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Vlaknina v prevenci chorob: piijem u dospivajicich a dospélych

Abstrakt

Téma bakalarské prace je Vlaknina v prevenci chorob: pfijem u dospivajicich
a dospélych. V teoretické ¢asti jsou zakladni informace o vlaknin€, o zdrojich vlakniny,
0 rozdéleni vlakniny na rozpustnou a nerozpustnou a Vv ramci kazdé skupiny jsou
uvedeni a popsani jeji zastupci. Druha polovina teoretické Casti je zaméfena piedevs§im
na pusobeni vlakniny v prevenci nékterych chorob, a nakonec je uveden doporuceny
pfijem vldkniny pro dospélé déti a jeji mozné nezadouci ucinky pii nadbytecném

piijmu.

Cilem praktické casti bylo zjistit informovanost dospivajicich a dospélych
o fyziologickych ucincich vldkniny na lidsky organismus a zmapovani vyzivovych
zvyklosti respondentli se zamétfenim na pitijem vldkniny. Pro naplnéni téchto dvou cilt
byl vyuzit dotaznik. Ttetim cilem bylo porovnat denni pfisun vlakniny u dospivajicich
a dospélych s doporucenimi pro ptislusnou vékovou skupinu. K naplnéni tfetiho cile
slouzily jidelnicky, které respondenti zapisovali po dobu ctyt dni. Ziskané jidelnicky
byly propoditany v programu ,Nutriservis Professional”. Vyzkumny soubor tvofilo
10 respondentt, ktefi byli rozdéleni dle véku na dvé skupiny. Prvni skupinu tvofili
dospivajici ve véku 14-16 let a druhou skupinu tvofili dospéli ve vékovém rozmezi

20-25 let.

Podle vysledkii vyzkumu vétSina respondentli v otazkach zjiStujicich informovanost
0 vlaknin€ a jejich ucincich na lidsky organismus zvolila prevazné spravné odpovédi.
Z ¢asti vyzkumu zjist'ujici pfijem vlakniny vyplyva, Ze je u respondentd nedostacujici
a u nékterych primérny piijem nepokryje ani 50 % z doporuceni pro pfisun vlakniny

pro danou vékovou skupinu.
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vlaknina; prevence; kolorektalni karcinom; prebiotika



Dietary Fibre as a Diseases Prevention: the Intake of Adolescents and
Adults

Abstract

The main theme of the bachelor thesis is Dietary fibre as a diseases prevention: the
intake of adolescents and adults. Theoretical part focuses on the information about
dietary fibre, its sources and its distinction on water-insoluble dietary fibres and water-
soluble dietary fibres and its subtypes. Furthermore, the thesis gives information about
dietary fibre’s effects on diseases prevention. Lastly, recommended intake of dietary
fibre for adults is given as well as adverse effects of dietary fibre when it is taken in

higher quantity.

Goal of the practical part was to learn about people’s general knowledge of dietary fibre
and its effects on human organism and to learn about their diet in terms of dietary fibre
intake. The goal was fulfilled by questionnaire. Another research goal was to compare
dietary fibre intake of adolescents and adults, recommended intake of dietary fibre was
considered. This goal was maintained through diet notes which respondents made for
four days. These diet notes where calculated in “Nutriservis Professional”. Research
group had 10 respondents which were divided into two groups. First group consisted of
adolescents in the age of 14-16. Second group was formed by adults in the age of 20-25.

Based on the results of our research most of the respondents have knowledge about
dietary fibre and its effects on human health. From the second part of our research we
can assume that most respondents’ intake of dietary fibre is insufficient and it does not

even cover half of recommended dietary fibre intake.
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Uvod

skladbé¢ mnohych jidelnickt na ni nebyva kladen dostate¢né velky daraz. V minulosti
byla konzumovana ve velkém mnozstvi, a to az okolo 150 g denné. S rozvojem
technologii, S rozvojem zpusobu zpracovani potravin a v dasledku civilizaéni i kulturni
rozvoj vSak konzumace vlakniny postupné vyznamné klesla. Za néasledek
nedostate¢ného piijmu vldkniny byva povazovano riziko vzniku tady neinfekénich
onemocnéni, jako je naptiklad nadvaha, obezita, zacpa, divertikuldza tlustého stieva,

rakovina tlustého stfeva nebo porucha metabolismu lipidu.

Praveé tyto informace pro mé byly jednim z divodu pii vybéru a sepsani bakalaiské
prace na téma Vlaknina v prevenci chorob: pfijem u dospivajicich a dospélych. Dal§im
faktorem pfi vybéru pro mé byli ¢astecné lidé v mém okoli, protoze bohuzel casto
vyzivé neprikladaji velkou véhu a jidlo povazuji spiSe za pouhy zdroj energie nebo
zdroj potéSeni a nehledi na stravu jako na mozny zdroj prevence nékterych onemocnéni,
ktery je navic velmi dostupny. Dle mého nazoru si lidé také pomérné ¢asto dobrovolné
odpiraji vlakninu, napiiklad loupanim jablka nebo upiednostnénim bilého peciva pied

celozrnnym.

Vlédknina je pro ¢lovéka velmi dilezitad. PfestoZe nemlZe byt v tenkém stfevé Stépena,
vstiebana ani vyuzita na energii, tak ji dale v tlustém stfevé zpracuji miliardy bakterii,
které ji dokdzi odbourat na velmi dilezité latky, mastné kyseliny s kratkym fetézcem,
které, pokud se vstiebaji, mohou také slouzit jako zdroj energie. Vlaknina v naSem téle
plni mnoho funkci. Jednou z nich je napiiklad jeji schopnost bobtnat, coz navozuje
a prodluZuje pocit sytosti, to miize byt vyuzito pti redukci hmotnosti. Jelikoz vlaknina
obsaZena v potravin€ ¢i pokrmu snizuje glykemicky index a zpomaluje vstiebavani
zivin, je vhodna pfi 1é¢bé diabetikd dietnim opatienim. Dale ma také pozitivni vliv na

sniZeni hladiny cholesterolu v krvi.

Vliv vldkniny na prevenci chorob je pomérné diskutované téma. Neni zcela
jednoznacné, zda hlavnim divodem snizeni vyskytu nékterych chorob je pravé piijem
vlakniny, nebo zda napomaha celkovy zdraveéjsi zivotni styl lidi, ktefi vlakninu
pfijimaji. Vlaknina se vyskytuje Vv zeleningé, ovoci, obilovinach, celozrnnych
obilovinach a v produktech z nich vyrobenych, v lusténinach, bramborach nebo tieba
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ofesich. Mimo vlakninu tyto potraviny dale obsahuji pomérné velké mnozstvi vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvki, které také mohou hrat roli v prevenci vzniku
nekterych onemocnéni. Vlaknina ma vliv na sniZzeni pfijmu energeticky bohaté stravy
a na snizeni konzumace cukrt, tuki i Zivo¢iSnych bilkovin. Na druhé strané¢ ma vliv
na navySeni konzumace Skrobu. Tyto vlastnosti jsou velmi vyhodné v prevenci

nékterych onemocnéni.

Dle mnoha studii je pfijem vlakniny u obyvatelstva zarazejici. V porovnani
s doporucenimi je spiSe nedostacujici, a to i1 presto, ze Se vlaknina hojné vyskytuje
ve vSech primyslové nezpracovanych a velmi ¢asto také dostupnych potravinach, jako

jsou naptiklad ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny.

Cilem mé prace bylo zjistit, do jaké miry jsou lidé informovani o u¢incich vlakniny na
lidsky organismus, zmapovat jejich stravovaci zvyklosti a porovnat jejich piijem

vlakniny s vyzivovymi doporuéenimi pro Ceskou republiku.



1. Soucasny stav

Pii pohledu na soucasny tradi¢ni Cesky jidelnicek miizeme zaznamenat nadmérné
zastoupeni zivociSnych tuka, soli, jednoduchych cukri a nedostatek vlakniny.
(Kastnerova, 2016). Avsak vlaknina ma vyznamny vliv v prevenci gastrointestinalnich,

kardiovaskularnich i onkologickych onemocnéni (Zlatohlavek, 2016).

V zapadnich zemich se pfiblizné od pocatku 19. stoleti ptijem vlakniny snizil, coz je
pfipisovano novym moznostem technologického zpracovani potravin, jako je tfeba
mleti obili na bilou mouku, produkce fepného a titinového cukru nebo nardst chovu
domacich zvitat (Kasper, 2015). Stim souvisi zvySeny piijem tukd a zivocisnych
produkti se soucasné snizenou konzumaci potravin bohatych na vlakninu, tedy snizeny
piijem zeleniny, lusténin, brambor a pekarenské vyrobky zcelozrnné mouky
(Kasper, 2015). Autor navic ve své publikaci informuje o situaci v tzv. rozvojovych
Zemich, kde se primérné pouze 8 % energie ziskava potravinami chudych na vlakninu,
zatimco v primyslovych zemich je energie potravinami bez obsahu vlakniny kryta

Z 58 %.

Z vysledka sledovani provedeného v Anglii vychazi, ze lidé stravujici Se smiSenym
zpusobem pfijmou denné pramérné 21,4 (gramt) g vlakniny (Kasper, 2015), coz je
o 8,6 g vlakniny na den méné, nez doporucuji Referencni hodnoty D-A-CH, které
doporucuji pfijem vlakniny, které u dospélych nejméné 30 gramu vlakniny za den
(D-A-CH, 2017). Vegetariani jsou na tom s piijmem vlakniny vyrazné lépe, konkrétng,
dle Setfeni, zkonzumuji v priméru 41,5 g za den, coz dokonce pievySuje denni
doporuceni, avSak u 17 % vSech vySetfovanych byl pfijem vlakniny dokonce nizsi nez

15 g za den (Kasper, 2015).

1.1 Co je to vidknina

Vlaknina jsou rostlinné nevyuZitelné polysacharidy a lignin, obsazené v potrave,
oznacovany také jako balastni latky, které neni moZzné enzymaticky §tépit v tenkém
stieve, a tak se dostavaji az do tlustého stieva (Kasper, 2015). Vlaknina je v tlustém
stteveé vyuzita stitevnimi bakteriemi (Roubik, 2018). Stfevni bakterie vlakninu Caste¢né
odbouravaji na mastné kyseliny s kratkym fetézcem, ty snizuji pH stieva, slouZzi sliznici
stieva jako energeticky substrat a v pripadé, ze se tyto mastné kyseliny vstiebaji, jsou
vyuzity jako vedlejSi zdroj energie, jejiz vyuZzitelnd hodnota je na 1 g vlédkniny
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asi 8,4 kJ (D-A-CH, 2017). Vyjimku v neschopnosti enzymaticky §tépit vlakninu tvofi
bylozravci, u kterych je celuléza hlavnim zdrojem energie, jelikoz maji ve svém
travicim ustroji bakterie, které jsou schopny celuldézu a dalsi druhy vlaknin rozlozit,
vsttebat a dale metabolizovat tak, aby poskytly vyuzitelnou energii

(Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).

Hlavnimi zastupci vlakniny jsou piedevsim celuldéza, hemiceluloza, pektin a lignin
(Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013). Tito zastupci jsou, S vyjimkou ligninu, ktery je
kondenza¢nim produktem fenolkarbonovych kyselin, nestravitelné polysacharidy
(Stransky, Rysava, 2014). Za podstatnou slozku vlakniny se povazuje i rezistentni
Skrob, nestravitelné¢ oligosacharidy ze skupiny rafinéz, kam zafazujeme rafindzu,
stachyozu a verbaskozu, které jsou obsazeny v lusténinach, nebo 1 oligofruktézu
(D-A-CH, 2017). Ta se vyskytuje naptiklad v ¢esneku nebo Vv cibuli a v tenkém stievé
podporuje rust bifidobakterii (Kasper, 2015).

