

krvi. [3]

1.1.1 Historie vlakniny

Pfiznivé ucinky vlakniny jsou zndmy jiz od starovéku. Ve 30. a 40. letech minulého
stoleti se dostalo do médy bilé pecivo z mleté mouky a vldknina se stala témét zapomenu-
tym slovem. Dokonce mnozi tvrdili, Ze bilé pecivo je lepSi neZz to celozrnné.
Nicméné, lidé i tak méli dostatek vldkniny z jiné potravy. Vldknina zacala byt studovéana
védeckymi metodami teprve aZ v prvni polovin€ minulého stoleti. Koncem 30. let americ-
ky biochemik Alexander R. P. Walker porovnaval skladbu stravy ptivodniho afrického
obyvatelstva a bilych obyvatel Zijicich ve méstech modernim stylem. V 50. letech zacal
Dr. Walker publikovat epidemiologické studie, které poukazovaly na extrémn¢ nizky vy-
skyt gastrointestindlnich onemocnéni jako jsou zdnét slepého stfeva, sttevni polypy, rako-

vina tlustého stfeva, ale i srdecni a cévni onemocnéni u piivodniho obyvatelstva. Prestoze
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od té doby byly publikovany na toto téma stovky védeckych praci, vétSina z nich jen mélo
vypovidala o druhu pouzivané vlakniny, jejich fyzikalné-chemickych vlastnostech a €isto-
té. [20]

Teprve v 70. letech 20. stoleti zaznamenal pojem vldknina sviij ndvrat. Zajem o vlakni-
nu vyvolal pfedevS§im Dr. Birket z Anglie, ktery se zacal zabyvat studiem domorodych
Africani, u kterych byl obsah vldkniny mnohem vétsi a ktefi netrpéli Zddnymi stfevnimi
chorobami, ve srovnani s obyvateli zdpadni Evropy, u nichZ dochédzelo k nértstu téchto
onemocnéni. Dr. Birket objevil, Ze hlavni rozdil mezi t€émito dvémi druhy stravy spociva
v obsahu vlakniny. VIdknina pochézela hlavné z celozrnnych obilovin, které navic obsa-
hovaly dalsi Ziviny a antioxidanty. Po publikaci zavéra této studie, zacali lidé jist mnohem
vice vlakniny. V 80. letech minulého stoleti doSlo k explozi zdjmu o vldkninu diky vydéani
knihy The F Plan Diet. V této dob¢ se zaCaly objevovat riizné dopliiky stravy s obsahem
vldkniny, ovSem vétSina z nich byla zaloZena na vlaknin€ pSenicné a nerozpustné. V 90.
letech se zacalo hodné psat o nizkotu¢né a nizkokalorické stravé a vlaknina byla opét
opomijena. Od roku 2000 vSak zaznamenala vldknina v USA velky navrat, ktery se rozsi-

fil i do zbytku svéta. [22]

1.1.2 Vlaknina v legislativé

Problematiku obsahu vldkniny v potravindch, které takto mohou byt oznaCovany, tfesi
Naftizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) €. 1924/2006 o vyZivovych a zdravotnich
tvrzenich pfi oznaCovéni potravin. VyZivova tvrzeni jsou piipustnd pouze tehdy, pokud
jsou uvedena v piiloze natizeni (ES) €. 1924/2006 a jsou v souladu se stanovenymi pod-
minkami. S timto nafizenim souviseji ndsledujici pravni predpisy:

e Vyhlaska €. 450/2004 Sb., o oznaCovani vyzivové hodnoty potravin, ve znéni poz-

d¢jsich predpist.

¢ Smérnice Rady ¢. 90/496/EHS o nutri¢cnim oznacovani potravin, v platném znéni.

e Zakon €. 110/1997 Sb., o potraviniach a tabdkovych vyrobcich a o zméné a doplné-

ni nékterych souvisejicich zdkont, ve znéni pozd¢jsich predpisi.

e Vyhlaska ¢. 113/2005 Sb., o zpiisobu oznacovani potravin a tabakovych vyrobk,

ve znéni pozd¢jsich predpist. [6]

Vyzivova tvrzeni tykajici se vlakniny jsou v téchto nafizenich definovana takto:
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e Jako zdroj vlakniny Ize oznacit potravinu pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon

3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g na 100 kcal.

e Oznaceni, Ze je jedna o potravinu s vysokym obsahem vlakniny Ize pouzit pouze
tehdy, obsahuje-li produkt alespont 6 g vlakniny na 100 g nebo alesponi 3 g na 100
kcal.

e Jako Zivina jsou oznacovany bilkoviny, sacharidy, tuky, vldknina, vitaminy a mine-
rdlni latky uvedené v ptiloze smérnice 90/496/EHS a létky, které patii do jedné z
téchto kategorii nebo tvoii jeji soucést.

Udajem o vyZivové hodnoté potraviny se povinné oznacuji potraviny, na jejich? obalu
je uvedeno vyZivové tvrzeni nebo potraviny, o nichZ tak stanovi provadéci pravni piedpis
nebo piimo pouzitelny ptredpis Evropskych spolecenstvi. Timto ptredpisem ES je naptiklad
Naftizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 o vyZivovych a zdravotnich
tvrzenich pii oznacovani potravin, v platném znéni. V piipad€ doplilka stravy se udaje o
vyZivové hodnoté poskytuji v souladu s ¢lankem 8 smérnice 2002/46/ES, resp. v souladu s
§ 3 odst. 1 pis. c) ad) vyhl. ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na dopliiky stravy

a na obohacovani potravin, ve znéni pozd¢jsich predpist. [6]

Zpisob vypoctu a oznacovani vyZivové hodnoty potravin
Pro zjisténi energetické hodnoty vldkniny a nékterych dalSich nutri¢nich faktori se
pouzivé vypocet s témito piepocitacimi koeficienty stanovené pro 1 g latky:
a) sacharidy, s vyjimkou polyolii 17 kJ = 4 kcal
b) polyoly 10 kJ = 2,4 kcal
¢) bilkoviny 17 kJ = 4 kcal
d) tuky (triacylglyceroly) 37 kJ =9 kcal
e) alkohol 29 kJ = 7 kcal
f) organické kyseliny 13 kJ = 3 kcal
g) vldknina 8 kJ = 2 kcal

Udaje musi byt uvedeny pro 100 g nebo pro 100 ml potraviny. Kromé toho miiZe vy-

robce vztdhnout tyto udaje i na poddvanou davku, jejiZ mnoZstvi je vyznafeno, nebo na
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jednu porci, pokud je uveden jejich pocCet v jednom baleni. Uvadénd mnoZzstvi se musi
vztahovat na potravinu ve stavu, v jakém je uvadéna do ob¢hu. Vyrobce mize uvést hod-
noty vztazené i na potravinu pfipravenou ke spotiebé podle navodu vyrobce, je-li to vhod-
né. Navod pak musi byt pfipojen k vyrobku a musi obsahovat podrobné pokyny pro pfi-
pravu.

Vyzivova hodnota, kterd je uvedena na obale, se vypocitavd jako primérna hodnota.
Znamena to, Ze odrdZi zmény obsahu Ziviny v potravin¢ v prubéhu celého roku a dalsi
faktory, které mohou zpisobit kolisani aktudlni hodnoty. Na mnozstvi Zivin mohou mit
vliv zmény roéniho obdobi, spotiebitelské zvyklosti a dalsi faktory. Udaje tykajici se vy-
Zivové hodnoty musi byt na obale urCeném pro spotiebitele uvedeny na jednom misté v
tabulce s pfifazenymi Ciselnymi hodnotami a vldknina spolu s dal§imi nutri¢nimi hodno-
tami musi byt uvedena jako zdroj Zivin. Tam, kde to prostor na obale nedovoluje, 1ze in-
formace uvést v linedrni form&. Tyto tdaje musi byt vytiStény Citeln€ a nesmazatelné a
musi byt na dobfe viditelném misté. Nesmi byt dodatecné zakryty &i zménény. Udaje musi
byt uvedeny v ¢eském jazyce a uvadéji se zde pramérné vyzivové hodnoty. [6] V tab. 1 je
uveden piiklad o nutri¢ni hodnot¢ vyrobku, které musi byt uvedeny na jeho etiketé.

Tab. 1 Priklad informact o nutricni hodnote na etiketé vyrobku [6]

obsah zZivin

oznacdeni Zivin ve 100 g potraviny ve 40 g potraviny
(1 porce)
1265 kJ 506 kJ
Energie 260 kcal 104 kcal
Bilkoviny 11,75 ¢ 47 ¢
Sacharidy 5225¢ 209 ¢
z toho cukry 155¢ 6,2¢
Tuky 475 ¢ 19¢
z toho nenasycené mastné
kyseliny lg 04¢g
Vldknina 24,75 ¢ 99¢
Sodik 05¢g 02g
Vitamin C 50 mg 20 mg
Vitamin B12 0,5 ng 0,2 pug
Hoi¢ik 200 mg 80 mg

Jod 162.,5 ug 65 ug
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1.2 Rozdéleni vlakniny

Vldknina se dé€li na dvé Casti podle rozpustnosti ve vodé- na vldkninu rozpustnou a
vldkninu nerozpustnou. [16] Rozpustnd a nerozpustnd vldknina byva spojovana s mnohymi
fyziologickymi tucinky, které maji pfiznivy vliv na lidské zdravi. Rozpustna vldknina je
povazovana za dilezity faktor pii prevenci obezity a zdvaznych onemocnénich jako je ra-
kovina tlustého stfeva a kardiovaskuldrni choroby. Nerozpustné polysacharidy, zejména

celul6za, maji laxativni Gi¢inek a urychluji prichod potravy zazivacim tustrojim. [1]

Soucasné studie zjistily, Ze rozpustné viskézni polysacharidy mohou branit traveni a
vstiebavani vyzivnych latek ze stfeva. Zda se polysacharidy rozpusti nebo ne, je dano rela-
tivni stabilitou uspofddanych a neusporddanych forem. Pokud je polysacharidové struktura
takovéd, Ze jsou molekuly uspotddany do krystalickych tutvart, pak je polymer spiSe energe-
ticky stabilni v pevné hmoté nez v roztoku. Tedy linedrni polysacharidy jako celul6za se
svou strukturou ploché péasky jsou nerozpustné, zatimco polysacharidy s ur¢itymi nepravi-

delnostmi ve struktufe nebo jako postranni fetézce rozpustné jsou (guarova guma). [7]

1.2.1 Rozpustna vlaknina

Rozpustnd vldknina je sloZend z pektinu, nékterych hemiceluléz, glukanti, kyseliny gua-
rové, inulinu a jinych latek. Snadno absorbuje vodu a je schopné bobtnat. [16] Rozpustna
vldknina piiznivé ovliviiuje vstiebavani sacharidi a metabolismus cholesterolu, ale mtZe
mit negativni Ucinek na vstfebavani mineralnich latek a vitamint. [5] U rozpustné (bobtna-
jici) vldkniny je vice vyjddfena schopnost vazat cholesterol a Zlu¢ové kyseliny a ndsledné
snizovat hladinu cholesterolu v krvi. [9] Rozpustnd vldknina mirné sniZuje kyselost Zalu-
decniho obsahu v Zaludku a zpomaluje jeho vyprazdiiovéni, navozuje pocit plnosti Zaludku
a celkové sytosti, ma prebiotické ucinky, zvétSenim objemu a zmékcenim stievniho obsahu
usnadiiuje vyprazdnovani a mé ochranny ucinek na sliznice zaZivaciho traktu tim, Ze ji
zvlh¢uje. Hlavnimi zdroji rozpustné vlakniny jsou lusténiny, oves, Zito, jeCmen, nékteré
ovoce, zejména jablka, bandny, bobuloviny, n€kterd listovéd a kofenova zelenina napft. bro-
kolice, mrkev, fepa aj. a semena jitrocele indického zndmého jako psyllium, které obsahuje

dvé tretiny rozpustné vlakniny. Déle to jsou moiské fasy, rostlinné gumy a nékteré

B-glukany obili a hub. [20]
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1.2.2 Nerozpustna vlaknina

Nerozpustnd vldknina je charakterizovédna jako komplex chemickych slou€enin. [10]
Obsahuje hlavné celulézu, nékteré hemiceluldzy, lignin, chitin, chitosan a vosky. Ovliviiuje
sttevni peristaltiku, stejné tak pocit sytosti tim, Ze zvétSuje obsah v gastrointestindlnim
traktu. [5, 20] Nerozpustnd vldknina vaze vodu jen velmi malo. Uplatiiuje predevSim pii
zachovani optimaln{ skladby bakteridlni flory v tlustém stfevé a pii prevenci kolorektalniho
karcinomu (rakovina tlustého stieva). [9] Jeji dalsi funkci je zabranéni zacpé. [16] Mezi
zdroje nerozpustné vlakniny patii pfedevSim otruby obilovin a kukufice, ofechy, semena,
celozrnné potraviny, ze zeleniny napt. zelené lusky, kvétak, kofenova zelenina, fepa aj.,

bunécné stény mikroorganismull a hub a u ovoce zejména slupky. [20]

1.3 Slozky vlakniny

Rostlinné bunécné stény jsou komplexni skupinou vysokomolekuldrnich latek, které

ohranicuji rostlinnou bunku a tvoif je:

1.3.1 Celuléza

Je to linedrni vysokomolekuldrni polymer gluk6zovych jednotek spojenych B-(1,4)-
glykozidickymi vazbami. Jednotlivé molekuly celulézy maji vyS$i hmotnost nez 50 kD a
tvofi paralelni svazky 50 — 60 molekul, jejichZ linie jsou paraleln¢ a navzdjem spojené do
pevnych svazkd. Tyto mikrofibrily jsou Casto spolu spletené (vzhled provazu) a vytvéreji
makrofibrily. Na délce fetézce nebo stupné polymerizace zavisi mnoho vlastnosti celulézy.
Polymer celuldzy z dfevni drt¢ m4 v fetézci 300 az 1700 glukézovych jednotek, vldkna
baviny tvoii 800 — 10 000 molekul. Celuléza je bez chuti a zdpachu, je hydrofilni, neroz-
pustnd ve vodé¢ a v organickych rozpousStédlech. Pro analytické ucely je rozpustna
v koncentrované kyselin¢ sirové pii vysoké teploté. V roztocich ztedénych kyselin a alkalii
je nerozpustnd. Je biodegradovatelnd. Hydrolyzou vznikaji z celuldzy kritké tetézce tzv.
celodextriny a ty jsou dobie rozpustné ve vod¢é¢ a v organickych rozpoustédlech.
V roztocich hydroxidii je bobtnani{ intenzivnéjsi nez ve vodé. V kyselych roztocich pfi vys-
Sich teplotach dochdzi k hydrolyze, piipadné k oxidaci. V porovnéani se Skrobem je vice
krystalickd, a aby pteSla do amorfni formy je potfebna vyssi teplota a tlak (32°C a 25 MPa).
Celuléza se v bunéénych sténdch nevyskytuje ve form¢ samostatnych fibril, ale ve spojeni

o

s jinymi biomolekulami vyvéii pevnou matrici (Obr. 1). [10, 11]
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Obr. 1 Struktura celulozovych fibril [10]

Celuléza je rostlinny produkt, ktery vaze pfiblizné 50 % uhliku nachdzejiciho se
v prirodé€. Pfiblizn€ 40 — 50 % rostlinné hmoty je celuléza. V piirodé¢ je nejrozsitfené)si or-
ganickou slou¢eninou. Vyskytuje se jako zdkladni strukturni polysacharid buné¢nych stén
vysSich rostlin. Nachdzi se také v zelenych faséch, houbéch a vyjimecné i ve sténdch bunck

jednoduchych motskych bezobratlych Zivocichi (plasténct rodu Tunicata). [12]

Celuléza tvoii v potravindch zna¢ny podil neSkrobovych polysacharidii a to tzv. neroz-
pustnou vldkninu. V ovoci a zelenin¢ byva podle druhu pfitomno kolem 1 — 2 % celulézy,
v obilovinach a lusténinach 2 — 4 %, v otrubach 1 30 — 35 %. Celul6za také tvori 80 % Iné-
nych a 90 % bavinénych vldken. Celuldza je Stépena komplexem celulolytickych enzymi,
nékterych mikroorganizmt (baktérii a plisni) a hub, nazyvanych celuldzy, které v ptirodé
rozkladaji odumtelé rostliny. Obratlovci nemaji vlastni celuldzy, avSak travici trakt bylo-
Zravcl obsahuje symbiotické bakterie, které celulolytické enzymy produkuji, proto je celu-
16za pro polygastrické Zivocichy vyuZitelnym polysacharidem. Je Stépena na glukézu, kterd
Jje bakteriemi fermenovana na nizs$i mastné kyseliny, ty jsou absorbovéany a vyuZivany. Mo-
nogastri¢ti zivocichové, a tedy i ¢lovek, nemaji celulolytické enzymy a celuléza je pro né
nevyuzitelnym polysacharidem. Celuléza je vSak spolu s dalSimi polysacharidy, oznacCova-

nymi jako vldknina, dtlezitou a prospé€Snou sloZkou potravy, ze které odplavuje nezddouci

sloZky jako je napt. cholesterol. [11]

1.3.2 Hemicelulézy

Termin hemiceluldzy je spoleCnym nazvem pro strukturni necelul6zové polysacharidy

bunécnych stén rostlin, které vypliuji prostory mezi celul6zovymi vldkny. Mezi hemicelu-



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 22

16zy se tadi dvé hlavni skupiny polysacharidii: heteroglukany a heteroxylany. Bunécné sté-
ny rostlin obsahuji velky pocet dalSich polysacharidii tvoficich vldkninu potravy. [11] Ne-
Skrobové polysacharidy nerozpustné ve vod¢ jsou fazeny mezi hemicelulézy. Hemicelul6zy
jsou heteropolysacharidy s rtiznou strukturou, substituci a poc¢tem vedlejSich fetézcli. Mo-
lekuly monosacharidi jsou navzdjem pospojované ruznymi typy glykozidickych vazeb
(Tab. 3) a vytvéreji arabinoxylany, xyloglukany, galaktomanany a glukomanany. Na rozdil
od celulézy, molekuly hemicelul6z jsou mnohem kratsi, obsahuji jen 500 — 3000 monosa-
charidovych jednotek. Maji amorfni strukturu, jsou rozpustné ve zfedénych kyselindch a
zésadach. Hemicelul6zy mtiZou byt také navazany v bunécnych sténéch rostlin na celul6zu
spole¢né s navazanym pektinem a vytvareji tak pficné vazby mezi mikrofibrilami celul6zy.
Vyskytuji se v primdrnich a sekundarnich bunécnych sténdch s navazanym ligninem. Ara-
binoxylany se vyskytuji ve velkém mnoZstvi v bunécnych sténich pletiv dieva (50 %), xy-
loglukany ve slupkdch fepkového semene (20 %), galaktomanany a glukomanany
v semenech legumindz. VétSina hemicelul6z ma antinutri¢ni vlastnosti zptisobené jejich
chemickou a fyzikdlni strukturou. Jsou to hlavné B-glukany, coZ jsou linedrni molekuly B-
D-glukopyranézovych jednotek spojenych (1,3) a (1,4) vazbami. Mohou byt rozpustné i
nerozpustné ve vod¢. Nachéazeji se hlavné v zrnech ovsa a jeCmene pfevazné v aleuronové
vrstvé a v malém mnoZstvi i v endospermu. Nejveétsi mnozZstvi hemiceluléz obsaZenych
v ceredliich zjistil KNUDSEN (1993) v je¢menu (4,2 %) a v ovsu (80 %). Za piitomnosti
vody pfispivaji k vysoké viskozité¢ ovesnych produkti. Pfiblizn¢ 75 % vSech B-glukani je
ve vod¢ rozpustnych. Arabinoxylany jsou oznaCované podle stavebnich jednotek jako pen-
molekuly beta-D-xylopyrandzy, na které jsou navazané vazbami (1,2) a (1,3) molekuly a a-
L-arabindzy. Nachdzeji se hlavné v bunécnych sténdch endospermu a aleuronovém pletivu
a dokazou vazat velké mnozstvi vody, ¢imz zvySuji svoji viskozitu. Arabinoxylany jsou
povaZované za primdrni zdroj antinutric¢ni aktivity pSenice, triticale a ryZe. Jejich anitinu-
triéni vlastnosti se projevuji ve vyzZivé monogastrickych zvitat, u kterych zptisobuji v travi-
ci soustavé tvorbu gelu, zvySuji objem stfevniho obsahu a viskozitu — tuto schopnost maji
polysacharidy rozpustné ve vod¢. Nerozpustné polysacharidy, jako jsou napiiklad xylany,
vazou vodu, ale viskozitu nezvySuji. Nerozpustné polysacharidy sniZuji stfevni stravitel-
nost Zivin a vyuzitelnost nékterych minerédlnich latek. [10] V tab. 2 jsou uvedena slozeni a

struktury hemicelul6z v bunéénych sténéch rostlin.
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Tab. 2 SloZeni a struktura hemiceluloz v bunécnych sténdch rostlin [10]

Polysacharid Stavebni jednotky hlavniho | Glykozidické vazby hlavni- | Vedlejsi
fetézce ho fetézce fetézce
B-glukany B-D-glukéza 1,4a1,3 Zadné
Arabi 1 15 L4 arabindza,
rabinoxylany B-D-xyléza , xyl6za
3 galaktdza,
Xyloglukany B-D-glukéza 1,4 fruktéza
Glukomanany B-D-glukéza, B-D-manan 1,4 galaktéza
Galaktomanany B-D-manan 1.4 galaktoza