1.2 Zdroje vldakniny

Vléknina se vyskytuje v rostlinach, a to jak na sténdch bunky, tak 1 vné bunky
a prirozené¢ se nikdy nevyskytuje izolované (Stransky, Rysava, 2014). Pomér
jednotlivych slozek vlakniny se li§i v zavislosti na puvodu rostliny, stupni zralosti
a cCasti rostliny (Stransky, Rysava, 2014). V pSeni¢nych otrubach jsou nejvice
zastoupeny hemicelulézy, a to az z60 %, Vv listové zeleniné zase byva pfiblizné
70 % celulozy (Kasper, 2015). Autor tika, ze pravé tyto rozdily ve sloZeni, které lze
vsak stézi chemicky tfidit, jsou pfic¢inou rozdilnych ucinka vlakniny na organy travici
soustavy a metabolické funkce v téle. Tabulka 1 znazorniuje obsah vlakniny v rtiznych

zdrojich ovoce a zeleniny udané v gramech na 100 gramt dané potraviny.
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Tabulka 1: Obsah vlakniny v riznych druzich zeleniny a ovoce

Obsah vlikniny v riiznych druzich zeleniny a ovoce
Zelenina Vlaknina g/100g |Ovoce Vlaknina g/100g
cerny kotfen 18,4 maliny 4,7
fazole 18,0 Kiwi 3,9
sOja 10,0 cerny rybiz 3,5
hrasek 6,6 rebarbora 3,2
¢ocka 4.3 angrest 3,0
kapusta 3,5 hrusky 2,8
mrkev 3,0 pomerance 2,2
fenykl 2,2 zahradni jahody 2,0
Spenat 2,1 banany 2,0
paprika 2,0 jablka 2,0
pastinak 2,0 mango 1,7
kedlubny 1,6 Svestky 1,7
chrest 1,5 hroznové vino 1,6
rajCata 1,2 ananas 1,4
cukety 1,2 grapefruit 0,6
ledovy salat 1,0 vodni meloun 0,2
zeleninova $tava  |0,3 Stdva z ceného rybiZ0,0

(Zdroj: Stransky, Rysava, 2014)

Za dobry zdroj vldkniny jsou povazovany pSeni¢né otruby, ve kterych je zastoupen
prevazné lignin, a které maji nejvyssi vliv na zvySeni objemu stolice, a tim urychluji
pasaz stfeva vice, nez jiné balastni latky (Kasper, 2015). Mezi dalsi zdroje vlakniny
patii celozrnné obiloviny, lusténiny, zelenina, brambory, ovoce nebo také ovesné

vlo¢ky (Stransky, Rysava, 2014).

V obilninach je téméf veSkera vldknina obsaZena hlavné v povrchovych vrstvach
rostlin, které byvaji pti mlynském zpracovani odstrafiovany ve formé otrub, a ve
kterych vlaknina tvoii 27 % (Kastnerova, 2014). V celozrnném chlebu je to asi
8,5 %, avSak ve chlebu z bilé mouky jsou to uz jen necela 3 %, dodava autorka.
Stransky a RySava (2014) odkazuji na sledovani typu mouky, ktery je uveden na jejim
obale, a udavaji 1 pifiklad u pSenicné a Zitné mouky, kdy pSenicnd mouka
typu 405 obsahuje 2,8 g vlakniny/100 g a pSeni¢na mouka typu 1700 obsahuje
9,2 g vlakniny/100 g a u zitné mouky je obsah vlakniny jesté o néco vyssi, konkrétné

typ zitné mouky 818 obsahuje 6,5 g vldkniny/100 g a typ 1800 12,0 g vlakniny/100 g.
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Celozrnna pseni¢na mouka obsahuje 10,0 g vlakniny/100 g a celozrnna zitna mouka je

na tom nejlépe a obsahuje dokonce 13,4 g /100 g (Stransky, Rysava, 2014).

1.3 Vidknina jako doplnék stravy

Vlakninu muzeme rozdélit na tu, ktera se vyskytuje pfirozené v rostlinnych zdrojich
a na prumyslové extrahovanou z pfirodnich zdrojt, ktera miize byt nasledné piidavana
do potravy, a nebo byt prodavana ve formé suplementii s obsahem vlakniny
(Roubik, 2018). Vhodngjsi variantou je vsak pfijimat vlakninu z pfirozenych zdroju
jako je napiiklad ovoce nebo zelenina, jelikoz mimo vlakninu tyto potraviny obsahuji
i dalsi, pro nas prospésné latky, jako jsou vitaminy, mineralni latky nebo stopové prvky
(Roubik, 2018).

Pro dopliky stravy je vlakninu mozné ziskat naptiklad jako inulin z ¢ekanky, psyllium
z jitrocele véncitého a dale se ziskava také z ovsa, moiskych tas nebo jable¢nych slupek
(Kunova, 2011). Nekteré produkty byvaji navic obohaceny o télu prospésné latky, jako
je napiiklad vapnik, vitamin C, nebo lecitin, avSak tyto latky byvaji v doplicich
obsazeny v nutri¢én¢ bezvyznamném mnozstvi, dodava autorka. Kunova (2011) jesté
doplituje, ze mnozstvi Cisté vldkniny se Vruznych doplicich 1isi, a jeji obsah se
pohybuje mezi 30-100 %, tento udaj by mél byt vyznacen na etiketé a v zadném piipadé

by nemélo byt pfekracovana davka, kterou vyrobce doporucuje.

P#i konzumaci izolované vlakniny navic hrozi snizeni resorpce mineralnich latek, jako
je vapnik, Zelezo, hot¢ik nebo zinek, a pokud je pfijem vyrazné navySen béhem kratké
doby, dochazi knezadoucim tuc¢inkiim, jako je plynatost, nadymani nebo bolest
v nadbfisku (Stransky, RysSava, 2014). Autofi upozornuji, ze pfi navySovani pfisunu

vlakniny je vzdy nezbytné dodrzovat dostate¢ny piijem tekutin.

1.4 Rozdéleni viikniny

Vlaknina se podle rozpustnosti rozdéluje na dva typy, které maji v organismu vzhledem
ke svym fyzikalnim vlastnostem fadu dulezitych funkci (Velisek, Hajslova, 2009).
Ve vodé rozpustna vlaknina vaze vodu a bobtna, jedna se o prebiotikum pro stfevni
bakterie (Zlatohlavek, 2016). Vlakninu ve vodé€ nerozpustnou stievni bakterie rozkladaji
jen malo, a je tak zvelké c¢asti vyloucena v nezménéném stavu (Kasper, 2015).
Kasper (2015) navic dodava, ze diky své schopnosti vdzat vodu, vldknina zvySuje
objem stolice a urychluje peristaltiku stfeva, ¢imZ urychluje vylouceni odpadnich

a toxickych latek z organismu.
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1.4.1 Rozpustnda viiknina

Do rozpustné vlakniny fadime pektiny, guar, agar a inulin (Kohout, Pavlickova, 2012).
Zlatohlavek (2016) vycet dopliuje jesté o slizy, gumy a polysacharidy sladkovodnich
a motskych fas. Vlaknina ve vod¢ rozpustna vytvari pti styku s vodou gelovou, viskdzni
hmotu a zpomaluje vyprazdiiovani zaludku, coZ podporuje pocit sytosti (Roubik, 2018).
Mimo to jeji vyssi obsah v potravinach snizuje jejich glykemicky index (Zlatohlavek,
2016). V tenkém stievé snizuje vstiebavani cukrt (Kohout, Pavlickova, 2012), coZz ma
pravdépodobné, spoleéné se snizenym glykemickym indexem potravin diky obsahu
vlakniny, nejvétsi prakticky vyznam pii 1é¢bé diabetu mellitu dietou (Kasper, 2015).
V tenkém stievé vlaknina také snizuje zpétnou resorpci ZluCovych kyselin
a cholesterolu, ¢imz snizuje cholesterolémii, neboli hladinu cholesterolu v krvi
(Stransky, Rysava, 2014). Ve vodé rozpustna vlaknina je navic schopna navazat
cholesterol a urychlit jeho vyluovani stievem (Zlatohlavek, 2016). Ackoli mnozstvi
navazaného a vylouceného cholesterolu diky vlakniné neni nijak velké, tak vlaknina
rozhodné pfispiva k protek¢nim ucéinkiim viaci kardiovaskularnimu onemocnéni
(Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013). Vliv vlakniny na snizeni vstiebavani cholesterolu

snaslednym snizenim cholesterolémie je Vv soucasnosti zvlast zddraznovany

(Mourek, 2012).

Ve vod¢ rozpustna vldknina je rozkladana stfevni mikrofléorou za vzniku mastnych
kyselin s kratkym fetézcem, na kyselinu octovou, maselnou a kyselinu propionovou,
které jsou pro enterocyty vyznamnym zdrojem energie, zvySuji odolnost vici latkam,
které jsou pro stievo Skodlivé a stimuluji produkci stievniho hlenu (Zlatohlavek, 2016).
Mimo tyto mastné kyseliny vznikaji jako vedlejsi produkt také sttevni plyny, konkrétné
vodik, metan a oxid uhli¢ity, které mohou vést k fadé¢ stfevnich obtizi (Hyskova, 2018).
Pokud se mastné kyseliny s kratkym fetézcem vstiebaji, pak slouzi také jako nepiimy
zdroj energie, kdy energeticky zisk zjednoho gramu vlakniny je asi 8,4 kJ, tedy
asi 2 kcal (D-A-CH, 2017).

Kyselina propionova se vstiebava ve stievé a snizuje tak endogenni produkci
cholesterolu, ktera probiha v jatrech a kyselina maselna je protektivnim faktorem pro
kolorektalni karcinom (Stransky, RySava, 2014). Mastné kyseliny s kratkym fetézcem
snizuji pH stfeva a diky tomu dochazi k obrané osidleni stfeva piedev§im patogennimi
mikrobi, ktefi v ptipadé, ze je poSkozena slizni¢ni bariéra, pronikaji sténou stfeva

a prestupuji lymfatickou nebo krevni cestou do periferni cirkulace (Kasper, 2015).
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Kasper (2015) jest¢ dodava, ze k poSkozeni slizni¢ni bariéry ve stievé muze dojit

napftiklad pfi dlouhodobé vyzive parenterdlni formou nebo po 1é€b¢ antibiotiky.

Nejvice je vladknina rozpustna ve vodé obsazena v celozrnnych obilovinach, ovesnych
vlo¢kach a ovesnych otrubach, dale v lusténinach, ¢astecné také v zelening, bramborach
a také ovoci, naptiklad jablcich, jahodach, bortvkach nebo citrusovych plodech
(Stransky, Rysava, 2014; Velisek, Hajslova, 2009).

1.4.1.1 Pektiny

Pektiny snizuji vstfebavani glukézy a zpomaluji vyprazdiovani chymu, neboli
traveniny, z zaludku (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013). S vodou vytvaii gely a maji
schopnost vazat Zlu¢ové kyseliny a n€které dalsi organické latky (Kasper, 2015). Snizuji

cholesterol v krvi a ovliviiuji metabolismus glukézy (Velisek, Hajslova, 2009).

Nachazi se v pletivech rostlin, kde se ukladaji hlavné v rannych stadiich rtstu rostlin
a jejich zmény beéhem risti, pfi zrani, zpracovani nebo skladovani maji velky vliv na
texturu zeleniny a ovoce (Velisek, Hajslova, 2009). Jeho obsah v obilovinach je nizky
(Stransky, Rysava, 2014).

1.4.1.2 Guar

Guar neboli guarovd guma patii mezi galaktomannany, je ve vod€ dobfe rozpustna
a vytvari s ni silné viskozni roztoky, ma Siroké vyuZiti v potravinarském, kosmetickém
nebo i papirenském primyslu, kde se naptiklad vyuziva jako lepidlo
(Velisek, Hajslova, 2009). Ziskava se jako mouka z endospermu lusténin a slouzi také
jako zahustovadlo, stabilizator disperzi v napojich a potravinach nebo jako modifikator

viskozity dodava Velisek, Hajslova (2009).

1.4.1.3 Agar

Agar patii mezi polysacharidy moiskych fas a vyuziva se pii vyrob& potravin. Diky své
schopnosti vazat vodu a vytvafet termo reverzibilni gely se vyuZziva naptiklad pfi
vyrobé dzemil, zelé, pekatiskych, cukratskych, mlécnych, masovych, rybich i dribezich
vyrobki, a navic také napojua (Velisek, Hajslova, 2009). Autofi zminuji, ze v asijskych

zemich se agar vyuziva dokonce 1 jako samostatna potravina, nejen jako aditivum.
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1.4.1.4 Inulin

Inulin patii mezi pfirodni fruktany a jeho zdrojem jsou pfedevsim kotfen ¢ekanky, hlizy
topinambur, arty¢oky nebo také chiest (Velisek, HajSlova, 2009). V tlustém stfeveé
slouzi jako energeticky substrat pro bifidobakterie a pouziva se na vyrobu fruktézovych
sirupit pro diabetiky, po extrakci inulinu ztopinamburu nebo kofene c¢ekanky
(Velisek, Hajslova, 2009).

1.4.2 Nerozpustna viaknina

Do vldkniny nerozpustné ve vodé ftadime celulozu, hemicelulozu a lignin
(Kohout, Pavlickova, 2012). Metabolicky je zcela inertni (Roubik, 2018). To znamena,
Ze neni rozkladana v tenkém stievé, ale ze je St€pena az bakteriemi v tlustém stieve,
a jejim hlavnim ukolem je podilet se na urychleni prichodu chymu neboli traveniny
gastrointestinalnim traktem (Kohout, Pavlickova, 2012). Stfevnimi bakteriemi je
V porovnani s vlakninou ve vodé rozpustnou Sté€pena jen malo, a stolici je tak z velké
¢asti vylou€ena v téméf nezménéné formé (Kasper, 2015). Diky vysoké schopnosti
vazat na sebe vodu zvySuje objem chymu i stolice, jejiz konzistenci mize zménit
(Roubik, 2018). Vldknina navaze toxické a odpadni latky a urychli jejich vylouceni
z organismu (Zlatohlavek, 2016). Diky podpotfe motility stieva se chymus adekvatné
pohybuje celym intestindlnim traktem a nesetrvava tak zbyte¢né dlouho v tlustém stievé
(Mourek, Veleminska, Zeman, 2013). To zkracuje dobu styku stfevni stény
a potencialn¢ karcinogennich latek (Stransky, Rysava, 2014).