1.3.3 Pektiny

Pektiny jsou skupinou zna¢né polydisperznich polysacharidi o proménném sloZeni.
Nachazeji se v pletivech vysSich rostlin jako soucast stén rostlinnych bun€k a mezibuné¢-
nych prostor. Vznikaji a ukladaji se hlavné v ranych stadiich rastu, kdy se zvétSuje plocha
bunécnych stén. Piitomnost pektind a jejich zmén béhem ristu, zrani, skladovani a zpraco-
vani maji zna¢ny vliv zejména na texturu ovoce a zeleniny. [11] Tato skupina latek obsahu-
je vétsinou relativné velké mnozstvi uronovych kyselin a jejich derivatl, hlavné kyselinu
galakturonovou. Uvadi se, Ze podstatou pektini je kyselina pektinova odvozend od D-
galakturonovych kyselin. Na molekuly pektinii mize byt navdzany monosacharid xyléza
nebo ramndza. Pektiny jsou zabudované do bunécnych stén a tvofi matrici, ve které jsou
obalené mikrofibrily celulézy, hlavné ve starSich rostlinnych pletivech a tak pfispivaji
k jejich rigidité. Molekulovd hmotnost pektinii je vysoka. Pektiny jsou provdzené cCasto
galaktany a arabany. Cést pektindl je dobie rozpustna ve vodé a jejich rozpustny podil na-
rustd s ontogenezi rostlinného materidlu. V ovocnych plodech s jejich dozravanim stoupa
rozpustnost pektind. [10] PrestoZe pektiny nemaji energetickou hodnotu, jsou pro lidsky
organismus velmi dilezité, podporuji peristaltiku stiev, potlacuji hnilobné procesy ve stie-
vech a urychluji jejich pohyb. Pektin, hlavné v kombinaci s vitaminem C poméha sniZovat
koncentraci cholesterolu a ptiznivé ptuisobi pfi ateroskleréze. Pektiny maji schopnost vazat
Skodliviny i baktérie a odvadét je z téla ven. Hlavnim zdrojem pektinu je ovoce napf. jabl-

ka, Svestky atd. [17]
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1.3.4 Lignin

Lignin je dileZitou slozkou rostlinnych krmiv a vyznamné ovliviiuje jejich stravitelnost
a vyuziti vSech ostatnich zivin u prezvykavcu. Patii k sekundarnim metabolitim rostlin a
pfedstavuje druhou nejCastéjsi organickou slouceninu na zemském povrchu hned po celu-
16ze. Lignin je heterogenni skupina polymerizovanych aromatickych alkoholi (fenoll)
s esterifikovanymi fenolovymi karboxylovymi kyselinami (kyseliny vanilinova, felurova,
kumarovd), které jsou jesté spojené chemickymi vazbami s polysacharidy a bilkovinami.
Zakladem jsou tf1 aromatické alkoholy kyseliny skoficové a to: p-kurmarylalkohol, sina-
pylalkohol, koniferylalkohol a jiné vice funk¢ni aromatické sloucCeniny, které navzijem
vytvafeji sitovy polykondenzat. Strukturu ligninu jako chemickou molekulu je velmi tézké
definovat. Lignin vykazuje vysoky stupen variability, ktery zavisi na rostlinnych druzich,
pletivech a na typu bunky. Tvorba ligninu zac¢ina ve stfedni lamele a neni jednotny nézor,
jestli se ukladd v bunécnych sténach sekundarnich nebo primérnich. Rostlinnym bunikdm
vysSich rostlin poskytuje podporu a pevnost. Lignin mé na rozdil od celul6zy a hemicelul6z
hydrofébni vlastnosti, ¢imz zabezpecCuje xylémovym cévam vodotésnost. Obsah ligninu
v bunéénych sténdch se zvySuje s vékem rostlin. Obsah ligninu v rostlinich a tedy i
v krmivech velmi kolisa. Napiiklad ve dievé jehli¢nani je az 50 % ligninu, ve slune¢nico-

vych vyliscich 13,3 %, v ovesnych slupkach 14,8 %, v tepkovém semenu 13,2 %. [10]

Lignin je jednou z hlavnich komponent dievni hmoty, kde tvoii asi 25 % biomasy. Po-
dobné slozeni maji také skotdpky ofechtl. I kdyZ nenf lignin sacharid, je povazovén za sou-
¢ast vldkninového komplexu. V mensim mnozstvi je lignin soucdsti vlakniny ovoce, zele-
nin a obilovin. Stény primérnich bun¢k lignin prakticky neobsahuji. Vysoky obsah ligninu
je ve sténdch rostlinnych bunék jako jsou aleuronové a subaleuronové vrstvy obilovin
(otruby), které obsahuji pfiblizné 8 % ligninu. Lignin se v malém mnozZstvi vyskytuje i

v lihovinach zrajicich v dubovych sudech, kam se dostava vyluhem ze dieva. [11]

1.3.5 Kautin

Kutin je polymerni materiél, jehoz zdkladem jsou polymery sloZené z linearnich uhlo-
vodikti s délkou fetézce C16 a C18, na které jsou navdzané rizné derivity. Je to jedna
z dalSich hydrofébnich vrstev kutikuly. Kutin se nachdzi v riznych castech rostlin a ma

ruznou funkci. Napiiklad v obalovych vrstvach semene ma funkci ochrannou. [10, 11]
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1.3.6 Inulin

Je to polysacharid, ktery se nachdzi v ojedinélych druzich poZivatin, nejvice v ¢ekance a
topinamburech. Je slozeny z molekul fruktézy a rozkldda se hydrolyzou. Je vhodny jako
sladidlo pro diabetiky, protoZe je lehce stravitelny nebo také jako doplnck stravy pridanim

do nealkoholickych ndpoji, Caje, dzusu, pudinku, jogurtu a polévky. [17]

1.3.7 Rostlinné gumy

Rostlinné gumy patii do skupiny polysacharidli vysoce hydrofilnich, ve vodé dobte roz-
pustnych. Jsou zna¢né polydisperzni, vétvené, velmi neuniformni struktury. Radi se mezi
hydrokoloidy, i kdyZ se v ptipad¢ nizkomolekularnich frakci jedna o pravé roztoky. Dis-
perze nebo roztoky jsou viskozni, v nékterych piipadech mohou také vznikat gely. Rostlin-
né gumy se vylucuji z nékterych rostlin pii mechanickém poskozeni, a nebo pfi patologic-

vvvvv

polysacharidy nékterych semen a hliz, napt. guarova, lokusova, a konjakova guma. [10, 11]

1.3.8 Rostlinné slizy

Slizy jsou neskrobové polysacharidy dobfe rozpustné ve vod¢ a vytvareji po nabobtnani
slizovitou hmotu. Jednd se vétSinou o rizné zesitované makromolekuly polysacharidli na
bazi pentdéz — xylézy a arabindézy — Cistych pentdzanl, nebo piisluSnych glykoproteint.
Slizy jsou polyfunkéni, tvoii jednak soucdst bunécnych stén, bunéného obsahu a zucastiu-
ji se metabolizmu (tzv. ve vodé€ rozpustné pentzany). Déle bylo zjisténo, Ze existuji i pen-
tézany nerozpustné ve vod¢ s podobnou strukturou jako slizy. Nachdzeji se naptiklad
v semenech Inu. Lnéné semena pomalu uvolnuji sliznaté gumy slupkou a piisobi podobné
jako kapsle postupné vylucujici sliznaté gumy, které nasledné funguji jako stfevni lubri-
kant, pokryvaji a chrani sliznici a absorbuji toxiny ze zazivaciho traktu. Slizy zabranuji
hromadéni toxickych latek v Zaludku v pribéhu odtuc¢iiovacich a 1é€ebnych diet. Slizy maji

piiznivé ucinky pii akutnich zanétech Zaludku a maji i projimavé ucinky. [10, 12, 20]
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2 ZDROJE VLAKNINY

Zdrojem nerozpustné vlakniny jsou hlavné celozrnné obiloviny, pfedevS§im otruby, zele-
nina, saldt, ovoce a zdrojem rozpustné vlakniny je hlavné ovoce, luSténiny, obiloviny a
guar. [5] Nejvice vldkniny je v celozrnnych obilovindch, které by mély diky své nesporné

kvalité tvofit 50 % nasi stravy. [16] V tab. 3 je uveden obsah vldkniny ve 100g vybranych

potravin.

Tab. 3 Obsah vidkniny ve vybranych potravindch [8]
potravina obsah vldkniny (g/100g)
Zitny chléb 14,1
Zito 13,4
pSenice Spalda, syrova jadra 9,9
mandle 9,8
pSenice 9,6
ovesné vlocky 9,5
oves 9,3
bilé fazole 7,5
liskové ofechy 7,4
pSeni¢ny celozrnny chléb 6,9
zeleny hrach 5
vlasské orfechy 4,6
msli 4,6
varené celozrnné téstoviny 4,4
razickova kapusta 4,4
pfirodni ryze 4
pohanka 3,7
mrkev 2,9
¢ocka 2,8
hrusky 2,8
jablka 2,3
susené ovoce
fiky 9,6
datle 9,2
Svestky 9
meruriky 8

2.1 Obiloviny

Obiloviny vyrazn¢ ovliviiuji vyzivovou bilanci svétové populace ve vSech svétadilech.