Vldknina ve vod¢ nerozpustnd plsobi preventivné 1 lécebné na zacpu 1 jeji mozZné
komplikace, jako je divertikul6za tlustého stieva, avsak v Givodni fazi 1é¢by spastické
zacpy a divertikulitidy je nutna dieta s omezenim zbytkl, a az pozdé€ji do stravy
zatfazujeme vldkninu (Kohout, Pavlickova, 2012). Preventivné pisobi i na vznik
kolorektalniho karcinomu (Kohout, Pavlickova, 2012). Ve vodé nerozpustna vldknina
také podporuje také pocit sytosti, coz mize byt vyhodné pfi snaze o redukci hmotnosti
(Zlatohlavek, 2016).

Nerozpustna vlaknina se nejvice vyskytuje v bunéénych sténach ovoce a zeleniny,
Vv otrubach, v houbach, kde celkovy obsah vlakniny v susiné tvoii 25-30 %, nebo
Vv semenech ovoce, naptiklad jahod nebo rybizu (Velisek, Hajslova, 20009,
Sladkova et al., 2019)

16



1.4.2.1 Celuloza

Celuldza je nejvice rozsitenou slozkou ve sténach rostlinnych bunék (Kasper, 2015).
Pro c¢lovéka je nestravitelnd, ale i tak je vyznamnou soucasti nasi potravy, a to diky
svému  protektivnimu 1 fyziologickému  piasobeni na  trdvici  procesy

Vv gastrointestinalnim traktu (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).

Je soucasti otrub a celozrnnych obilovin, kapusty nebo jablek (Mourek, Veleminsky,
Zeman, 2013). Vyskytuje se také V luSténinach, zelenych fasach, houbach, nebo

v dfevnich hmotach, Inu ¢i bavinéném vldkné (Velisek, Hajslova, 2009).

1.4.2.2 Hemicelulozy

Hemicelulozy je spole¢ny nazev pro neceluldozové polysacharidy bunéénych rostlin,
zatimco celuldza v bunéénych sténdch tvoii vldkna, hemiceluldozy vypliuji prostory
mezi nimi (Velisek, Hajslova, 2009). Mezi hemicelulozy tadime dvé skupiny

polysacharidu, a to heteroglukany a heteroxylany (Velisek, Hajslova, 2009).

Do heteroglukanti fadime xyloglukany a znadméjsi B-glukany, které jsou predevsim
v obilovinach nebo neloupanych zrnech ryze a jsou z ¢asti rozpustnou a z Casti

nerozpustnou vlakninou (Velisek, Hajslova, 2009).

Heteroxylany maji diky své schopnosti vazat vodu dilezitou roli pifi vyrobé tésta
(Velisek, Hajslova, 2009). Absorbuji a distribuuji vodu v té€sté¢ a maji vliv na jeho
viskozitu a také jeho kynuti, to je zplsobeno zadrzovanim oxidu uhli¢itého, uvadi
autori. Kromé vyuziti v pekarenském prumyslu také pozitivné ovliviiuji slozeni stievni
mikroflory a jsou prodavany jako vldkninové suplementy — psyllium

(Velisek, Hajslova, 2009).

1.4.2.3 Lignin

Lignin se od ostatnich typt vlakniny 1i§i tim, Ze nepatéi mezi polysacharidy, ale je to
polymer fenylpropanu, a proto ¢asto definice vlakniny zni, Ze se jedna o neSkrobové

polysacharidy a lignin (Kasper, 2015).

Lignin se vyskytuje ve sténach bunék rostlin a jeho obsah je vyssi ve zralych obilnych
zrnech a semenech nez v mladych rostlinach (Stransky, Rysava, 2014). Vyznam ligninu
spo¢iva v urychlovani pasaze stievem, a navic je mu pfisuzovan nejvyssi vliv na

vylucovani cholesterolu (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).
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1.5 Rezistentni Skroby

Kasper (2015) uvadi, ze rezistentni Skroby jsou vylouceny z chemické definice
vlakniny. Zjistilo se, Ze existuje tzv. ,,fyziologickd malabsorpce Skrobu®, coz znamena,
ze asi 10 % skrobu, ktery formou smiSené stravy pozijeme je rezistentni vuci
a-amylaze, kterd vétSinu pozitych Skrobli v tenkém stfevé rozstépi a nasledné plné
vyuzije ve formé glukozy (Kasper, 2015). Pravé rezistentni Skroby jsou vici a-amylaze
rezistentni, z ¢ehoz také plyne jejich nazev, dostavaji se az do tlustého streva, kde jsou
vyuzity stfevnimi bakteriemi stejné, jako neskrobové polysacharidy, lignin a dalsi typy

vlakniny (Kasper, 2015).

Kasper (2015) uvadi, ze rezistence Skrobt vii¢i a-amyldze vznika ze tfi divodi. Jednim
z nich je zpracovani potravin a nasledna intenzita zvykani, protoze pfistup amylazy
ke skrobovym zrnim zavisi na jejich velikosti, které mechanickym zpracovanim,

Vv tomto piipadé drcenim, krajenim nebo kousanim, ovliviiujeme (Kasper, 2015).

Dalsi, co ovliviiuje piistup amylaz, je tepelné opracovani, respektive neopracovani
potravin, jelikoz pii nedostateéné tepelné upravé Skrobu brambor velmi ztizime

az znemoznime enzymatickou destrukci a nésledné vyuziti Skrobu na energii

(Kasper, 2015).

Posledni skute¢nost, ktera muze zpusobit rezistenci Skrobu vuéi amylaze, je nahlé
ochlazeni po ptfedchozim zahtati, a to proto, ze amyléza a amylopektin mohou
rekrystalizovat a piejit na formu, ktera je pro a-amylazu nedostupna (Kasper, 2015).
Autor uvadi jako piiklad brambory, protoze skroby z Cerstvé uvarenych brambor jsou
velmi dobfe vstiebatelné a z tenkého do tlustého stifeva se dostanou asi jen 3 % Skrobd,
ale pokud jsou uvafené brambory zchlazeny, zméni se fyzikalni vlastnosti Skrobu
a oproti predchozim 3 % se do tlustého stieva dostane az 12 %. Rezistence vuci
a-amyldze se navic zvySuje oOpakovanym zchlazovanim a zahifivanim brambor

(Kasper, 2015).

1.6 Probiotika, prebiotika a synbiotika

Probiotika jsou zivé bakteridlni kmeny, které jsou soucdsti potravin, napoji nebo
se konzumuji ve formé tabletek (Kohout, Pavlickova, 2012). V ptipad€, ze preziji
technologické ipravy potravin a po poziti prekonaji zaludek s obsahem kyseliny solné
se kolonizuji v tenkém a tlustém stfevé, které jsou schopny prechodné osidlit a jejich

pozitivni ucinky na stfevo spocivaji ve vytvofeni nevyhodného prostfedi pro télu
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Skodlivé bakterie (Kohout, Pavlickova, 2012). To nasledné¢ zhorSuje patogennim
bakteriim podminky ristu, a tim je zajiSténa bariérovou funkce sliznice, ktera brani
pfestupu patogennich mikroorganismi do lymfatického a krevniho fecisté

(Kasper, 2015) .

Prebiotika slouzi jako substrat pro probiotika a jsou to latky nejcastéji sacharidové
povahy, které jsou v travicim traktu ¢lovéka nete¢né vici travicim enzymim, a tudiz
jsou i nevstiebatelné (Kohout, Pavlickova, 2012). V tlustém stifevé jsou odbouravany
sacharolytickymi bakteriemi (Kohout, 2019). Prebiotika stimuluji rtst bakterii v tlustém
stieve, ¢imz zlepSuji zdravi hostitele (Holscher, 2017). Mnoha prebiotika nejsou vlastné
nic vice, nez vlaknina v ¢isté formé (Sonnengburg, 2016). Za vhodny substrat se vSak
povazuji pouze fruktoologosacharidy, které se podle délky fetézce déli na oligofruktéozu

a inulin a vyskytuji se hlavné v topinamburech a ¢ekance (Kasper, 2015).

Za synbiotika se oznacuji vyrobky, které obsahuji kombinaci probiotik a prebiotik
(Kohout, Pavlickova, 2012). Jako piiklad muzeme uvést jogurtové vyrobKy s bananem,
kde je jogurt zdroj probiotik a banan zdrojem prebiotik (Sonnengburg, 2016).
Synbiotika modifikuji skladbu stfevni mikroflory a zlepSuji zdravi c¢lovéka
(Lukas, 2015), avSak nejsou oficidlnim Ié¢ivem a nemohou se prezentovat 1écebnymi

uc¢inky (Sonnengburg, 2016).

1.7 Stievni mikrobiom

Lidsky mikrobiom obsahuje asi 10% bakteridlnich bun&k, coz je minimalné
0 desetinasobek vice, nez je pocet bun¢k v lidském téle (Kohout, 2016). V travicim
traktu existuje asi 40 000 bakterialnich druhid a sloZeni mikrobiomu je u kazdého
jedince zcela unikatni (Kohout, 2016). Avsak pifevysuji tfi zakladni enterotypy, kam
zahrnujeme typ Bacteroides s proteolytickym a sacharolytickym potencialem, dale
Prevotella se schopnosti degradovat mucin, v neposledni fadé také Ruminococcus, ktery
téZ degraduje mucin a ucastni se fady dal$ich metabolickych pochodt (Kohout, 2016).
Typ Barteroides a Prevotella navic stoji za biosyntézou fady vitamint, dodava Kohout
(2016).

Kvantitativni zastoupeni jednotlivych bakterialnich druhti vyznamné ovliviiuje slozeni
potravy, kde hraje vyznamnou roli ve vod¢ rozpustna vldknina, jejiz degradacni
produkty maji fadu ochrannych vlastnosti (Kasper, 2015). Bakterialni fermentace

vlakniny vede k produkci mastnych kyselin s kratkym fetézcem, ze kterych predevSim
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butyrat neboli kyselina maselnd prospiva zdravi tim, Ze reguluje absorpci tekutin
(Holscher, et al., 2015). Autofi dopliuji, ze kyselina octova a mlé¢na maji naptiklad
schopnost syntetizovat vitaminy skupiny B. Zastoupeni bakterialnich druht
v mikrobiomu ovliviuji také Zivé organismy pfijimané potravou tzv. probiotika,
konkrétné naptiklad laktobacily a bifidobakterie, které se vyuzivaji pro pfipravu

fermentovanych potravin (Kasper, 2015).

V nasem organismu hraje stfevni mikrobiom zcela zdsadni roli a jeho poSkozeni je
spojovano se vznikem fady onemocnéni, coz je divodem pro¢ by méla byt nutri¢ni péce
zamétena pravée na stfevni mikrobiom nejen u pacientl uzivajicich antibiotika, u kterych
by jiz m¢lo byt podévani probiotik v rdmci prevence vzniku klostridiovych infekci
a dalSich dysmikrobiich, naprosto bézné, ale i u zdravych jedincli, kterym
doporucujeme piedev§im pestrou stravu s dostate¢nym piijmem vlakniny a mléénych

vyrobku s probiotickymi kulturami (Kohout, 2016).

1.8 Vldknina v prevenci chorob

V minulosti nasi pfedkové konzumovali 150 a mozna i vice grami vlakniny denng,
avsak spotieba vlakniny postupem casu klesala, na coz nikdo nekladl pftili§ velky daraz
az do doby, kdy se objevil prokazatelny nartst kolorektdlniho karcinomu a zacaly
Vysledkem zkouméani je, ze na vznik kolorektalniho karcinomu ma vliv zpusob
stravovani, kde pomérné¢ vyznamny vliv hraje mimo jiné 1 mnozstvi pfijaté vldkniny

(Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).

Tti anglicti 1€kafi, ktefi pracovali v Africe a Indii, upozornili zac¢atkem 60. let minutého
stoleti na vyznamny rozdil v Cetnosti onemocnéni chorobami typickymi pro zapadni
prumyslové zemé a témét nulovou incidenci pravé v Indii a Africe (Kasper, 2015).
Po pfechodu Indi a Africanii na zapadni typ vyzivy, ktery je chudy na vlakninu
a naopak bohaty na tuk, ZivociSné bilkoviny a rafinované potraviny, pfedev§im cukr
a bilou mouku, zaznamenaly narist incidence onemocnéni charakteristickych pro
zapadni zemé, ktery se blizil, a dokonce i z¢asti ptekracoval incidenci v prumyslovych
zemich (Kasper, 2015).
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1.8.1 Zidcpa

Zacpa je jednou z nejcastéjSich poruch motility tlustého stfeva (Vokurka, 2012).
Jedna se o stav obtizného vyprazdnovani tuhé stolice ze stfev, az neschopnost
spontanniho vyprazdnovani (Kohout, Pavlickova, 2012). To doprovazi nevolnost,
nechutenstvi, pocit plnosti az bolestivy tlak (Veleminsky, 2012). Zacpa zahrnuje snizeni
frekvence stolic s dalsimi subjektivnimi potizi nemocného (Kohout, Pavli¢kova, 2012).
Pridruzené symptomy by mély byt nejméné dva, a je to naptiklad potfeba nadmérného
tlaeni nebo pocit neuplného vyprazdnéni (Wierdsma et al., 2016). Zacpou nejcastéji
trpi zeny a lidé starSiho veku, praveé u starSich lidi zijicich v peCovatelskych domech
a vdomovech pro seniory se obstipace, neboli zacpa, vyskytuje az ze 70 %,

u dospélych je to asi 10 %. (Stransky, Rysava, 2014).

Zacpa muze byt primarni, tedy jako samostatnd nemoc, nebo sekundarni, jako ptiznak
néjaké jiné nemoci (Kohout, Pavlickova, 2012). Prvotni zacpa je zptisobena piedevsim
zpomalenou pasazi stieva kvuli nedostate¢né stfevni naplni nebo kvili nedostate¢nému
napéti ve  stfevni sténé¢  zdidvodu  nedostateného  piijmu  vlakniny

(Stransky, Rysava, 2014).

Na vzniku zacpy se podili strava s nizkym obsahem vlakniny, nedostatkem ovoce,
zeleniny, tekutin a zaroven sedavy zpusob zivota Snedostatkem pohybové aktivity
(Kohout, Pavlickova, 2012). Dalsim divodem vzniku mize byt nadmérné uZzivani

projimadel, nebo také psychické problémy dané osoby. (Kohout, 2019).

K jednim ze zakladnich principti 1é¢by zacpy patii dostateCny piijem vlakniny, ktera
vaze vodu, a diky tomu zvySuje objem stolice a snizuje tlak v tlustém stieve, kK cemuz je

ale zaroveil zapotiebi i dostate¢ny piijem tekutin (Kohout, 2019).

1.8.2 Divertikuloza tlustého stieva

Divertikly jsou vychlipky na sténé tlustého stieva, jejich vyskyt pfevazuje ve vySSim
véku a je cast€j$i u muzi nez u zen (Kohout, 2019). U lidi nad 50 let je vyskyt
35 % a u lidi nad 70 let dokonce 60 % (Zlatohlavek, 2016). Uvadi se, ze hlavni
pfi¢inou vzniku onemocnéni je nedostatecny pfijem vlakniny ve stravé, obezita,
nedostateéna pohybova aktivita, koufeni, nckteré léky, porucha centrdlni nervové

soustavy, nebo také nadmérné zadrzovani sttevnich plynt (Kohout, 2019).
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Pro prevenci vzniku divertikul6zy tlustého stfeva a prevenci komplikaci s ni spojenych,
coz muze byt krvaceni ¢i divertikulitida, se v ramci dietnich opatieni doporucuje pestra
strava bohatd na vldkninu rozpustnou ve vodé a dostateCny pohyb (Kohout, 2019).
Cilem dostate¢ného piijmu vlakniny je zvétSeni objemu stolice, které pak usnadiuje jeji

vylouceni (Zlatohlavek, 2016).

1.8.3 Kolorektalni karcinom

V soudasnosti je kolorektalni karcinom v Ceské republice nejéastéj$im malignim
nadorem tra¢niku (Kohout, 2019). Autor dodava, ze vyskyt tohoto onemocnéni nartsta
hlavné v rozvinutych zemich jako je Severni Amerika nebo Evropa. V celosvétovém
mefitku se kolorektalni karcinom vyskytuje castéji u muzl nez u Zen
(Vorligek et al., 2012). Sance na pieziti, snizeni morbidity a naklady na 1é&bu se snizuji
diky v¢asné diagnostice (WHO, 2018). Proto byly zavedeny screeningové programy,

které jsou hrazeny pojiStovnou pro muze a Zeny od 50. roku zivota (Kohout, 2019).

Krizikovym faktorim patii, mimo jiné, nedostateCny piijem vlakniny
(Vorlic¢ek et al., 2012). Charakteristicky rizikové slozeni stravy spociva v nizkém
pfijmu vlakniny a nadbyteéném piijmu zivocisnych tuki a alkoholu (Kohout, 2019).
Souvislost mezi nadbyteénym piijmem energie Vv kombinaci snizkym piijmem

vlakniny, a navic nedostatkem pohybu potvrzuje i Kastnerova (2016).

Vlaknina a rezistentni $kroby snizuji negativni G¢inky vysokého pfijmu tukd a jejich
pozitivni korelaci se vznikem rakoviny tlustého stfeva (Stransky, RySava, 2014).
Pozitivni u¢inky vladkniny lze vysvétlit zkracenou dobou kontaktu stfevni sliznice
s moznymi karcinogennimi latkami diky zrychleni pasaze stfevniho obsahu (Stransky,
Rysava, 2014). Vldknina také zvySuje objem stolice, vaZze karcinogenni latky a méni

sloZeni intestinalni flory, ¢imzZ sniZuje jejich produkcei, dodéavaji autofi.

V soucasnosti Se uznava, ze pfiznivé u€inky vlakniny vychazi z produkt, které vznikaji
pii jeji fermentaci stfevni mikroflorou a produkci butyratu, tedy kyseliny maéaselné
(Encarnacao, et al.,2015). Coz potvrzuje Kohoutova a Bures§ (2013), kteti vysvétluji, ze
hlavnim protektivnim faktorem karcinomu tlustého stieva by mohla byt mastna kyselina
s kratkym fetézcem butyrat, ktera mimo jiné snizuje pH stfeva, jehoz nasledkem je
sniZzeni zpétné resorpce Zlu€ovych kyselin a také sniZeni pfemény primarnich Zlu€ovych

kyselin na sekundarni (Kohoutova, Bures, 2013). Snizeni pfemény primarnich
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zluCovych kyselin na sekundarni je Zadouci, protoze nékteré z nich jsou karcinogenni

(Schneiderova, Bencko, 2015).

1.8.4 Obezita

O obezit¢ casto mluvime jako o epidemii 21.stoleti, a to kvili prudkému nartstu
vyskytu tohoto onemocnéni za poslednich 10-20 let (Stransky, RySava, 2014).
Obezita je charakteristickd nadmérnou kumulaci tukové tkan¢ v dasledku dlouhodobé
pozitivni energetické bilance (Kohout, 2019). Spole¢né s hypertenzi, diabetem mellitem
Il. typu a dyslipidemii patii obezita do tzv. metabolického syndromu, kde je spole¢nou
poruchou inzulinové rezistence (Kohout, 2019). Obezita navic sama o sob¢ piispiva
ke wvzniku kardiovaskularnich onemocnéni a diabetu mellitu Il.  typu
(Malkova, Malkova, 2014). ZvySuje také vyskyt nékterych zhoubnych nadorti nebo
onemocnéni pohybového aparatu (Kohout, 2019), a mimo to ma také velky dopad na
psychiku obézniho (Malkova, Malkova, 2014). Kvuli ¢etnym komplikacim spojenymi
s obezitou je ticba zaméfit se na jeji prevenci, pii které hraje svoji roli vlaknina

(Malkova, Malkova, 2014).

Vlaknina je v ramci obezity piinosna diky jeji schopnosti zvysit a prodlouzit pocit
sytosti, protoze intenzivné vaze vodu, bobtna, zvysuje tak objem traveniny v Zaludku
a zpomaluje jeho vyprazdhovani (Malkova, Malkova, Pavek, 2017). Vlaknina navic
napomaha sniZeni hladiny cholesterolu, zpomaluje vstfebavani tukt a sacharidii
z potravy (Malkova, Malkova, Pavek, 2017). Pfijem dostatecného mnozstvi vldkniny
ve stravé také nepfimo snizuje konzumaci tukti a stravy bohaté na energii (Stransky

RySava, 2014)

1.8.5 Dyslipidemie

Dyslipidemie patii mezi nejvyznamngj$i rizikové faktory pro vznik aterosklerdzy
(Zlatohlavek, 2016). Pro dyslipidemie je typicka zvySena hladina triglycerolu, zvysena
koncentrace LDL ¢astic a snizeny HDL cholesterol (Soska, 2015).

V prvnich krocich mé byt vzdy doporucovan nefarmakologicky pfistup 1écby, ktery
zahrnuje zmény zivotniho stylu (Soska, 2015). Mezi zékladni dietni doporuceni patii
celkové omezeni piijmu tukt v jidelnicku, s dirazem na vybér kvalitnich tuki s vyssim
podilem nenasycenych mastnych kyselin, a také dostatecny piijem vlakniny a pifijem
sacharidi, znichz by pfijem jednoduchych cukri nemél byt vyssi nez 10%
(Soska, 2015).
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Stransky a RySava (2014) popisuji dvoji zptsob, jak ve vode¢ rozpustna vldknina snizuje
hladinu krevnich tukd. Za prvé vlaknina rozpustna ve vodé¢ v tenkém stfevé sniZuje
zpétnou resorpci cholesterolu a zlu¢ovych kyselin (Stransky, RySava, 2014). Za druhé
se vlaknina Vv tlustém stfevé odbourava na mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které
se vstiebavaji a snizuji endogenni produkci cholesterolu v jatrech (Stransky, Rysava,
2014).

Otazkou vsak je, jestli je pravé vlaknina zodpovédna za nizsi vyskyt kardiovaskularnich
onemocnéni, nebo vyskyt souvisi s obecné¢ zdravéjsim zivotnim stylem lidi, ktefi
vlakninu pfijimaji (Roubik, 2018). Vysoky piijem vldkniny ve stravé je nepiimo vazan
na snizeni pifisunu tuk a snizeni pfijmu energeticky bohaté potravy
(Stransky Rysava, 2014). Ztoho divodu je obtizné posuzovat ucinky vlakniny

izolovang, bez ohledu na dalsi vyzivové faktory (Kasper, 2015).

1.9 Doporuceny denni prijem

Odborné spolecnosti udavaji pro pokryti dennich doporucenych davek konzumaci
400 g zeleniny za den, ztoho 150 g v syrovém stavu a 200 g ovoce, k tomu bud
50 g obilnych vlo¢ek a 200-250 g chleba nebo 200-300 g chleba
(Stransky, Rysava, 2014). Autofi upozoriuji, ze pii konzumaci peciva je také tieba dbat
na stupen vymleti mouky, jelikoz obsah vldkniny se v zavislosti na stupni vymilani

mouky pomérné vyrazné lisi.

Smérna hodnota pro piijem vldkniny u dospélych je nejméné 30 g vldkniny za den, coz
je pro zeny 3,9 g/MJ, neboli 16,7 g/1000 kcal a u muzi 3,1 g /MJ, v pfepoctu
13 g/1000 kcal, coz plati pro dosp€lé ve veéku 25 az 51 let s urovni fyzické aktivity
1,4, ktera odpovidda sedavému zpusobu Zivota bez volnocasové aktivity
(D-A-CH, 2017). V piipad¢ nizsiho energetického piijmu, nez na ktery je normativ
uveden je tfeba pomér vldkniny vzhledem k energetickému piijjmu navysit

(D-A-CH, 2017).

Pro déti se zdd byt realizovatelny pomér vldkniny ve stravé k energetickému piijmu
2,4 g/MJ, tedy 10 g/1000 kcal (D-A-CH, 2017).

Stransky a RySava (2014) uvadi pro prevenci diabetu II. typu piijem dokonce
nad 40 g za den.
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Dle Kastnerové (2014) je pro déti doporucované pravidlo ,,vék + 5, coz znamena, ze
pro dité staré naptiklad 15 let je doporuceny denni piijem 20 g vlakniny. Toto
doporuceni pro déti starSi dvou let je v souladu s doporuc¢enimi Spole¢nosti pro vyzivu

(Dostalova, et. al., 2012).

1.10 NeZadouci ucinky viakniny

Zvysené davky nerozpustné vlakniny, které predstavuji piijem nad 50 g za den mohou
mit urCit¢ nezadouci ucinky (Kohout, Pavlickova, 2012). Kvuli zvysSené intenzité
kvasnych procest ve stfevé dochazi k nadymani, flatulenci nebo kieCovité bolesti
bificha, nékdy se mohou dostavit i prijmy (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).
V souvislosti s pfijmem vlakniny je také dulezity dostate¢ny pfijem tekutin
(Stransky, Rysava, 2014).