Obiloviny maji mezi ostatnimi zemé&dé€lskymi produkty vysadni postaveni, a to jak
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v uplatnéni pro ptimou lidskou vyzivu (pfedevsim pSenice a ryze), tak i jako krmné obili
pro vyzivu hospodaiskych zvitat. K nezanedbatelnym ptrednostem obili patii jednak vysoka
suSina (85 %), jednak nizka cena. Obiloviny dodavaji lidstvu témét polovinu energetické
hodnoty ve stravé a polovinu konzumovatelnych bilkovin. Obiloviny vS§ak nejsou v potravé
jen dodavatelem hlavnich Zivin a energie (bilkoviny, sacharidy), nybrZ obohacuji stravu
cetnymi nutri¢né a biologicky hodnotnymi latkami, jako jsou vitaminy a popeloviny, ale i
latkami balastniho charakteru jako je napf. vlaknina, jejiz ptiznivy vliv na nékteré fyziolo-
gické funkce travici soustavy, ochranné ptisobeni vici ischemické chorobé a dalsi pozitivni
vlastnosti jsou obecné znamy. Z tohoto pohledu se tadi ceredlie do skupiny oznacované
jako funkéni potraviny (nutraceutika, ,,designer fous*) ¢i potraviny pro specidlni zdravotni
ucely, jeZ maji zvySeny obsah tzv. ,fytochemikalii“, jez maji ochranny tc¢inek vici nékte-
rym onemocnénim (flavonoidy, glukanaty, karotenoidy aj.) [13] Obiloviny obsahuji velké
mnoZzstvi vladkniny, kterd na sebe vaze t€¢zké kovy a odvadi je z t€la ven. Enzymy pocinaje
ptyalinem v tstech a konc¢e amyldzami tenkého stieva, jsou uzplisobeny k traveni obilného
zrna a jeho Skrobt. Ke zpracovani obilovin ma lidsky organizmus i pfiznivé pH v zazivaci
trubici. Jen Zaludek mé pH kyselé, které je vhodné k traveni bilkovin, oproti tomu, nejdelsi
¢ast zazivaciho ustroji, tenké stfevo, ma zasadité prostiedi, které je idedlni pro traveni stra-
vy sloZené z obilovin a zeleniny. [16] Jako potravina kryji asi 33 % energetické hodnoty,

zajistuji 30 % konzumovanych bilkovin, 56 % sacharidi a 10 % tuku. [13]

Pod pojmem celozrnné obiloviny je zahrnuto komplexni zrno obiloviny. Hlavni podil
jednotlivych slozek obsazenych v obilovinach tvoii sacharidy napt. monosacharidy — pen-
tézy, které jsou zdkladnimi stavebnimi jednotkami pentézand, dalezitych slozek podptir-
v klicku, ktery krom¢& ni obsahuje i kvalitni minerdlni latky, vitaminy a tuky
s nenasycenymi mastnymi kyselinami. Déle jsou to koloidné disperzni sacharidy, kde hlav-
nimi zdstupci této skupiny jsou Skrob, dextriny, celul6za, hemiceluldzy, pentézany a slizo-
vité latky. Zmo je slozeno pievazné ze Skrobu a bilkovin. Obalové vrstvy obilného zrna
obsahuji hlavné celul6zu, minerdlni latky a vlakninu. Obilné zrno mé 13 — 15 % vody, zby-
tek je suSina. Z ni hlavni podil tvoii Skrob (60 — 74 %), asi 11 % vléknina, 2,5 % tuk, 1,9 %
popeloviny, 12 - 14 % bilkoviny. Bilkoviny pSenice se vyrazné 1i$i od ostatnich rostlinnych
bilkovin svou schopnosti tvorby pruzného gelu — lepku, jehoZ hlavnimi sloZkami jsou lep-

kové bilkoviny gliadin a glutenin. V lepku se nachézi také vldknina, Skrob, cukry, dalsi
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minerdlni prvky aj. Mezi obiloviny patii napt. pSenice, Zito, oves, jeCmen, kukufice, ryze,

proso, ¢irok, pohanka. [16, 12, 13]

Zatimco celozrnné potraviny obsahuji vldkninu, latky z piirodniho pSeni¢ného zrna a
kli¢ku, jsou rozemletim oddéleny. Tim Ze, se odd¢€lily vldkniny od Skrobovych zrn, doslo
ke zvySeni dostupnosti i bezpecnosti Zivin z téchto potravin, coz ma za nasledek to, Ze na-
prosta vétSina celozrnnych potravin nemé celistvou potravni strukturu. Diive zvetejnéné
tabulky glykemickych indext fady potravin ukazuji, Ze existuje jen velmi maly rozdil mezi
témi, které jsou uvadény jako celozrnné zdroje a rafinované obilné zdroje. Tato data jasné
naznacuji, Ze obsah vldkniny samotné v potravindch nemd piimou souvislost s glykemic-
kym indexem potravin. Diikaz dtleZitosti potravinové struktury ke glykemickému indexu
obilnych potravin pochdzi ze studii Jenkins et al. (1988). V ramci téchto studii se udava, ze
byly pfinosem, ve vztahu glykemické odpovédi u dospélych s diabetes mellitus na konzu-
movani chleba s riznou drovni zpracovani zrna a to bud’ ve formé celych zrn, nebo podr-
cené, ale ne mleté. Chleby obsahujici do 75 % celych nebo ¢astecné podrcenych obilovin
byly povazovany za stravitelné, a ¢im vySs$i bylo mnozstvi téchto obilovin, tim nizsi byl
glykemicky index. Jako piiklad celozrnny chléb z této studie mél glykemicky index 92,
zatimco chléb ze 75 % celych nebo ¢astecné podrcenich obilovin (bulguru) mél glykemicky

index jen 69 (Jenkins et al.,1988). [2]

2.2 LusSténiny

Lusténiny jsou vylusSténd, suchd, ¢iSténd a tfidénd semena bobovitych luskovin. Pro vy-
Zivu predstavuji kromé zdroje sacharidii zejména vysoky obsah bilkovin 25 — 30 %. [13]
Spolu s obilovinami jsou fazeny, vzhledem k zrnu a jeho obdobnému sloZeni a technolo-
gickému zpracovani ¢i uskladnéni, mezi zrniny. Bobovité jsou vyzna¢nym rostlinnym dru-
hem a kulturni plodinou, protoZe dokaZou poutat vzdu$ny dusik. Bilkoviny lusténin nejsou
z biologického hlediska plnohodnotné (chybi pfedevSim sirné aminokyseliny a tryptofan),
avSak obsahuji dostatek lysinu, kterého je malo v obilovinach. Vysoky je rovnéz obsah
sacharidii. Z monosacharida jsou pfitomny glukéza a fruktdza, ve vétSim mnozstvi sacha-
réza, z oligosacharidl rafindza, verbaskéza, stachydza a jugdza, které je mozno povazovat
za derivaty sachar6zy nebo melibiézy. Tyto cukry jsou vyuZzitelné baktériemi tlustého stie-
va, které je metabolizuji za tvorby plyni a jsou povazovéany za hlavni pfic¢inu nadymani pii

konzumaci luSténin. Mezi lusténiny jsou zafazeny jako samostatnd skupina hrach, cocka,
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fazole, cirzna, bob, séja. [12] Nejvice bohaté na rozpustnou vldkninu jsou fazole, jeji do-
statek reguluje hladinu krevniho cukru za postupného ptivodu energie. Vlaknina totiZ brani
prilis rychlému vzestupu hladiny krevniho cukru po jidle. Fazole hraji i diilezitou roli pii

obezité. Jejich konzumace ptinasi pocit sytosti a zabraiiuji pocitu hladu bez poklesu ener-

gie. [19]

2.3 Ovoce

Jako ovoce jsou oznaCovany Cetné, téméet bez vyjimky v syrovém stavu pozivatelné plo-
dy a semena kulturnich a divoce rostoucich rostlin. Jsou pro vyzivu ¢lovéka nepostradatel-

né. Ovoce je bohatym zdrojem vitaminti, minerdlnich latek a vlakniny. [12]

V poslednim desetileti doSlo k vyraznému ndristu spotieby jiZniho ovoce a mirnému
poklesu spotteby ovoce mirného pasma, predevsim konzumnich jablek, kterd jsou bohatym
zdrojem vlakniny. Vyznam ovoce spoCivd v tom, Ze je jednou z hlavnich soucasti vyZivy
Cloveéka. Nejveétsi vyznam ma ovoce konzumované v Cerstvém stavu, ve kterém jsou za-
chovdany vSechny cenné latky v neporuSeném stavu. Ma vliv na funkce nervového systému,
tvorbu krve, podporuje traveni a latkovou vyménu organizmu. [13] Antioxidanty v ovoci
jsou pro Clovéka d€innym prostfedkem v prevenci rakoviny. DuZnaté ovoce obsahuje
v Cerstvém stavu 70 — 90 % vody. Dalsi slozkou jsou sacharidy, které jsou v ovoci obsaze-
ny v koncentraci 5 — 15 %. Tvoii je témé&f vyhradné monosacharidy glukéza a fruktéza a
dopliiuje je sacharéza. Hlavnimi polysacharidickymi slozkami jsou Skrob, celul6za, hemi-
celuldza, pentdzany a pektinové latky. Celuldza, hemiceluléza a pentézany jsou pravidel-
nou slozkou ovocné duzniny, pecek, jader a slupek. Obzvlasté¢ bohaté na tyto latky jsou
bobulovité ovoce (jadérka). Z pentézanti jsou nejrozsifenéjsi arabany a xylany. Hemicelu-
16zy jsou v jablkdch obsazeny v mnozstvi 1 — 3 % a pektiny, které doprovazeji v plodech
celulézu (Tab. 4), ve které je uvedeny obsah vldkniny a pektinu ve vybranych druzich ovo-
ce. DalSimi sloZkami jsou organické kyseliny, dusikaté latky, minerdlni latky, lipidy, feno-
ly, rizné pigmenty, aromatické latky a vitaminy. Ve vodé nerozpustny nativni pektin, se pfi
zrani ovoce hydrolyzuje na rozpustny, tim dochdzi pti zrani k méknuti plodii. V piirod¢ se
vyskytujici pektin je tvofen a-(1,4)-glykozidicky vdazanymi molekulami D-galakturonové
kyseliny. Karboxylové skupiny jsou u nezralych plodii ¢asto do znacné miry esterifikovany
metanolem a pfi zrdni stupen esterifikace klesd. Kyseliny napf. jablecnd, citronov4, vinna,

se v ovoci vyskytuji pravideln¢ ve volné nebo vazané formé€. Volné kyseliny ovliviiuji do
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znacné miry jeho chut, urcuji pH, které je vétSinou v hodnotach 3,0 — 4,0. V erstvém ovo-
ci je obsazeno do 2 % dusikatych latek a mohou byt pfiinou neenzymatického hnédnuti.
Barvu ovoce mohou zpusobovat rostlinné fenoly, které se vyskytuji v mnoha chemickych
formdch napf. antokyany a barevné zmény pfi zpracovani ovoce napt. kyselina chlorogeno-

va. Doporucend denni ddvka spotieby ovoce je 200 g. [12]

Ovoce se déli do nékolika skupin:
e Jadrové ovoce — jablka, hrusky, kdoule, miSpule, jefabiny, oskeruse
e Peckové ovoce — tfesné, viSné, Svestky, broskve, meruniky, olivy

e Bobulové ovoce — jahody, maliny, ostruziny, borGvky, brusinky, rybiz, angrest,

hroznové vino

e Citrusové a jizni ovoce — citrony, pomerance, mandarinky, grapefruity, fiky, bana-

ny, ananas

e Skotipkaté ovoce — vlasské ofechy, liskové ofechy, arasidy, jedlé kastany, mandle,
mak, pistaciové ofechy, kokosové ofechy, piniové ofisky

Vv s

Jablka jsou zralé plody riiznych druhii jabloni. V Ceské republice patii k nejb&Zn&jsim
druhtim ovoce. Obsah pektinovych latek v jablkdch brzdi rozvoj Skodlivych mikroorganis-
mu ve stievech a podporuje vylu¢ovani cholesterolu z té€la. Maji pfiznivé Gcinky pfi zdpa-
lech tlustého stfeva a jinych stievnich onemocnénich. Jablka a jejich §t'dva maji posiliujici
ucinek pfi nemocich srdce, cév, jater, ledvin a mocovych cest, vysokém krevnim tlaku,

aterosklerdze a obezité. Jejich vlaknina a organické kyseliny podporuji peristaltiku stiev.