Vysoky podil ptijimané vldkniny, a to ptfedev§im pii konzumaci izolované vlakniny, coz
znamena tfeba konzumaci otrub z1é¢ebnych divodt, ma vliv na snizeni resorpce
mineralnich latek, konkrétné vapnik, hoicik, Zelezo a zinek (Stransky, Rysava, 2014).
Deficit téchto mineralnich latek se muize objevit pifi dlouhodobém piijmu vldkniny
ve vysokych davkach, a to pfedevSim pii souCasné konzumaci kyseliny fytové
(Velisek, Hajslova, 2009), kterd je obsazena v obili (Kasper, 2015). To muze také
vysvétlit nizsi vyuzitelnost zeleza z pSeni¢nych klickd, cocky nebo fazoli, které obsahuji
vldkninu a zdroven vysoky podil fytové kyseliny (VeliSek, Hajslova, 2009). Lze vSak
tézko rozlisit, jestli je sniZzena resorpce zpusobena obsahem vlakniny nebo obsahem
kyseliny fytové (Kasper, 2015). Studie ukazaly, ze pokud je z pSeni¢nych otrub
odstranén fytin, reabsorpce Zeleza je pak shizena jen nepatrné nebo vibec (Kasper,
2015).

Podle vysledka studii existuje tzv. ,,fytinova tolerance®, respektive navyk na fytin, ktery
se zacne projevovat po dlouhodobém konstantnim ptivodu fytinu s primarni negativni
bilanci vapniku a po nékolika tydnech se opét vyvinula pozitivni bilance vapniku, avsak

nazory na tuto otazku jsou nejednotné (Kasper, 2015).

Pfijimana vlaknina mirn¢ sniZuje resorpci a vyuziti tukili, zaroven se pfi nadmérném
pfijmu potravy na ni bohatou muize vyvinout steatorea (Kasper, 2015). Steatorea
se projevuje nadmérnym mnozstvim tuku ve stolici z divodu poruseného traveni nebo

vstiebavani tukt (Kohout, 2019). V disledku nadmérného ptfijmu vlakniny muize také

dojit k poruse vsttebavani bilkovin, které se projevuje zvySenym vylucovanim dusiku
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(Kasper, 2015). Ptijem vlakniny stravou ma také vliv na zpomaleni reabsorpce glukdzy,
avSak bez snizeni celkového reabsorbovaného mnozstvi, a vlaknina se tak cilené

vyuziva pii [é¢bé diabetu mellitu dietou (Kasper, 2015).
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2. Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

1. Zjistit informovanost dospivajicich a dospélych o fyziologickych tuéincich

vlakniny na organismus.

2. Zmapovat vyzivové zvyklosti dospivajicich a dospélych se zaméfenim na obsah
vlakniny.
3. Porovnat denni pfisun vlakniny dospivajicich a dospélych s doporuc¢enimi pro

ptislusnou vékovou skupinu.

2.2 Vyzkumné otazky

1. Jakad je informovanost dospivajicich a dospélych o fyziologickych ucincich

vlakniny na organismus?

2. Jaké jsou vyzivové zvyklosti dospivajicich a dospélych se zaméfenim na obsah
vlakniny?
3. Jaky je denni piisun vldkniny dospivajicich a dospélych v porovnani

s doporucenimi pro piislusnou vékovou skupinu?

2.3 Operacionalizace pojmii

o Dospivajici: dospivajici Zenského i1 muZského pohlavi pochézejici z riznych
&asti Ceské republiky ve véku 14-16 let.

o Dospéli: dospé&li zenského i muzského pohlavi pochazejici z riiznych &asti Ceské
republiky ve v€kovém rozmezi 20-25 let.

o Zaméfeni na obsah vldkniny: Zaméfovala jsem se predev§im na Cetnost
konzumace potravin, které jsou povazovany za typicky zdroj vlakniny. V dotazniku jsou
to konkrétné celozrnné obiloviny, zelenina a ovoce nebo luSténiny.

o Doporuceni pro pfislusnou vékovou skupinu: D-A-CH (2017) uvadi pfijem pro
dospélé nejméné 30 g/den a dale odkazuje na piijem vlakniny v gramech na 1000 kcal
doporuceného energetického piijmu s faktorem fyzické aktivity 1,4, kdy u Zen je
doporuceny piijem 16,7 g/1000 kcal a u muza 13 g/1000 kcal. Pfijem vlakniny pro déti
je doporucovan na 10 g/1000 kcal.
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3. Metodika vyzkumu
3.1 Poutita metodika

Pro naplnéni prvnich dvou cili jsem vyuzila dotaznik, ktery se dé¢lil na dvé ¢asti. Prvni
¢ast dotazniku obsahovala otdzky zamétujici se na zmapovani vyzivovych zvyklosti
respondenttl, které jsem nasledné posuzovala dle vyzivovych doporuceni. Druha ¢ést
zahrnovala otazky, které mi pomohly zjistit informovanost respondenti
o fyziologickych tcincich vlakniny na lidsky organismus. Pfi vypliovani dotazniku
jsem byla s kazdym respondentem osobn¢, abych kazdému vysvétlila veskeré nalezitosti
pro vyplnéni dotazniku, popiipadé vysvétlila zadani nékterych otazek. Respondent diky
mé osobni pfitomnosti navic vénoval ¢as pouze vyplnéni dotazniku, na ktery meél
neomezené casové moznosti. Navratnost dotaznikii byla 100 % a kazdy byl spravné

vyplnén.

Pro sbér dat jsem vyuzila ¢tyfdenni zapisy jidelni¢kd od péti respondent ze skupiny
dospivajicich ve véku 14-16 let a péti respondentit ze skupiny dospélych ve véku
20-25 let, ktefi se stravuji zcela racionalné bez jakéhokoli vyzivového omezeni nebo
bez vyuzivani alternativniho zplsobu stravovani. Je$té pied zahajenim vypliovani
dotazniku jsem kazdého respondenta poucila o spravném zplisobu zapiSovani
jidelni¢ku. Kazdy respondent byl poucen, Ze je velmi dilezité, aby co nejpiesnéji
definoval mnozstvi kazdé potraviny, kterou snédl. Jako ptiklad slouzil vzorovy zapis
jidelnicku, ktery jsem respondentim poskytla. V poskytnutém vzorovém zapisu byly
také piiklady, jak definovat porci, pokud respondent po ruce nema kuchyiskou vahu,
nebo neni hmotnost potraviny uvedena na obalu. Ptiklad vzorového zapisu jidelnicku je

k nahlédnuti v piilohach (Pfiloha 3).

Ctytdenni zéapis jidelnicku probihal vzdy ve stejné dny vtydnu, a to od stiedy
do soboty, aby byly zahrnuty pracovni dny, a navic jeden vikendovy, ve kterém by se
mohl zptsob stravovani respondentt lisit. S kazdym respondentem jsem byla v dobé
zapisu v dennim kontaktu, abychom spole¢né doplnili nékteré nepiesné tidaje, a aby
respondenti zGstali motivovani k co nejpiesnéj§imu zapisu po celé ¢tyii dny. Nepiesné
udaje se vétsinou tykaly mnozstvi (grami) u snédenych potravin a pokrmu, které jsme
vsak vzdy spole¢né doplnili. Poté jsme se osobné sesli na konci zapisu, abychom si vse

zapsané ujasnili, pfipadné spole¢né doplnili. Kazdy jidelnicek jsem néasledné propocitala
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V nutriénim programu ,,Nutriservis professional®. V jidelnicku jsem se zamérovala
pfedevSim na obsah vldkniny. Po propocitani v nutricnim programu ,,Nutriservis
professional® jsem vyhledala doporuceni pfijmu vlakniny dle referenc¢nich hodnot
D-A-CH (2017) a porovnala jsem pramérny denni piijjem vlakniny u jednotlivci
s doporuc¢enimi D-A-CH. Vysledky jsem nasledné vyhodnotila a zpracovala v programu
Microsoft Excel.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 10 respondentti, které jsem dle véku rozdélila na dvé skupiny.
Prvni skupina byla zastoupena dospivajicimi ve véku 14-16 let a druhou skupinu tvofili
dospéli ve vékovém rozmezi 20-25 let. Kazdy respondent zaznamenaval ¢tyti dny své
stravovaci navyky, a navic vyplnil dotaznik. VSichni respondenti se stravovali zcela
racionalnim zptsobem bez jakéhokoli vyzivového omezeni nebo alternativniho zptsobu

stravovani, aby nedoslo ke zkresleni vysledkd.

3.3 Etika vyzkumu

Vsech deset respondentil bylo seznameno s tim, za jakym G¢elem vyuZziju jejich jidelni
zapisy a odpovédi v dotazniku, a Ze vysledné hodnoty budou uvetejnény

a interpretovany. Anonymita respondentt v§ak zustava zachovana s vyjimkou véku.

3.4 Sbhér dat

Celkovy sbér dat probihal od tnora do dubna 2019 celkem u deseti respondentt, které
jsem dle v€ku rozdélila na dvé skupiny, jak uZz napovidd nazev prace, na dospivajici
a dospélé. Pro cely bakalatské slouzil ¢tyfdenni zapis jidelnickti a vyplnény dotaznik
od respondentii. Kazdého respondenta jsem oslovila zvlast, pozadala ho o ucast
ve vyzkumu pro mou bakalafskou praci a seznamila ho se zpisobem sbéru dat.
Kazdému jsem vysvétlila nalezitosti, které byly pro sbér dat dilezité a informovala je
o uCelu vyuziti vysledkt, které mi poskytnou. Respondentim byl také poskytnut

vzorovy zapis jidelnicku, ktery je k nahlédnuti v pfilohach.

Sbér dat byl zahajen sbérem cEtyfdennich zapisa jidelnickd, které provazela prubézna
denni kontrola a konzultace zapisu, a to bud osobné, telefonicky nebo online.
Po dokonceni zapisu jsem se s kazdym osobné setkala, abychom doplnili informace

a upfesnili nejasnosti. Nasledné jsem se s kazdym znovu sesla kvili vyplnéni dotazniku,
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abych dohlédla na spravnost vyplnéni dotazniku a odpovédéla respondentovi

na ptipadné otazky.

3.5 Analyza dat

Pro propocitani  ziskanych  jidelnickii  jsem  vyuzila nutricni  program
»Nutriservis professional®, diky kterému jsem propocitala mnozstvi vlakniny
Vv jidelnicku kazdého respondenta. V ptilohdch na CD jsou nahrané jidelnicky,
ve kterych je mimo obsahu vldkniny v jidelni¢ku ponechdno také mnozstvi piijaté
energie v kcal (kilokaloriich) i kJ (kilojoulech) a ptijem bilkovin, tukti a sacharida

v gramech.

Mimo ,,Nutriservis professional® jsem vyuzila také program Microsoft Excel, diky
kterému jsem ziskala veskeré jednotlivé i primérmé hodnoty a vyhodnotila dotazniky,
které byly soucasti vyzkumu. Veskeré tabulky a grafy jsem téz vyhotovila v programu

Microsoft Excel.

4. VYSLEDKY

4.1 Teoretické znalosti respondentii

Prvni ¢ast vyzkumu byla vyhodnocovana pomoci dotaznikového Setieni
(ptiloha 1). Zamé&fovala jsem se na zjisténi informovanosti dospivajicich
a dospélych o fyziologickych ucincich vlakniny na lidsky organismus. Informovanost
jsem zjistovala v otdzkach 9-13. Prvni dv€ otazky byly zaméfeny na znalosti
respondentt tykajicich se vlakniny. Jedna z otazek méla zjistit, zda respondenti znaji
doporuéeny denni ptijem vlakniny, ktery je dle D-A-CH (2017) nejméné 30 g/den.
Dalsi z otazek se zamétuje na znalost respondentli ohledné vyznamu pojmu vlaknina.
Dalsi tfi otazky zjiStovali informovanost respondenti o fyziologickych ucincich
vlakniny na lidsky organismus. Otazka ¢.1 byla vyuzita k rozliseni vékové skupiny

respondentti na dospivajici (14-16 let) a dospélé (20-25 let).
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Graf 1 — Doporuceny piijem vlakniny
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Zgrafu 1 vyplyva, ze 3 dospéli respondenti oznacili, ze by se za den mélo snist
20-29 g vlakniny. Stejnou odpoveéd zvolili i 4 dospivajici respondenti. 2 respondenti
ze skupiny dospélych a 1 dospivajici respondent spravné zvolili odpovéd’, Ze by
se za den mélo konzumovat 30 a vice grami vlakniny. Zadny z dotazovanych

respondentt Si nemysli, ze pfijem vlakniny by mé¢l byt méné nez 20 grami za den.
Graf 2 — Co je to vlaknina
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)
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Z Grafu 2 vyplyva, ze 4 dospéli a 4 dospivajici zvolili odpovéd’, ze vldknina je slozka
nejvice se vyskytujici v ovoci a zelening, tudiz védi, co je to vlaknina. 1 respondent
ze skupiny dospé€lych se chybné domniva, ze vlaknina je slozka potravy, ktera je pro
lidsky organismus bezvyznamna. 1 respondent ze skupiny dospivajicich si mysli, ze
vlaknina je slozka nejvice se vyskytujici v mase. Zadny z respondentii nezvolil odpovéd

nevim.