[17]
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Tab. 4 Obsah vidkniny a pektinu ve vybranych druzich ovoce [3]

Druh ovoce Susina (%) Vlaknina (%) Pektin (%)
Angrest 6,5-13,5 0,6 -2,8 0,3-1,4
Bortuvky 8,7-16,6 1,2-23 0,2-0,5
Broskve 10,8 - 19,8 0,5-1,0 0,4-1,0
Réva vinna 13,5-344 0,5-2,5 0,1-0,9
Hrusky 11,0-13,6 1,4-2,6 02-1,3
Jablka 9,0-16,3 0,8-2,4 0,3-1,8
Jahody 6,5-114 1,2-4,0 0,1-0,8
Merunky 8,6 -16,8 0,6 -1,8 04-1,3
Rybiz Cerveny 7,7-114 3,1-4,8 02-1,5
Rybiz cerny 11,0-17,1 2,6-6,0 0,8-1,8
Svestky 12,0 -22,5 04-1,6 02-1,5
Tiesné 11,0-14,9 04-1,5 0,1-1,2
Visné 11,0-15,4 0,3-1,4 0,3-0,8

2.4 Zelenina

Vyznam zeleniny spo¢ivd v tom, Ze je jednou z hlavnich soucdsti vyzivy Cloveka a je
pro jeho vyZivu nepostradatelnd. [12] Jeji nezastupitelna role ve vyziveé Clovéka je dana
vysokou biologickou a nizkou energetickou hodnotou. [17] Zelenina dodava lidskému or-
ganizmu dulezité vitaminy a je vyznamnym zdrojem nékterych minerdlnich latek. [13]
Hlavni sloZkou zeleniny je voda 75 — 95 %, ve které jsou rozpusStény organické a anorga-
nické latky ve fyziologicky piijatelné formée. Obsah bilkovin v zeleniné je 0,5 — 5 % a jesté
mén¢ jsou v zeleniné€ zastoupeny tuky. [13] Obsah tuka a cukra je s vyjimkou nékterych
druhil vétSinou tak maly, Ze nehraje z energetického hlediska zZaddnou roli. Také obsah bil-
kovin je podobné jako u ovoce velmi maly. [12] Nejvétsi energeticky vyznam maji
v zelenin€ sacharidy (cukry, Skroby, celuléza, lignin aj.). Jejich primérny obsah je 7 %.
Jednoduché cukry (monosacharidy), glukéza a frukt6za jsou obsaZeny téméi ve vSech dru-
zich zeleniny. Sacharidy tvofi velmi vyznamny podil suSiny, pficemz obsah Skrobu obvykle
prevysSuje obsah cukrii. Vedle glukézy a fruktézy jsou zde zastoupeny jesté sachardza a
rizné polysacharidy. Z polysacharidii obsahuje zelenina Skrob i celul6zu, hemicelul6zu a
pektiny jako stavebni slozku bun&&nych stén. Skrob je typickou rezervni latkou u hliz apod.
Dal$im rezervnim sacharidem je inulin, poskytujici pti hydrolyze fruktézu. V bunécnych

sténdch zeleniny je pfitomen rovnéz ve vod¢ rozpustny nativni protopektin. Pfi vafeni zele-
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niny se ve vodé rozpustné pektiny ddle odbouravaji. K podobnému procesu dochdzi pfi

zrani a méknuti. [12]

Zelenina obsahuje i n¢které specifické latky, typické jen pro urcity rostlinny druh, které
dodévaji zelenin¢ charakteristickou chut' a déle latky s dietetickymi a 1éivymi ucinky.
Nejvétsi vyznam ma zelenina Cerstvd, ve které jsou zachovany vSechny cenné latky
v neporuSeném stavu. Ma vliv na funkce nervového systému, krvetvorbu, podporuje trave-
ni a latkovou vymeénu organizmu. Zelenina stimuluje vylucovani travicich $tav pisobenim
aromatickych latek, barviv, silic a podporuje €innost travictho a vylu¢ovaciho systému.
Krom¢ vitamini je zelenina zdrojem zdsadotvornych prvki, ¢imz zabezpecuje acidobazic-
kou rovnovahu v lidském téle. Antioxidanty obsaZené v zelenin€ a ovoci jsou pro ¢lovéka
ucinnym prostiedkem v prevenci rakoviny. [13] Zelenina, stejn¢ jako obiloviny, obsahuje
velké mnoZstvi vldkniny (viz. tab. 5), kterd na sebe védze t¢Zké kovy a odvadi je z téla ven.
[2] Obsahuje také silice, schopné nicit mikroorganizmy. Nestravitelnd celuléza a pektiny
poskytuji pocit nasycenosti a zlepSuji peristaltiku stfev. [12] Zelenina podporuje vylucova-
ni travicich $tav a Zluce, podporuje stfevni peristaltiku a sniZuje vstiebavani Skodlivin,
upravuje sloZeni stfevni mikrofléry, pfevahou zdsaditych prvkid upravuje acidobazickou
rovnovéhu, je vhodna pii prevenci obezity, zlepSuje funkci ledvin a snizuje krevni tlak, ma
ochranny ucinek proti ateroskler6ze a nddorovym onemocnénim. Jako potravina se pouZi-
vaji bud’ celé rostliny nebo jejich ¢asti. Doporucend denni dédvka spotieby zeleniny je 400

g. [17]

Tab. 5 Obsah vidkniny ve vybranych druzich zeleniny [3]

Druh zeleniny Susina (%) Vlaknina (%)
Cibule 10,9 - 14,0 0,7-1,5
Cukrova kukufice 25,0-27,3 0,6 -0,8
Cesnek 25,8-37,0 0,7-1,1
Ruzickova kapusta 13,7-16,3 1,3-1,6
Kvétak 7,5-93 09-1,2
Mrkev 10,7 -15,2 0,7-2,0
Paprika 7,0-9,3 1,4-22
Rajcata 4,6 -6,6 5,5-0,8
Zeleny hrasek 12,3 -24,2 1,5-2,2
Zeli bilé 7,0-10,0 0,7-1,8

Spenit 6,6 —11,5 0,5-0,8




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 33

2.5 Moi'ské a sladkovodni rasy

Za dobry zdroj vlédkniny jsou povazovany motské i sladkovodni fasy, které obsahuji
velké mnozstvi polysacharidi, jejichz typy a mnozstvi se mezi jednotlivymi druhy fas
velmi liSi. Hlavni zasobni latkou zelenych fas je Skrob. Hnédé rasy Skrob nikdy netvori,
jejich zasobnim polysacharidem je laminaran (p-1,3-glukan) a manitol. Zasobnim poly-
sacharidem cervenych fas je florideovy Skrob (a-1,4-glukan), ktery se od Skrobu zele-
nych tas rostlin 1isi absenci amyldzy. Strukturni polysacharidy vétSiny fas jsou hlavnimi
stavebnimi slozkami buné&cnych stén a jsou hojné€ vyuZzivany v potravinarském i kosme-
tickém primyslu pro vyrobu fykokoloidu: alginity z hnédych fas, karagenany a agary
z Cervenych fas. Z dal§ich polysacharidl, pfitomnych v bunécnych sténdch, avsSak
v men$im mnoZstvi, jsou fukoidany hnédych fas, xylany ¢ervenych a nékterych zele-
nych fas a ulvany zelenych tas. Vétsing téchto polysacharidi (agary, karagenany, ulva-
ny a fukoidany) je pfisuzovéna funkce vlakniny potravy, protoZe je lidské stievni bakte-

rie nedokazou stravit. [1]

e Chlorella, jako zastupce sladkovodnich zelenych fas obsahuje Skrob, hemicelu-
16zy a celul6zu, pficemz zastoupeni i mnozstvi jednotlivych polysacharidi se
mezi jednotlivymi druhy tohoto rodu velmi 1isi. [1] Blahodarné ptisobi na cely
lidsky organizmus. Chlorella je nejbohatSim pfirodnim zdrojem chlorofylu, mi-
nerdlnich prvki, vitamint a dalSich vyzivnych latek, které prospivaji naSemu
zdravi 1 vitalité. Je cenéna ptedevsim pro bohaty komplex Zivin, které zajist'uji
detoxikaci organizmu, posileni imunitniho systému, kompletni vyZivu a zdravy

bunécny rust. [14]

e Spirulina, je zelenomodré jednobunécnd sladkovodni fasa. Jako fotosyntetizuji-
ci bakterie, ma bunécnou sténu tvofenou Ctyfmi tenkymi vrstvami. Tii z nich
jsou tvofeny peptidoglykany, které ji udéluji pevnost. Pouze jedna vrstva je tvo-
fena B-(1,2)-glukanem, ktery je pro ¢lovéka nestravitelny, je vSak ve velmi niz-

ké koncentraci (< 1 %) a z pohledu vldkniny nemé velky vyznam. [1]
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3 VLIV VLAKNINY NA LIDSKY ORGANISMUS

Hlavni funkei traviciho traktu je absorbovat Ziviny z pfijaté potravy. Této funkci pred-
chazi fada travicich procest, které se objevuji v riiznych Céstech stfeva. Tyto enzymatické
procesy jsou ovladany sekreci enzymul a jsou spojeny s kofaktory a pomadhaji udrzovani
optimalnich podminek pH pro trdveni ve stievnim lumenu. Uginkem vldkniny na trdveni a
vstiebavani se mélo za to, Ze ptitomnost jakékoliv vlakniny v horni ¢asti traviciho traktu se
odrazi ve snizené absorpci fady zZivin ve stievé. Protoze vldknina vSak zahrnuje Sirokou
Skélu polysacharidi, je dulezité zvazit, které fyzikalné-chemické vlastnosti vldkniny jsou
v téchto rolich dilezité. Vldknina, kterd je rozpustnd ve vodé¢ a je viskézni nebo vytvaii gel
v podminkdch traviciho traktu, sniZuje miru vstfebavani vice nez vlaknina s nizkou mole-
kularni vdhou nebo nizkou viskozitou. [2] Vldknina na sebe vaze Skodlivé a karcinogenni
latky, které pak z téla odvadi. Je prokdzano, Ze vldknina pozitivné piisobi na fadu civilizac-

nich onemocnéni. [18]

Dieta obsahujici vldkninu vykazuje fadu ptiznivych ucinki:

e Prevence obstipace, hemoroidil a kyl — mechanizmus spoc¢iva ve zvétSeni objemu a
utvareni mekké stolice, ptiznivého ovlivnéni stievni mikrofléry a urychleni pasaze

potravy ve stfeve.

e Prevence aterosklerdzy a ischemické choroby srde¢ni — vazbou cholesterolu a Zlu-
covych kyselin v lumen stfeva zabraniuje jejich enterohepatdlnimu ob¢chu, a tak sti-
muluje degradaci endogenniho cholesterolu v jatrech a sniZuje jeho hladinu v krvi
(ptiznivé je ovlivnéna 1 distribuce cholesterolu — klesd LDL — a stoupd HDL-

cholesterol).

e Prevence rakoviny tlustého stfeva — hlavnim mechanizmem je ztejmé& zkrdceni doby
kontaktu potencidlnich karcinogenl se sliznici stfeva (urychleni pasdze) a jejich

vazba na vlakninu.

e Prevence a terapie diabetu — vldknina zpomaluje vstfebavani glukdzy ve stievé a

sniZuje ndaroky na sekreci inzulinu.

e Snizeni télesné hmotnosti — navozeni pocitu sytosti, zpomalené vstiebavani sacha-

ridd a snizené vstfebavani lipidu.
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e Pfiznivé ovlivnéni mikrofléry tlustého stfeva.

e Pfiznivé ovlivnéni sliznice tlustého stfeva — vldknina je substritem pro tvorbu
mastnych kyselin s kratkym fetézcem (SCFA, propiondt a butyrdt) stfevni mik-
roflérou. SCFA jsou vyznamnym energetickym substratem pro enterocyty, zvySuji
pratok krve sttevem a jeho motilitu (jisté je uplatnéni SCFA u piezvykavci, u ¢lo-

véka neni jejich vyznam dostateCné prokdzan).

Utinek vlakniny zavisi na jeji struktufe. [9]

3.1 Pozitivni vliv vlakniny

Vldknina ma Cetné piiznivé efekty na fungovani zaZivaciho traktu, ovliviiuje vyznam-

nym zpusobem imunitu podporou stfevnich funkci a eubiézy. [10]

Piasobeni vldkniny na trdvici dstroji je mnohostranné. Vldknina zpomaluje traveni a
vstfebdvani Zivin, pfedevSim polysacharidii, coZ je velmi pfiznivé pro organismus. Ovliv-
nuje vyprazdnovani Zaludku a rychlost stfevniho priichodu. U domorodych obyvatel Afriky
s vysokym obsahem vldkniny v potravé (vice neZ 20 g) je doba priichodu tradveniny kolem
30 — 35 hod., ve vyspélych statech Evropy a Ameriky s obsahem primérné 4 g vlakniny
v potrave, piesahuje prichod 70 hod. Kratsi doba prichodu je ptizniva pro odvadéni skod-
livych latek z téla. Vldknina zptisobuje vhodnou konzistenci stolice a podporuje mnozeni a
rust bakterii v travening tlustého stfeva, které jsou velmi prospésné pro organismus a od-

bourdvaji sacharidy. [3]

Diky vlakniné tedy nedochdzi k jednordzovému pietiZzeni cukrem, reguluje hladinu této
latky v krvi, coZ mé velky vyznam nejen pro diabetiky. Snizuje i hladinu tuka v krvi. Do-
state¢nd konzumace vldkniny je proto prevenci proti aterosklerdze a sniZuje riziko rakoviny
tlustého stfeva. Vldknina zpomaluje vyprazdinovani zaludku, zvySuje pocit sytosti, sniZuje
energeticky pfijem a je jednim z vyznamnych faktorG prevence proti obezité. Upravuje
konzistenci stolice, zvySuje jeji obsah a zrychluje pasdz stievem. Je velmi ucinnd proti
znacné rozS§itené nemoci, jakou je zdcpa. Tato nemoc je v nasi populaci velmi ¢astd a mno-
zi ji nakonec za nemoc viibec nepovazuji. Nevédi, Ze je nebezpecnd, ba dokonce zdketna.
Uvadi Clovéka do stavu permanentni toxemie, tedy subklinické otravy organismu, ktera

muze vyustit v fadu degenerativnich nemoci. [16]
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Vldknina ma pozitivni vliv na stfevni fléru napt. existence vitaminu K (fytochinonu),
ktery je produkovdn bakteriemi stievni flory a tcastni se na tvorbé koagulacnich faktori.
Jeho nedostatek muze nastat likvidaci bakterif stievni fléry v tlustém stfevé po dlouhodobé
1écbe antibiotiky, nedostatek vitaminu K se pak projevi poruSenim tvorby celé fady koagu-
la¢nich faktort (srdzeni krve) a kone¢né€, coz je dnes zvlast€¢ zdiraznovano, sniZuje se

vstiebavani cholesterolu a tedy i1 ndsledné celkova cholesterolémie. [4]

3.2 Strevni mikroflora

Tlusté stfevo obsahuje rozsdhlou a riznorodou mikrofléru. V priibéhu poslednich 10-15
let umoznilo 16s ribozomdalnich RNA analyz kompletni charakteristiku rtiznorodych bakte-
ridlnich druhd, které tuto populaci tvoii. Kolem 95 % lidské stievni mikroflory (jak se od-
haduje ze vzorku stolice) tvoii skupiny Bacteroides a Clostridum. Obecné je stfevni mik-
rofléra oddé€lena od zbytku téla hlenovou vrstvou a stievni sliznici. Ztrdta tohoto rozdé€lo-
vaciho efektu je spojend s procesem nemoci v tlustém stieve, ale neni jisté, zda je to pti¢ina
nebo efekt procesu nemoci. Ve zdravém tlustém stievé na sebe mikroflora se svym hostite-
lem navzdjem ptsobi pomoci svych metaboliti. Nékteré z téchto metabolitti jsou tddajné
Skodlivé pro spodni sliznici, jako indoly, amoniak a aminy, zatimco jiné jsou potencidlné
piinosné pro hostitele véetné mastnych kyselin s kratkym fetézcem (SCFA) a ligniny, které
muze stievo savcl vstiebat. SCFA jsou produkovany bakteridlnim kvasenim polysacharidii

pochézejicich z vlakniny v lumenu tlustého stieva. [2]

Mikrofléra, kterou tvoii z 99 % anaerobni mikroby, miZe obsahovat 40 - 55 % mikro-
organismu. Traveni vlakniny mikroflérou ovliviiuje metabolismus stfevniho epitelu, jater a
perifernich tkani. Nedostatek vlakniny v potravé sniZuje obsah stolice na polovinu az ¢tvr-
tinu, snizuje se frekvence vyprazdiiovani a vznikd zacpa. RovnéZz dochézi ke zvySeni tlaku
ve stievech, coZ pfispiva ke vzniku divertikuldzy tlustého stieva a ¢astéjSimu vzniku zang-

tu slepého stieva. [3]

3.3 Ucinek vlakniny na stifevni mikrofloru

Vldknina hraje vyznamnou roli pro mnozstvi a riznorodost bakterii, které obyvaji tlusté
stievo. Pii absenci vldkniny nebo dalSich lumindlnich zdroji, se bakterie sidlici ve stfevé
vraci do hlenu tlustého stfeva jako zdroj energie. Proto, Ze bakterie vyZaduji nezbytné en-

zymy k rozStépeni sacharidovych vazeb riiznych polysacharidd, ovliviiuje vldknina dyna-
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miku mikrobidlni populace. Dalsi pozitivni vlastnosti vldkniny je adsorpce toxickych latek
v lumenu stfeva, které se potom nevstiebdvaji do krevniho obéhu. Vyznamnou roli méa
fermentace vlakniny (hlavné neskrobovych polysacharidl a rezistentniho Skrobu) bakteri-
emi v tlustém stievé, kdyz se tvoifi mastné kyseliny s kratkym fetézcem C2-C4 (kyselina
octova, maselnd, propionova, aj.). Tyto mastné kyseliny se ve sliznici tlustého stfeva resor-
buji a jsou zdrojem energie pro stievni mikrofléru. ZvySuje se pocet piiznivych mikroorga-
nismul (Bifidobacterium, apod.), coZ ma vliv na absorpci a metabolismus kone¢nych pro-
duktl (tuky, sacharidy a dalsi latky). Kromé toho se pfedpokladd i tcinek bakterii na imu-
nitu a antibakteridlni aktivitu. [5, 18] Pfitomnost jakékoliv fermentovatelné vldkniny, ma
pozitivni vliv na zvySeni hladin mikroflordlnich bifidobakterii a lactobacili ve stfevech
tim, Ze tyto bakterie fermentuji polysacharidy. Podle nékterych studii bylo potvrzeno, Ze
vldkniny jako alginit (Terada, Hara, & Mitsuoka, 1995a) a inulin (Grasten et al., 2003)
vedou k redukci potencidlné Skodlivych bakteridlnich metabolitli. Fermentovatelné vldkni-
ny, maji vyznamnou roli v prevenci stfevnich nemoci a poruch, bud’ samy o sob& nebo

v kombinaci s probiotiky. [2]

Vldknina piisobi na travici trakt i jako prebiotikum (nestravitelnd slozka potravin), které
podporuje rast nebo aktivitu stievni mikroflory a zlepSuje tak zdravotni stav konzumenta.
Prebiotické rozpustné vldkniny jsou inuliny, pektiny, rozpustné hemicelul6zy, guarovéd gu-

ma (galaktomanan) a konjakovéa guma (glukomanan). [20]

3.4 Utinek konzumace vlikniny

V soucasné dob¢ se zdjem vyzkumnikl soustfed’'uje zvIasté na moZznost vyuziti vlakniny
jako prosttedku snizujici riziko kardiovaskuldrnich nemoci, diabetes mellitus 11. typu a
pozitivnimu plisobeni ve vztahu k obezité. Bylo zjisténo, Ze populace konzumujici vysSsi
mnozstvi vldkniny vyrazné€ sniZuje riziko onemocnéni a umrtnosti. Byla vyzkouSena fada
pristupt k otestovani hypotetickych zptsobti, jak by mohla vldknina pfinést pozorované
sniZeni rizika nemoci, v€etné¢ mnoha dobfe navrZzenych studii, které potvrzuji ptinos kon-

zumace jidel bohatych na vldkninu jako napft. glykemicky index. Vé&ii se, Ze epitel stieva se

kompletn€ obnovi novymi bunkami kazdych nékolik dni (2-3 dny). [2]
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3.5 Choroby z nedostatku vlakniny

Choroby, u nichZ se predpokldadd vztah k nedostatku vlakniny, jsou poruchy Zilni (kie-
¢ové Zzily dolnich koncetin, hlubokd Zilni trombo6za, hemeroidy), metabolické choroby
(predevsim cukrovka a obezita), choroby sdruzené s poruchami metabolismu cholesterolu -
cholelitidza (Zlucové kameny), ischemickd choroba srde¢ni, choroby tlustého stfeva, ne-
zhoubné (benigni) 1 zhoubné (maligni) nadory tlustého stfeva a divertikularni choroba tlus-
tého stfeva. Existuji rovnéz specifické stavy onemocnéni, které s vyzivou, resp. jejim ty-

pem, mohou tzce souviset, nebo je vyvolédvat (dna). [3]