Graf 3 — U¢inky vlakniny na lidsky organismus
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)
Dle grafu 3 oznacili spravny G¢inek vlakniny na lidsky organismus, tedy Ze vlaknina
pusobi pfiznivé na zazivani, 4 respondenti ze skupiny dospélych a 2 respondenti
ze skupiny dospivajicich. 1 dospé€li a 3 dospivajici respondenti si mysli, Ze vlaknina
slouzi jako hlavni zdroj energie. Ze vlaknina snizuje krevni tlak si nemysli Zadny

z respondentil. Nikdo z respondentli nevybral odpovéd nevim.
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Graf 4 — Funkce vlakniny v lidském organismu

Jaké si myslite, Ze miize mit vliknina funkce
v organismu?
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Ze vlaknina pisobi v prevenci zacpy oznalilo dle grafu 4 za spravnou odpovéd
5 dospélych respondenttli, to znamena vSichni dospé€li respondenti. Stejnou odpovéd
zvolili i 3 dospivajici respondenti. 2 respondenti ze skupiny dospivajicich se nespravné
domnivaji, Ze vldknina piisobi v prevenci kloubnich onemocnéni. Zadny z dospélych
ani dospivajicich si nemysli, Ze vldknina zlepSuje pamét. Nikdo z dotazovanych

nezvolil odpovéd’ nevim.

Graf 5 — Psobeni vlakniny v prevenci vzniku onemocnéni

V prevenci vzniku kterych onemocnéni miize
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)
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Z grafu 5 vyplyva, Ze vSichni respondenti ze skupiny dospélych védi, ze vldkniny
pusobi v prevenci vzniku rakoviny tlustého stieva. Totéz védi i 3 respondenti
ze skupiny dospivajicich. 2 dospivajici respondenti se domnivaji, ze vlaknina ptsobi
Vv prevenci vzniku osteoporozy. Nikdo z dotazovanych respondentd se nedomniva, ze
vlaknina puasobi v prevenci vzniku rakoviny plic. Odpovéd’ nevim nezvolil zadny

Z dotazovanych respondent.

4.2 VyZivové zvyklosti dospivajicich a dospélych

Druhd cast vyzkumu slouzila ke zmapovani vyzivovych zvyklosti u dospélych
a dospivajicich se zaméfenim na obsah vlakniny. K vyhodnoceni druhé ¢asti vyzkumu
mi slouzila ¢ast dotazniku (ptiloha 1), ve kterém byly pro naplnéni vyzkumu vyuzity
otazky 2-8. Otazka ¢.1 byla vyuzita krozliSeni v€kové skupiny respondentl

na dospivajici (14-16 let) a dospélé (20-25 let).

Graf 6 — Primérna denni konzumace ovoce a zeleniny
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Dle Grafu 6 zadny z dotazovanych respondentti nekonzumuje 5 a vice kusti ovoce nebo
zeleniny za den. 3 dospéli respondenti primérné konzumuji ovoce a zeleninu
2-4x za den. Stejné¢ casto konzumuje ovoce a zeleninu 1 dospivajici respondent.
2 dospéli respondenti konzumuji ovoce a zeleninu denné 1x a méné. Nadpoloviéni
vétsina dospivajicich respondenti, konkrétné 4, uvedla, Ze ovoce a zeleninu primérné

konzumuji 1x a méné za den.
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Graf 7 — Primérna denni konzumace peciva nebo jinych obilovin
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Dle Grafu 7 zadny z dospélych ani dospivajicich respondentti nekonzumuje pecivo nebo
jiné obiloviny 5x a vice za den. 3 dospéli respondenti konzumuji pecivo nebo jiné
obiloviny 2-4x za den a 2 dospéli 1x a mén¢ za den. VSichni dotazovani respondenti,
celkem 5, ze skupiny dospivajicich oznadili, ze pecivo nebo jiné obiloviny konzumuji

pramérné 2-4x denng.

Graf 8 — Primérna konzumace téstovin a ryze za tyden
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Z grafu 8 vyplyva, ze 1 dospéli a 1 dospivajici respondent konzumuji té€stoviny a ryzi
5x a vice za tyden. 3 dospéli respondenti konzumuji téstoviny a ryzi v priméru
2-4x za tyden. Stejné Casto jedi téstoviny a ryzi 3 respondenti ze skupin dospivajicich.
1 respondent ze skupiny dospélych a 1 dospivajici respondent konzumuji téstoviny

aryzi 1x a méné za tyden.

Graf 9 — Upfednostiiovani celozrnného peciva a téstovin pred bilymi
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Dle grafu 9 1 respondent ze skupiny dospélych a 1 dospivajici respondent vzdy
upiednostiiuji konzumaci celozrnného peciva a téstovin pied vyrobky z bilé mouky.
4 dospély respondenti vybrali, Ze celozrnné pecivo a téstoviny upfednostiiuji nekdy.
Stejnou odpoveéd’ zvolili také 2 dospivajici respondenti. Celozrnné pecivo a téstoviny

nikdy neupiednostiiuji 2 dospivajici respondenti a Zadny dospély respondent.
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Graf 10 — Primérna konzumace lus$ténin za mésic
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Graf 10 znazornuje, Ze 1 dospély a jeden dospivajici respondent konzumuji luSténiny
5x a vice za mésic. 2 dospéli a 3 dospivajici respondenti primérné konzumuji luSténiny

2-4x za mesic. 1x a méné Casto za mésic konzumuji lusténiny 2 dospé€li respondenti

a stejnou moznost vybral také 1 dospivajici respondent.

Graf 11 — Primérna konzumace ofechli a semen za tyden
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Primérnou konzumaci ofechil a semen 5x a vice za tyden dle Grafu 11 nezvolil Zadny

z dotazovanych respondentl. 2 respondenti ze skupiny dospélych zvolili primérnou
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konzumaci 2 — 4x tyden. Stejné tak Casto konzumuji ofechy a semena 2 dospivajici

respondenti. 3 dospéli a 3 dospivajici konzumuji ofechy a semena 1x a méné¢ za tyden.

Graf 12 — Uzivani potravinovych doplikii s obsahem vlakniny
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(Zdroj: Vlastni vyzkum)

Graf 12 znazoriuje, ze zadny z respondentii neuziva potravinové dopliiky obsahujici
vldkninu. 2 dospéli a 1 dospivajici respondent uvedlo, Ze potravinové dopliky
obsahujici vlakninu uziva nepravidelné. 3 dospé€li respondenti oznacili moznost vibec,

stejné tak, jako 4 respondenti ze skupiny dospivajicich.

4.3 Vyhodnoceni jidelniCkii a porovndni s vyZivovym doporucenim

Treti ¢ast vyzkumu byla zamétena na vyhodnoceni ¢tyfdennich jidelni¢ka dospivajicich
a dospélych, ve kterém jsem se zamétovala na pifijem vlakniny u kazdého z respondentti
nejprve za kazdy den zvlast’ a nasledné jsem se zameéfila na primérny piijem vlakniny
za vSechny Ctyfi dny. Hodnoty jsem porovnala s doporuc¢enimi pro piislusnou vékovou

skupinu.

Jidelnicky jsem porovnavala s doporuc¢enim dle D-A-CH (2017), kterda udava jako
minimalni doporuc¢enou denni davku pro dospélé 30 g/den a navic udava piijem pro
muze 2,9 g/MJ (12,5 g/1000 kcal), pro Zeny 3,8 g/MJ a pro déti 2,4 g/MJ
(10 ¢/1000 kcal). U dospélych jsem tedy porovnavala piijem vlakniny z jidelnicku
se zakladnim doporu¢enim minimdlné 30 g vldkniny/den. U dospivajicich jsem
si vyhledala doporu¢eny piijem energie pro ptisluSnou vékovou skupinu, a to opét podle

D-A-CH (2017). Z doporuc¢eného mnozstvi pro piijem energie, ktery se li§i u kazdého
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pohlavi jsem udélala primér na jednu hodnotu a primérny piijem vldkniny jsem tak

spocitala na 24 g vlakniny/den.

4.3.1 Dospéli

Graf 13 - Denni piisun vlakniny u dospélych (g)
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Graf 13 znazoriiuje denni piijem vlakniny u dospélych respondentd, ktery je uveden
v gramech. Jednotlivé dny — stifeda az sobota — jsou barevné rozliSeny, coz je
znazornéno v popisku grafu. Na ose X jsou vyznaceni jednotlivi dospéli respondenti od
¢.1 aZ po ¢.5. Na ose Y je Ciselnd fada odstupiiovana po péti, kde hlavni hranici
predstavuje cCislo 30, které vyznacuje 30 g vlakniny/den, coz je minimalni denni

doporuceny ptijem pro dosp¢lé.

Respondent ¢.1

Dle grafu 13 dospély respondent ¢.1, ve svém jidelnicku nedosahl v zadném
ze zkoumanych dni doporuceni pro denni pfisun vlakniny, které ¢ini alesponi 30 g/den.
Prvni den zkoumani, tedy ve stfedu, snédl respondent pouze 12 g vlakniny a pokryl tak
pouze 40 % doporuceni. Ve ctvrtek respondent piijem navysil na 18,1 g vlakniny
a prijem tak naplnil z 60,3 %. V patek respondent snédl 13,4 g vldkniny a doséhl tak
447 % doporuceného denniho ptijmu. Posledni den vyzkumu, tedy Vv sobotu,

respondent snédl pouze 10,6 g vlakniny a naplnil tak denni doporuceny piijem z 35,3 %.
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Respondent &.2

Graf 13 ukazuje, ze dospély respondent ¢.2 ve svém jidelnicku za 4 dny nedoséahl ani
jednou denniho doporu¢eného piijmu vlakniny. Prvni den zkonzumoval pouze
2,7 g vlakniny za cely den, coz ¢ini 9 % z denniho doporu¢eného piijmu. Druhy den
zkonzumoval 9,4 g vlakniny a dosahl tak 31,3 % z doporuc¢eného piijmu. Tteti den
pfijem o néco navysil, konkrétné na 23,1 g vldkniny, coz predstavuje
77 % z doporuceného piijmu a posledni den, tedy v sobotu, zkonzumoval respondent

12,6 g vlakniny, coz znamena 42 % z denniho piijmu.

Respondent &.3

Z grafu 13 vyplyva, ze dospély respondent ¢.3 v pozorovanych ¢tyfech dnech zépisu
jidelni¢ku dosahl doporuceného piijmu vldkniny jedenkrat, a to pravé v prvni den
zapisu, tedy ve stiedu. V tento den respondent snédl 32,4 g vldkniny, coz je
108 % denniho doporuéeného piijmu. Ve ctvrtek, tedy druhy den, respondent snédl
21,7 g vlédkniny a pokryl tak 72,3 % denniho doporuceného piijmu. Tieti den zapisu
respondent zkonzumoval 17 g vlakniny, coZ pfedstavuje 56,7 % doporuc¢eného piijmu
vldkniny na den. V sobotu, tedy posledni den zapisu respondent snédl pouze
7,2 g vlakniny, to znamena 24 % doporucené¢ho denniho piijmu. U dospélého

respondenta ¢.3 je zieteln€ vidét pokles pfijmu vlakniny smérem poslednimu dni zépisu.

Respondent ¢.4

Dospély respondent ¢. 4 dle grafu 13 v prvni den zapisu pfijal prostiednictvim stravy
14,7 g vlakniny, coz je 49 % doporucovaného piijmu. Druhy den zépisu se jeho piijem
vlakniny navysil na 22 g vlakniny a to znamena na 73,3 % doporuceného piijmu za den.
Tteti den zapisu, tedy v patek, se jeho pfijem navysil jesté vice a to na 29,1 g vlékniny,
coz znamena 97 % denniho pi{jmu. Tento piijjem by se tak dal povaZovat
za odpovidajici doporucenim. Posledni den zapisu, tedy v sobotu, pfijjem vlakniny
Vv jidelni¢ku znaéné Klesl, a to na 9,1 g vlakniny, coz naplituje denni doporuceny piijem

pouze z 30,3 %.

Respondent ¢.5

Respondent ¢.5 ze skupiny dospélych mél dle grafu 13 prvni a druhy den, tedy

ve stfedu a ctvrtek, naprosto identické mnoZstvi pfijaté vlakniny a to konkrétné
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13,7 g vlakniny za den, a to je 45,7 % z denniho doporuc¢eného mnozstvi pro piijem
vldkniny. Tteti den zapisu se jeho pfijem navysil na 30,4 g vldkniny za den, coz Cini
101,3 % a respondent tak naplnil denni doporuovany piijem, ktery je
30 g vlakniny/den. Doporuc¢ené¢ho denniho pfijem vlakniny se respondentovi
¢.5 podafilo dosahnout i posledni den zapisu, tedy v sobotu, kdy snédl za den

30,9 g vldkniny, a to znamena 103 % z doporuceni pro pfisun vlakniny za den.