3.5.1 Obezita

Obezita je onemocnéni charakterizované nadmérnym mnozstvim tuku v téle a predsta-
vuje velmi vazny zdravotné-spolecensky problém. Obezita je vétSinou spojena se zvysenou
télesnou hmotnosti. Protoze ale t€lesnd hmotnost z4visi 1 na mnozZstvi svalové tkan¢, vyvi-
nu kostry a mnoZzstvi vody v téle, neni jeji zvySend hodnota spolehlivym znakem obezity.
Za obezitu se obvykle povaZzuje vzestup mnozstvi tukové tkdné o vice nez 20 %. Normalni
obsah tukové tkan¢ u muza je 10 az 25 % télesné hmotnosti a u Zen 18 az 30 % télesné
hmotnosti. Pro posouzeni stavu vyZivy a stupné obezity existuje fada metod, z nichZ se
nejcastéji pouziva index télesné hmotnosti BMI (body mass index), jehoZ hodnota vétSinou
vzdjemné souvisi i s mnoZstvim tukové tkdné. Priinou obezity u vétSiny obéznich lidi je
dlouhodoby vysoky piijem potravy na rozdil od spotfebované energie. Piebytky energetic-
kych substrati se pak uklddaji v téle ve formé tuku a vznikd obezita. ProtoZe u zdravého
jedince je fadou regulacnich mechanizmii perfektné udrZzovdna rovnovdha mezi pfijmem a
vydejem energie, 1ze obezitu chdpat jako poruchu regulace energetického metabolismu.
Mezi vnéjsi faktory vedouci ke vniku obezity se fadi nevhodny Zivotni styl, Spatné stravo-

vaci navyky, zvySend konzumace alkoholu a pokles fyzické aktivity. [9]

Negativnimi disledky nadmérného mnozstvi tuku v téle jsou diabetes mellitus, onemocné-
ni pohybového aparatu, ateroskler6za, nékterd nadorova onemocnéni. Konstituéné je orga-
nismus vystaven tak, aby pfedevsim ob¢h krve a pohybovy aparat (kosti, klouby) byly zaté-
Zovany adekvétni télesnou hmotnosti. Nadvdha zatéZuje pfedev§im pohybovy aparét (do-
stavuje se predcasné opotiebeni kloubnich chrupavek dolnich koncetin) a obéh krve (Casto

spojeny s vysokym krevnim tlakem). Obezitou v CR trpi zna¢né procento populace (pies
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40 % 7Zen po memopauze). Mimoto obézni lidé jsou nejen Spatné pohyblivi, coZ ovliviiuje i

jejich dusevni aktivitu, ale stavaji se vice zavislymi na okoli. [15]

Nejvhodnéjsi zpiisob pro sniZeni obsahu tukové tkdné je snizeni energetického pi{jmu
omezenim pifjmu tukll a jednoduchych sacharidi a zvySenym zastoupenim nestravitelné
vldkniny, kterd se podili na navozeni pocitu sytosti a také soucasné zvyseni fyzické aktivi-
ty. [9] K celkovému pocitu nasyceni miiZe pfispivat také delsi doba nutnd na rozzvykani
potravy s vysokym obsahem vldkniny. Rozpustnd i nerozpustna vldknina je velmi vhodna
pti reduk¢nich dietdch, kde diky ni dochdzi ke sniZzeni energetické hodnoty potravy. Svoji
zvySenou viskozitou snizi mnozstvi kontaktli s ldtkami obsazenych ve stfevech se stievni

membranou a zpomali rychlost absorpce a snizi kontakt potravy s trdvicimi enzymy. [20]

3.5.2 Ateroskleroza

Ateroskler6za (kornaténi tepen) vznikd v dasledku ukladéni tukovych latek do stén te-
pen, v prvni fad¢ cholesterolu, ¢imZ dochdzi k pfeméné cévni stény. V dlsledku uklddani
téchto tukovych latek dochdzi k ziZeni stén tepen, sniZeni jeji pruZnosti a miiZze se omezit
tok krve. Organy pak nejsou zdsobeny dostate¢né kyslikem a dochdzi k jejich poskozeni.
Ateroskler6za vede k fadé onemocnéni, napf. infarkt myokardu nebo cévni mozkova pfi-
hoda. Aterosklerdza je proces, ktery je neodvolatelny (vyjadfuje urcitou inavu a opotfebeni
kardiovaskuldrniho systému), ale je zfeteln€ ovlivnitelny Zivotnim stylem. Dodrzovéni z4-
sad spravné vyzivy, tj. ptedevsim udrZovani télesné hmotnosti v rdmci piijatelného BMI,
sniZeny piijem Cistych sacharidl (fepného cukru), soli, nasycenych mastnych kyselin (neut-
ralnich tukt), dostatek vitaminti, véetn¢ adekvatni pohybové a dusevni aktivity, mize tento
proces vyznamné oddalit a ucinit tak stafi mnohem aktivnéjSim stavem. [5] Pfiznivy vliv
vldkniny na vznik a prabéh aterosklerdzy a jejich komplikaci se vysvétluje ovlivnénim me-
tabolismu cholesterolu, pisobenim na hladinu glukézy a inzulinu a sniZovdnim obezity.
Pisobeni vldkniny na lidsky organismus je tedy komplexni a netykd se jen zaZzivaciho

ustroji. [3]

3.5.3 Kardiovaskularni nemoci
Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou nemoci postihujici srdce a cévy. Jiz diive bylo zjis-
téno, Ze vldknina vykazuje pozitivni i¢inky v boji proti témto zdvaznym onemocnénim

tim, Ze se vyznamné& podili na sniZovani hladiny cholesterolu v krvi a ma pfiznivy vliv na
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metabolismus cukrii a tukti. Metabolismus cukri vldknina zpomaluje, prodluzuje dobu
jejich resorpce a tim plisobi na lepsi gluk6zovou toleranci. VIdknina také plsobi na sniZo-
vani vstfebavani tukl a zasahuje rovnéz pozitivné do bilance Zlucovych kyselin. [3, 18]

V mnoha studiich bylo zji§téno, Ze vldknina vaze ZluCové kyseliny, coZ zptisobuje zvy-
Senou ztratu Zlucovych kyselin ve stolici, které jsou normdln¢ absorboviny v koncovém
ileu, v disledku ¢ehoZ musi jatra vyrobit nové Zlu¢ové soli, ze kterych se vyuziva choleste-
rol jako pocatecni materidl. V obou piipadech je jednoznacny ucinek viskozity vldkniny.
(2]

Lia et al. (1998) zkoumal tc¢inek ovesné vldkniny na vstfebavani Zivin a metabolismus
sterolll na ileostomické pfedméty. Hlavnim fyziologickym tc¢inkem ovesné vldkniny bylo
zvyseni vylucovani Zluce, coz vyvolava né¢kolik zmén v metabolismu cholesterolu. Ukazalo
se, Ze glukan z ovesnych otrub (8,7 g/den) vyrazné zvySuje vylucovani Zlucovych kyselin
za 24 hodin 0 83 % a 0 93 % po zkuSebnim jidle z ovesnych otrub (6 g B-glukanu) bohatém
na tuk a cholesterol. Vylucovani endogenniho cholesterolu se po zkuSebnim ovesném jidle
snizil. Tim bylo zjisténo, zZe sniZené vyluCovani cholesterolu je druhotnym efektem zvyse-
ného vylucovéni Zlucové kyseliny a ndsledné jaterni syntézy od cholesterolu. Sérovy cho-
lesterol se také pouziva pro syntézu zlucové kyseliny, coz vysvétluje snizenou koncentraci
sérového cholesterolu pozorovaného po dlouhodobém piijimani ovesné vldkniny. Zvysilo
se vylucovani tuku, coZ se projevilo zpozdénim v procesu rozpousténi tuku s nasledkem
snizené sekrece chylomikront do obéhu. Autofi dospéli k zavéru, Ze ke sniZeni vstfebavani
cholesterolu dochédzi kvili vysoké viskozité vlakniny, kterd je schopnd zménit emulzifikaci
a lipolyzu tukd. Mechanismus plisobeni samoziejmé zdleZ{ na fyzikdlné-chemickych vlast-
nostech vldkniny. ZvySeny LDL cholesterol, snizeny HDL cholesterol a triglyceridemie
byly oznaceny jako rizikové faktory pro kardiovaskularni nemoci. Rozpustnd vldknina do-
kaze optimalizovat tyto lipemické parametry, které by mély byt doporu¢eny pro obecnou

populaci a zv1asté pak pro rizikové pacienty. [2]

3.5.4 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus je onemocnéni podminéné absolutnim nebo relativnim nedostatkem
inzulinu, jehoz dasledkem je hyperglykemie (zvySené mnozstvi cukru v krvi) a glykosurie
(ptitomnost cukru v moci). Jednd se o komplexni metabolickou poruchu, kterd se projevuje
zejména v oblasti metabolismu sacharidi, ale zasahuje velmi vyznamné do metabolismu

tukii. Diabetes se rozdéluje na typ L. a typ II. podle zdvislosti na inzulinu. Inzulin je hor-
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mon, ktery aktivné transportuje glukézu do svalovych bun€k a tim udrzuje hladinu krevni-
ho cukru v béZnych hodnotach. [9] Diabetes mellitus 1. typu je zplisoben nedostatkem inzu-
linu, jeho nedostatecnou ¢i Zadnou produkci B-buiikami pankreatu a 1€¢i se poddvanim in-

zulinu. Pfic¢inou Diabetu mellitus II. typu je nedostatek receptorit pro inzulin v cilovych

tkénich, kde je zdkladem 1écby diabeticka dieta. [4]

Obvykle jsou doporucovany diabetikiim potraviny bohaté na vldkninu, protozZe se pied-
poklada, Ze vldknina sniZzuje glykemickou odpovéd’ na jidlo a ndsledné snizuje potiebu
inzulinu. Ve skuteCnosti vétSina dat ohledné glykemického indexu ukazuje, Ze takovy uci-
nek vykazuji zvlasté nerozmé€lnéné pokrmy. V nerozmélnénych pokrmech je vldknina ob-
sazena v buné&Cnych sténach, a pokud neni porusSena piipravou pokrmu nebo Zvykanim,
chrani Skrob, ktery je uvnitf bun€k az do chvile, kdy pfijde do styku s fyzickou aktivitou
Zaludku nebo dokonce aktivitou mikrobt v tlustém stieveé. Potraviny s nejnizZ§im glykemic-
kym indexem jsou tedy potraviny, které maji nejodoInéj$i bunécné stény: lusténiny (fazole,
cocka, hrach aj.). Kromé slozek bunécné stény vldkniny mohou vykazovat pozitivni plso-
beni na hladinu krevniho cukru i specifické slozky vldkniny tzv. B-glukany. Pokud nejsou
obilné B-glukany (vyskytuji se hlavné v ovesnych otrubiach) hydrolyzované v prubchu
zpracovani, mohou vyznamné ovlivnit latkovou vyménu predevSim vysokou viskozitou.
Diky stejné vlastnosti viskozity, m4 arabskd guma a guarovd guma s vysokou molekuldrni
hmotnosti velmi podobny tc¢inek. Oba druhy vldkniny jsou tvofeny neutralnimi monometry
(glukézou v piipade B -glukanil a galaktézou a manézou v piipadé guarové gumy), které
nejsou schopné chemicky reagovat s ostatnimi endogennimi nebo exogennimi molekulami.
Jakékoliv zpracovani, které by sniZilo viskozitu, by také vyvolalo sniZeni ptinosného fyzio-
logického ucinku. [7]