Graf 14 — Primérny denni pfisun vlakniny vSech dospélych (v gramech)
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Graf 14 znézoriiuje, ze doporuceného mnozstvi vldkniny, tedy 30 g vldkniny/den, jehoZz
hranice je v grafu naznacena oranzovou vodorovnou ¢arou, V primérném souctu za Ctyfi
dny zapisovaného jidelni¢ku nedosahuje ani jeden z respondentii. Dva z respondentd,
tedy dosp€ly respondent €.1 a dospély respondent €. 2, dokonce nedosahuji ani
50 % zdoporuc¢eného denniho piijmu. Respondent ¢.1 primérné za Ctyii dny
zkonzumoval 13,5 g vlakniny, coz je 45 % z doporuceného piijmu vlakniny na den.
Respondent €.2 s primérmnym piijmem vldkniny za Ctyfi dny 11,9 g doporuceného
denniho pfijmu dosahl pouze z 39,7 %. 19,6 g vladkniny za den pramérné zkonzumoval
dospély respondent ¢.3 a ani on nenaplnil doporuceni. Jeho piijem ze 100 % tvofil
65,3 %. Respondent ¢.4 dosahl primérného denniho piijmu 18,7 g vldkniny, coz je
62,3 % z denniho doporuceni. Respondent ¢.5 téz nedosahl se svym prumérnym dennim
pfijmem 22,2 g vladkniny denniho doporuceni. Denni doporuceni naplnil ze 74%
a ze vSech dospélych respondenti mél tak pravé respondent .5 nejvySsi pramérny

pfijem vlakniny za ¢tyfi dny pozorovani.
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4.3.2 Dospivajici

Graf 15 — Doporuceny piisun vlakniny u dospivajicich (g)
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Graf 15 znazorfiuje denni piijem vlakniny u dospivajicich respondentt, ktery je uveden
v gramech. Jednotlivé dny — stifeda az sobota — jsou barevné rozliSeny, coZ je
znazornéno v popisku grafu. Na ose X jsou vyznaceni jednotlivi dospéli respondenti
od ¢.1 az po ¢.5. Na ose Y je Ciselna fada odstupiiovana po péti, kde hlavni hranici
predstavuje Cislo 24, které vyznafuje 24 g vldkniny/den, coz je minimalni denni

doporuceny ptijem pro dospivajici z mého vyzkumného souboru ve véku 14-16.

Respondent &.1

Dospivajici respondent dle grafu 15 vprvni den zéapisu, tedy ve stiedu, snédl
10,4 g, coz znamena 43 % z denniho doporuceni pro dospivajici. Druhy den respondent
snédl 9,7 g vlakniny to ptredstavuje 40,4 % z doporuceného piijmu. V patek, tedy treti
den zapisu, respondent svij pfijem mirné navysil na 14,7 g, coz napliuje
61,3 % z denniho doporuceni a zaroven je to u respondenta ¢.1 nejvyssi piijem vlakniny
ze viech &tyf dni zapisu. Ctvrty den zépisu, ktery pfipadal na sobotu, dospivajici
respondent snédl 11,9 g vlakniny, coz znamena 49,6 % z doporuc¢eného denniho pfijmu

pro dospivajici.
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Respondent ¢.2

Z grafu 15 vyplyva, ze dospivajici respondent ¢.2 snédl prvni den 10,8 g vlakniny, coz
je ze 100 % piijmu, ktery predstavuje 24 g, 45 %. Dalsi den sn&dl respondent
9,1 g vlakniny, coz je jest¢ o néco mén¢ a znamena to 37,9 % z doporuceného piijmu.
Tteti den, tedy Vv patek, snédl respondent 31,1 g vlakniny, to pievySuje doporucené
mnozstvi pro piijem U dospivajicich na den a zaroven denni pfijem vlakniny
respondenta v pifedchozich dvou dnech a také ve dni nasledujicim. 31,1 g vlakniny
predstavuje 129,6 % z doporuceného piijmu vlakniny. Posledni den, ktery pfipada
na sobotu, ptijem vlakniny u respondenta ¢.2 vyrazné klesl, a to na 4,6 g vlakniny

na den, a to predstavuje 19,2 % z doporuc¢eného piijmu pro dospivajici.

Respondent ¢.3

Graf 15 znazoriiuje, ze respondent ¢.3 ze skupiny dospivajicich snédl ve stiedu, tedy
prvni den zéapisu 17,6 g vlékniny, a to je 73,3 % z doporuc¢eného piijmu. Dalsi den
zkonzumoval 9,9 g vlakniny, a to je z doporuéeného piijmu pro dospivajici 41,3 %.
Tteti den zapisu respondent zkonzumoval 12,9 g vlakniny, tudiz 53,8 % z doporuceného
pfijmu vlakniny na den. V sobotu, tedy posledni den zapisu, sné&dl respondent
27, 6 g vlakniny, tedy nejvice za vSechny dny zapisu a respondent tak spliiuje

115 % z doporuceného piijmu pro dospivajici.

Respondent ¢.4

Dle grafu 15 dospivajici respondent ¢. 4 snédl prvni den 18,7 g vlakniny, a to je
77,9 % z doporuc¢ovaného piijmu. Druhy den snédl respondent 15,3 g vlakniny za den,
coz je z doporuceného ptijmu 63,8 %. Ve Ctvrtek, respektive tieti den zapisu jidelnicku,
snédl respondent nejméné vldkniny za vSechny zapisované dny, a to 5,4 g, to znamena
22,5 % z doporuceného piijmu vlakniny na den. V sobotu, posledni den zapisu
respondent ¢.4 svilj pfijem znovu o néco navysil, konkrétné¢ na 18,5 g vlakniny,

to z doporuceného ptijmu predstavuje 77,1 %.

Respondent ¢&.5

Dospivajici respondent ¢.5 snédl podle grafu 15 prvni den zapisu 6,9 g vldkniny

a naplnil tak 28,8 % z doporuceného piijmu. Ve ctvrtek, druhy den zapisu, snédl
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respondent 13,5 g vlakniny, to z doporuc¢eného ptijmu vlakniny na den pro dospivajici
predstavuje

56,3 %. V patek, tieti den zépisu, respondent zkonzumoval 11 g vlakniny, coz je
45,8 % 1z doporuceného piijmu pro dospivajici. Posledni den zapisu, V sobotu,
respondent snédl 14,7 g vlakniny, z doporu¢eného piijmu toto mnozstvi piedstavuje

61,3 %.

Graf 16 — Pramérny denni pfisun vlakniny vSech dospivajicich (v gramech)
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Graf 16 ukazuje, ze doporuceného mnozstvi vlakniny pro dospivajici na den, tedy
24 g vlékniny/den, jehoz hranice je Vv grafu vyznafena oranzovou vodorovnou carou,
Vv primérném souctu za Ctyfi dny zapisovaného jidelnicku nedosahuje zadny
Z dospivajicich respondenti. Respondent ¢.1 primémé za Ctyfi zapisované dny
zkonzumoval 11,7 g vlakniny, a to napliiuje doporuceny piijem vlakniny pro dospé€lé
z48,8 %. Dospivajici respondent €2 za ¢&tyfi dny zkonzumoval V priméru
13,9 g vlakniny doporuceny piijem vlakniny pro dospivajici tak naplnil z 57,9 %.
Dospivajici respondent ¢.3 snédl prumémé za Ctyfi dny 17 g vlakniny, to
z doporuceného piijmu vlakniny piedstavuje 70 %. Respondent ¢.4 za Ctyfi zapisované
dny od stiedy do soboty zkonzumoval v priméru 14,5 g vlakniny, takové mnozstvi
naplfiuje doporuceny piijem pro dospivajici z 60,4 %. Respondent ¢.5 ze skupiny
dospivajicich zkonzumoval za ¢&tyii dny v priméru 11,5 g vlakniny, coz je
47,9 % z doporucené¢ho piijmu na den. Respondent ¢.1 a ¢.5 nenaplnili doporucené

mnozstvi pro piijem vlakniny u dospivajicich, ktery ¢ini 24 g, ani z 50 %.
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5. Diskuze

V praktické ¢asti pracuji s informacemi, které jsem ziskala od 5 dospélych respondentt
ve vékovém rozmezi 20-25 let a od 5 dospivajicich respondenti ve véku 14-16 let
zriznych &asti Ceské republiky. Od respondentti jsem ziskala dotaznik, jehoz
vyplilovéani jsem se u kazdého respondenta UcCastnila osobné, a ktery byl rozdé€leny
na dvé c¢asti. Dotaznik slouzil k naplnéni dvou cilt. Kazdy respondent navic ¢tyfi dny
zapisoval svij jidelni¢ek a tyto jidelniCky mi nasledné pomohly k naplnéni tfetiho cile

bakalarské prace.

Cilem bakalafské prace bylo zjistit jakd je informovanost respondentl
o fyziologickych G¢incich vlakniny na lidsky organismus. Dal§im cilem bylo zmapovat
vyzivové zvyklosti dospélych a dospivajicich se zaméfenim na obsah vldkniny.
Poslednim cilem prace bylo porovnat denni piisun vlakniny dosp€lych a dospivajicich
s doporucenim pro piisun vlakniny pro danou vékovou skupinu. Pro praci jsem zvolila
tii vyzkumné otazky, které znély: ,Jaka je informovanost dospivajicich a dospélych
o fyziologickych u¢incich vldkniny na organismus?“, ,Jaké jsou vyzivové zvyklosti
dospivajicich a dospélych se zaméfenim na obsah vlakniny?* a ,,Jaky je denni piisun
vlakniny dospivajicich a dospélych v porovnéani s doporuc¢enimi pro piislusnou vékovou

skupinu?*

Prvni cast dotazniku byla zaméfena na zjisténi informovanosti respondentt
o fyziologickych u€incich vldkniny na lidsky organismus. Pro zjiSténi informovanosti
respondentl jsem vyuzila dotaznik, ve kterém byly na informovanost zaméfeny otazky
9-13. Pro naplnéni tohoto cile byla zahrnuta i otazka ¢. 1, kterd respondenty rozdélila

do dvou vékovych skupin, na dospélé a dospivajici.

Abych zjistila, zda maji respondenti povédomi o vlakniné jako takové, prvni otazka
zjistovala, zda respondenti védi, kolik graml vlakniny by se mélo za den snist.
Spravnou odpovéd’, ktera zni ,,30 a vice gramt“ uvedli pouze 3 respondenti z 10, z toho
2 dospély a 1 dospivajici. Nadpolovicni vétSina dotazovanych odpoveédéla, Zze
doporuceny piijem je 20-29 g vlakniny na den, konkrétn¢ 3 dospéli a 4 dospivajici
respondenti. Dle doporuceni D-A-CH (2017) je doporuceni pro denni piisun vlakniny
minimalné¢ 30 g. D-A-CH (2017) také uvadi, ze piijem pro kojence a déti neni
v soucasné dobé k dispozici, avSak udava doporu¢ené mnoZstvi pro pomér vlakniny
z potravy K energetickému piijmu, ktery je 10 g/1000 kcal, to je v pfepoctu na jouly
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2,4 g/MJ. Spolecnost pro vyzivu doporucuje pro déti od dvou let pfijem vlakniny
dle vzorce ,,vek+5“ (Dostalova, et. al, 2012). V tomto pifipadé¢ by tedy mohla byt
dospivajicim uzndna i varianta odpovédi 20-29 g vlakniny na den, kterou jako odpoveéd’
uvedli celkem 4 dospivajici respondenti. Druha otazka zjist'ovala, zda respondenti védi,
co je to vlaknina. Na tuto otazku spravné odpovédéla nadpoloviéni vétSina respondentt,
to znamena 4 dospéli a 4 dospivajici. Dalsi otazky uz byly zaméteny na povédomi
respondentli o fyziologickych ucincich vlakniny na lidsky organismus. Na kazdou
poloZenou otazku byly k dispozici étyfi varianty odpovédi, z nichz vzdy pouze jedna
byla spravna. Na prvni otdzku o fyziologickych ucincich vlakniny odpovédélo spravné
60 % respondentt, to znamena 4 dospéli a 2 dospivajici respondenti. Spravna odpoved’
byla, ze vlaknina pisobi pfiznivé na zazivani. Druhou otazku o funkci vlakniny
Vv lidském organismu, na kterou byla spravna odpovéd’, Zze vlaknina ptsobi v prevenci
zacpy, zodpovédelo spravné 80 % dotazovanych, tedy 5 dospélych a 3 dospivajici.
2 dospivajici funkci vldkniny neznali. Posledni otazka zjistovala, zda respondenti védi
v prevenci kterého onemocnéni miuize vlaknina pusobit. Tuto otazku, Ze vlaknina ptisobi
Vv prevenci vzniku rakoviny tlustého stfeva, spravné zodpovédélo 80 % respondentil.

Pouze 2 dospivajici zvolili nespravnou odpoved'.