Pti 1é€bé cukrovky by piijem sacharidit mél tvoftit okolo 60 % celkového pifjmu ener-
gie. Doporucuji se zejména potraviny obsahujici vldkninu a pomalu resorbovatelné sacha-
ridy s nizkym glykemickym indexem. [25] Glykemicky index (GI; index cukru) udava, jak
rychle mize prechdzet cukr do krve, tedy jak rychle se zvysi krevni cukr a posléze i jak
silnd bude produkce inzulinu. Cukry s glykemickym indexem vyS$Sim neZz 80 jsou rychle
absorbovany do krve, u cukri jejichz GI je mezi 50 a 80 je absorpce do krve pomalejsi a
cukry s GI mezi 30 a 50 pfechazeji pomalu do krve. [8] Pi{jem vlakniny se doporucuje zvy-
Sit az na 40 g za den, ale m¢l by se omezit piijem ovoce, které ma vysoky GI. [9]

V prevenci diabetes mellitus 1. typu je Gi¢innd zejména nerozpustnd vldknina napt. v celo-
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zrnnych produktech, kterd sniZuje hladinu krevni glukézy a zvySuje senzitivitu inzulinu,

sniZuje krevni tlak, snizuje LDL cholesterol a celkovou télesnou hmotnost. [20]

Podle n¢kolika studii bylo zjisténo, Ze lupka semene psyllia ma schopnost sniZovat
krevni cukr a hladinu tukdi. Mechanismu ptsobeni psyllia s jeho redukénim t¢inkem na
glykemii, inzulinemii a triglyceridemii po jidle, nemlze byt ptfisouzeno zpomaleni Zalu-
dec¢niho vyprazdiovéni, ale spiSe zvySeni Casu urCeného pro stfevni vstiebavani. Mecha-
nismy, které jsou soucdsti icinku vldkniny na glykemicky index, jsou komplexni a zavislé
na struktufe jidla (zejména integrit€¢ bunécnych stén v nerozmélnéném jidle) a vnitinich
charakteristikdch vldkniny a hlavné na jeji kapacité zvySovat viskozitu potravy. Tento typ
diety s nizkym glykemickym indexem byl navrZen pacientiim s diabetem II. typu proto, aby
se zabranilo dal§imu rozvoji nemoci. Zdroj vldkniny by zfejmé mél piispet ke snizeni hy-
perglykemie po jidle. Otédzka, kterd je nyni oteviend, se tykd nejlepSiho doporuceni pro
zdravou populaci a zejména pro mladé lidi s cilem vyhnout se syndromu inzulinové re-
zistence, coZ je porucha v ucinku inzulinu a je definovéana jako stav, pfi niZ normélni hla-
diny inzulinu v plazmé vyvolavaji niZsi biologickou odpovéd’ organismu. Proto by se dietni
doporuceni méla tykat piijmu velmi rozdilnych druhi vldkniny (25+30 g celkové vldkniny)
a m&ly by piispét ke sniZeni piipadli metabolickych nemoci jako diabetes mellitus, obezita

a kardiovaskularni nemoci. [7]

3.5.5 Nadorova onemocnéni

Nadorové bunky inaktivuji fadu specifickych antigenii a latek, které indukuji komplex
neurohumorélnich zmén, a tak ovliviiuji metabolizmus celého organismu. Piimy vliv na
metabolismus Zivin maji cytokiny, hormondlni zmény a latky produkované nékterymi né-
dory, jako jsou lipidy a proteiny. Zmény, ke kterym v organizmu dochdzi, jsou urceny ty-
pem nddoru, jeho lokalitou a stadiem nemoci. Dlouhodoby nadmérny piijem jednoduchych
cukrti, zZivociSného tuku, ¢erveného masa a nizky piijem vldkniny zvySuji riziko vzniku
nadorovych onemocnéni. Dietni opatfeni ma u nadorovych onemocnéni preventivni 1 tera-
peuticky uc¢inek. Spravnou vyZivou lze snizit vyskyt nidorovych onemocnéni o 30 az 40 %,
zpomalit rlst nddorové tkan¢ a ptiznivé ovlivnit nutricni stav a reakci organismu na chirur-
gicky zédkrok, chemoterapii ¢i radioterapii (Donaldson, 2004). Proto se v rdmci prevence
nadorovych onemocnéni doporucuje zvysit piijem potravin bohatych na vldkninu, jako jsou

zelenina, ovoce, obiloviny a luSténiny. Za velmi Gc¢inné antikarcinogeny se povazuji izofla-
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vonoidy genistein a daidzein obsazené v s6ji. Vldknina ma preventivni ucinek na vznik
nadort tlustého stfeva a kone¢niku fedénim karcinogennich (rakovinotvornych) latek a
ovlivitovanim odbouravani zlu¢ovych kyselin. VEtsi konzumace vldkniny sniZuje spotfebu
tukil a masa, vlivem pocitu sytosti, tim se do stfev dostdvd méné Zlucovych kyselin a tukd,
z nichz degradaci vznikaji latky s karcinogennim tj. rakovinu vyvolavajicim d¢inkem. [3]
Pacientim s nddorovym onemocnénim se doporucuje poddvat vyzivu s energetickou hod-

notou pfiblizné 140 KJ/kg/den s vys$sim zastoupenim vldkniny a lipidd. [9]

3.6 Negativni vliv vlakniny

Vldknina potravy miiZe také vyvolat u n¢kterych jedinct negativni ti¢inky. Témito nega-
tivnimi d¢inky muze byt nadyméni, zaZivaci potiZe, dehydratace organismu a prijem pfi
vyssich davkach (vice nez 50 g/den), redukce pi{jmu minerdlnich latek a vitaminti, potravi-
nové alergie zejména u obilovin na lepek. U ovocnych vldknin to je vySsi obsah jednodu-
chych sacharida, které mohou vyvolat zdravotni potiZe predevs§im u diabetikii a u lidi trpi-

cich obezitou a rovnéz byva upozornovano na moznosti interakce s né€kterymi léky. [9]

Dle nazorti odborniki, 1ze nepiiznivy Gcinek stravy s vysokym obsahem vldkniny spiSe
pfedpokladat u populacnich skupin, jejichZ pfijem minerédlnich latek je nizky a to zejména
u osob v dichodovém véku. Vldknina je nepfimym rizikem ve straveé skupin, kde je nebez-
peci, Ze vytésni ze stravy potraviny, které obsahuji nezbytné Ziviny. Toto se zejména tyka
skupin s nizkou energetickou potfebou, jako jsou malé déti nebo lidé diichodového véku. U
zdravych dospélych osob, které bézn¢ konzumuji doporucované mnozstvi vldkniny ve stra-
ve¢, se nemusi téchto G¢inkl obdvat. Pfipadnym nepfiznivym dcinkiim vldkniny je mozZné
predejit 1 tim, Ze pfijimand strava bude obsahovat pestry sortiment potravin, které obsahuji
vldkninu jako svou pfirozenou slozku a nikoli ze suplementti nebo potravin obohacovanych
vldkninou. Na tomto bod€ se shodli vSichni pracovnici, ktefi se problematikou vlakniny

zabyvaji. [21]

Negativni vlastnosti vldkniny je rychlejsi prichod traveniny zaZivacim traktem, ¢imZ se
sniZuje vyuZzitelnost vlakniny. Se zvySovanim ceredlni vldkniny napf. vysokou spotfebou
otrub nebo ovesnych vlo¢ek se zvySuje hladiny kyseliny fytové a fytatd, které vazou do
komplexti nevratn¢ nékteré minerdlni prvky (Ca, Mg, Fe, aj.) a tim se sniZuje vyuZiti vap-
niku a Zeleza, coZ muZe néasledné vyvolat napt. osteoporézu, proto pii vysoké konzumaci

vldkniny je tfeba tyto prvky dopliovat. [18]
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Pifjem vldkniny v CR je 2-3x mensi neZ je fyziologickd potieba organismu. Reenim
tohoto problému je zvySit mnoZstvi vladkniny v potravé konzumaci primyslové nezpraco-
vanych, nekoncentrovanych potravin jako jsou obiloviny a celozrnné vyrobky, zelenina,
ovoce a lusténiny a piipadné sniZit piijem cukrt, tukli, masnych vyrobkl a bilého peciva,

pro snizeni rizika vzniku nékterych vyse uvedenych chorob. [3]
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ZAVER

Bakaléiskd prace se zabyva problematikou vldkniny. Pojedndvé o dlleZitosti vlakniny
ve strave, o stanoveni definice vldkniny, jejich zdrojich, chemickém sloZeni, slozkach a o
jejim nesporné priznivém vlivu nejen na travici systém, ale 1 na celkovy lidsky organismus.
V neposledni fadé¢ také o pfiznivém pusobeni vldkniny na fadu civiliza¢nich chorob, které

s jejim nedostatkem v potravé izce souvisi.

Jeji sloZeni je riznorodé, protoze je tvoieno raznymi frakcemi, z nichz kazda na zaklad¢
chemického slozeni vykazuje specificky ucinek nebo vliv jak na travici systém, tak 1 na
celkovy lidsky organismus. Vzhledem k tomu, Ze je vldknina Sirokym komplexem, je t€Zké
pfimo stanovit jednotlivé ucinky jednotlivych frakci a plisobeni. Je nutné si uvédomovat
vztah duleZitosti stravy ke spravnému fungovani celého organismu a stravovat se potravi-
nami bohatymi na vldkninu, pfedev§im obilovinami, luSténinami, zeleninou a ovocem, kte-
ré jsou zdroji rozpustné i nerozpustné vlakniny a jejichz ptiznivé ucCinky na lidsky orga-

nismus byly dokdzany v fad¢ studii.

Je na zvaZeni kazdého Cloveka, jak se svym zdravim bude zachézet a jak bude ke svému
organismu pfistupovat. Vldknina je cesta ke zdravému Zivotnimu stylu a k dobfe funguji-
cimu organismu. Potrava bohatd na vldkninu je velmi pestrd, snadno stravitelna a tim neza-
téZuje organismus dlouhymi travicimi procesy a tak se organismus muzZe rychle a snadno
regenerovat. Cilem kazdého Clovéka by mélo byt hezké a zdravé fungujici t€lo plné energie

a vitality, ¢ehoZ diky zatazeni vldkniny do kaZdodenni stravy miiZe kazdy dosahnout.
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