Druha cast dotazniku je zaméfena na konzumaci potravin obsahujicich vlakninu.
Zmapovat vyzivoveé zvyklosti dospélych a dopivajicich mi pomohly otazky 2-8. Otazka
¢. 1 slouzila krozdéleni respondenti do svou skupin podle véku. Kazda otazka
se zam¢fovala na konzumaci jiné potraviny za konkrétni ¢asovy usek — den, tyden
a mésic. Kazdy konkrétni ¢asovy usek je v otazkach zvyraznén a kazdy respondent na

néj byl pti vypliiovani dotazniku opakované upozoriiovan.

Z vysledkt vyplyva, ze 60 % dotazovanych konzumuje ovoce a zeleninu nejcastéji
1x a méné denn&. Doporuceny piijem pro ovoce a zeleninu za den je vSak
3-5 porci, nebo celkem 400-600 g za den (Stransky, RySava, 2014). Toto doporuceni
pravdépodobné naplnuji 3 dospéli a 1 dospivajici respondent, coz je
40 % z dotazovanych, tedy mensina. Ti uvedli, Zze za den konzumuji ovoce a zeleninu
2-4x. Pecivo nebo jiné obiloviny, kam patii 1 té€stoviny a ryZe z nasledujici otazky, je
doporu¢eno konzumovat ve 4 porcich za den (Stransky, RySava, 2014).
80 % respondenti uvedlo, Ze pe¢ivo nebo jiné obiloviny konzumuji 2-4x za den. Tuto
odpovéd’ zvolili 3 dospé€li a vSichni, celkem 5, dospivajici. 2 dospéli odpovédéli, ze

pecivo nebo jiné obiloviny jedi 1x denné a mén¢. Testoviny a ryzi konzumuje 5x a vice
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za tyden 1 dospéli a 1 dospivajici respondent. 60 % vsech respondentt té€stoviny a ryzi
konzumuje 2-4x denné, to znamena 3 dospéli a 3 dospivajici. Zbyli 2 respondenti jedi
téstoviny a ryzi 1x a mén¢ v tydnu. Dle ,,Zdravé 13 je doporuceno nahrazovat bilé
pecivo, obiloviny a vyrobky z nich t€émi z celozrnné mouky. Timto pravidlem se vzdy
snazi fidit jen 20 % respondentti, 1 dospéli a 1 dospivajici. 4 dospéli a 2 dospivajici
upiednostiiuji celozrnné obiloviny a vyrobky z nich n¢kdy a 2 dospivajici celozrnnému
pe¢ivu nedavaji pifednost vubec. LuSténiny jsou doporuc¢ovany konzumovat alespon
1x tydné. Toto doporuceni tedy pravdépodobné spliuje 70 % dotazovanych
respondentli, z ¢ehoz 1 dospéli a 1 dospivajici konzumuji lusténiny 5x a castéji
do mésice a 2 dospéli a 3 dospivajici 2-4x za mésic. 2 dospéli a 1 dospivajici uvedli, ze
lusténiny konzumuji 1x a mén¢ za mésic, doporuceni tak nedosahuji. Ofechy a semena,
na které je vSak tieba hledét nejen jako na zdroj vlakniny, ale také jako na zdroj tukl a
energie, konzumuji respondenti (6) nejcastéji 1x a méné za den. Méné casto pak
2-4x denng, 2 dospéli a 2 dospivajici, a nikdo nekonzumuje ofechy a semena 5x a vice
za tyden. Nebyl pro mé piekvapujici vysledek, ze Zadny z respondentli nekonzumuje
pravidelné potravinové dopliiky obsahujici vldkninu. Doplitkky stravy obsahujici
vlakninu nepravideln¢ konzumuji 2 dospé€li a 1 dospivajici a viibec je neuziva vétSina

respondentti, 3 dospéli a 4 dospivajici.

Tretim cilem bylo porovnat denni piisun vlakniny dospélych a dospivajicich
S doporucenim pro ptislusnou vékovou skupinu. K naplnéni tretiho cile jsem vyuzila
¢tytdenni jidelnicky od 5 dospélych a 5 dospivajicich respondentd. Jidelnicky
respondenti zapisovali vzdy ve stejné¢ dny, konkrétné od stfedy do soboty, aby byl
zaznamenan i jeden vikendovy den, ve ktery by se mohl zpisob stravovani lisit od
pracovnich dni. V jidelnicich jsem se zaméfila na mnozstvi vldkniny, které¢ jsem

si propocitala v nutri¢nim programu ,,Nutriservis professional®.

Pro dospélé jsem pro ucely bakalaiské prace stanovila pfisun vladkniny nejméné
30 g na den, coz je Vv souladu s doporu¢enim D-A-CH (2017). Pfi posuzovani piijmu
jsem ¢asto prijem vlakniny u respondenti vztahovala na naplnéni 50 % z doporu¢eného
denniho pfijmu vlakniny. Pokud zhodnotime v§echny respondenty najednou za vSechny
dny zapisu, doporuceni pro ptisun vlakniny pro danou vékovou skupinu bylo dosazeno
pouze 3x a 1x téméf. Dospéli respondenti vétSinou nedosahovali ani 50 % doporuceni
pro piisun vladkniny. Dospély respondent €. 1 piekrocil hranici 50 % z doporuc¢ené¢ho

pfijmu pro ptisun vlakniny pouze 1x, a to s pfijmem 18,1 g vlakniny na den. V ostatni
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dny nedosahl ani 50% hranice. Ve vikendovy den (sobotu) zapisu snédl nejmensi
mnozstvi vldkniny (10,6 g). Respondent ¢. 2 také piekroCil doporuceni pro piisun
vlakniny pouze 1x, a to pfi piijmu 23,1 g vlakniny na den. Respondent ¢. 2 navic také
dosahl naprosto nejmensiho piijmu vlakniny ze vSech respondentti a to v prvni den
zapisu (stfeda) s pfijmem 2,7 g vlakniny na den. Respondent ¢. 3 ptesdhl 50 % piijem
Z doporuceného mnozstvi celkem ve tfech dnech zapisu, a to s pfijmy 32,4 g, 21,7 g
a 17 g vlakniny. Posledni den (sobotu) snédl pouze 7,2 g vlakniny, je tak vidét zietelny
pokles od stfedy smérem k vikendovému dni. Respondent ¢. 4 naplnil vice nez
50 % z doporu¢eného piijmu celkem 2x a to druhy (Ctvrtek) a tieti (patek) den zapisu.
I tento respondent snédl ve vikendovy den nejmensi mnozstvi vlakniny, celkem 9,1 g.
Respondent €. 3 naplnil 100 % doporuceni pro pifisun vlakniny hned 2x, a to posledni
dva dny zapisu (patek, sobota). Prvni dva dny zapisu (stfeda, ¢tvrtek) naopak nenaplnil
doporuceni ani z 50 %. Pokud udélame primér zkonzumované vlakniny za vSechny dny
zapisu jednotlivych respondentli, zjistime, Ze zadny zrespondentl nenapliiuje
doporuceni pro ptisun vlakniny na den. Celkem 3 respondenti v primérném vypoctu
ptesahuji alespoii 50 % z doporuceni piijmu pro vldkninu dle D-A-CH (2017). Celkovy
praimérny piijem vlakniny vSech dospélych respondentii za vSechny dny, po které
respondenti zapisovali své jidelni¢ky, je 17,18 g vlakniny na den. Existuji i dalsi
doporu¢eni pro denni pfisun vldkniny, kterd se liSi dle zdroji a zemi,
ze kterych pochazi. Napiiklad Anderson et al. (2009) doporuceni pro piijem vlakniny
rozliSuje dle pohlavi, to znamena 36 g za den pro muze a 28 g za den pro Zeny. Ani

takového doporuceni by vSak respondenti nedosahli.

Doporu€eny pfijem vldkniny pro déti a dospivajici je dle riznych zdroji rizny.
Spolecnost pro vyzivu uvadi vzorec pro vypocet prijmu vlakniny pro déti od druhého
roku zivota ,,vék+5 (Dostalova, et. al, 2012). Stejné doporuceni plati naptiklad 1 pro
Francii (Stephen et al., 2017). Doporuceni se tedy lisi dle zemi, a i pohlavi.
V sousednim Slovensku je doporuceni pro ptfisun vlakniny u zen (15-18 let)
18-22 g vladkniny na den a u muzi (15-18 let) na 22-25 g vlakniny na den
(Stephen et al., 2017) J& jsem pro ucely bakalaiské prace zvolila doporuceni pro piisun
vlakniny na den dle D-A-CH (2017), ktery udava pomér piijaté vlakniny ze stravy
k energetickému piijmu, ktery je 10 g/1000 kcal, to je v piepoctu 2,4 g/MJ. Vyhledala
jsem doporuceni pro pfisun energie pro vékovou skupinu, kterou se ve své praci

zabyvam (14-16 let) dle D-A-CH, zprimérovala jsem doporuéeni pro zeny a muze
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a pfijem vlakniny spocetla dle vySe uvedeného poméru pro pifisun vlakniny vzhledem
energetickému piijmu u déti. Doporuceny piijem vldkniny pro dospivajici na den jsem

tak pro vyzkum v bakalaiské praci stanovila na 24 g vlakniny na den.

Na grafu 15 je zndzornén denni pijjem vldkniny u jednotlivych respondentt
za vSechny dny zapisu jidelnicku. Z grafu vyplyva, ze doporuceni pro denni piisun
vlakniny, ktery u dospivajicich ¢ini 24 g vlakniny, bylo dosazeno pouze 2x. Dospivajici
respondent ¢. 1 nedosahl doporuceni pro piisun vlakniny ani v jednom ze zapisovanych
dni a pouze 1x ptekro€il 50 % hranici pfijmu. Respondent ¢. 2 naplnil, a dokonce
ptekrocil doporuceni pro piisun vlakniny pro dospivajici 1x s piijmem 31,1 g vldkniny.
V ostatni dny doporuceni nenaplnil ani z 50 % a jeho ptijem vlakniny byl nejnizsi
Vv posledni, vikendovy, den zapisu (sobota). Dospivajici respondent ¢. 3 piekrocil
50% hranici pro pfisun vlakniny celkem 3x, z toho 1x naplnil denni doporuceni pro
dospivajici s ptijmem 27,6 g vlakniny, a to v posledni den zapisu (sobota). Respondent
¢. 4 ze skupiny dospivajicich piekrocil 50 % z doporuc¢eného piijmu vlakniny celkem
3X spiijmy 18,7 g, 15,3 g a 18,5 g vldkniny za den. Respondent ¢. 5 nedosdhl
doporu¢ené¢ho pfijmu pro piisun vlakniny na den ani jednou. 2x piekrocil
50 % z doporucené¢ho piijmu, a to ve druhy den zapisu (patek) s 13,5 g vlakniny
a v posledni den (sobota) s 14,7 g vlakniny. Pii pohledu na primérny denni piisun
vlékniny za ¢tyfi dny u jednotlivych respondentd je patrné, ze zadny z nich nenaplnil
denni doporuceni pro ptijem vlakniny, které pro vékovou skupinu 14-16 let piedstavuje
24 g. Celkem 3 respondenti piekrocili alespon 50 % z doporuceni s primérnymi piijmy
13,9 g u respondenta ¢. 2, 17 g u respondenta ¢. 3 a u respondenta ¢. 4 to bylo
14,5 gramt vladkniny. Pokud zhodnotime celkovy primérny piijem vldkniny vSech
dospivajicich respondentti za vSechny ¢tyfi dny po které respondenti zapisovali své

jidelnicky, pak je primérny piijem 13,7 g vldkniny.
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6. Zavér

Pro bakalaiskou praci na téma Vldknina v prevenci chorob: pfijem u dospivajicich
a dospélych byly stanoveny 3 cile, ke kterym se vztahovala vzdy 1 vyzkumna otazka.
Prvnim cilem bylo zjistit informovanost dospivajicich a dospélych o fyziologickych
ucincich vldkniny na organismus. Vyzkumna otdzka znéla: ,Jaka je informovanost
dospivajicich a dospélych o fyziologickych ucincich vlakniny na organismus?«.
Z vysledkt vyplyva, Ze respondenti maji dobré povédomi o tom, co je to vlaknina
a o jejich fyziologickych ucincich na lidsky organismus. Otazka, ktera se zdala byt pro
respondenty problémova se tykala doporuceného piijmu vldkniny na den. Pravé v této
otazce mnoho respondentll chybovalo a vétSina respondentd zvolila $patnou odpovéd,
tedy Ze doporuceny piijem pro piisun vlakniny je 20-29 g vlakniny na den. V dalsich
otazkdch tykajicich se informovanosti jiz respondenti odpovidali spravné
v nadpolovi¢ni vétSin€ a z toho vyplyva, Ze teoretické znalosti respondentt se zdaji byt

spiSe dostacujici.

Druhym cilem bakalaiské prace bylo zmapovat vyzivové zvyklosti dospivajicich
a dospélych se zaméfenim na obsah vlakniny. Vyzkumna otazka, kterd se Kkcili
vztahovala zni: ,,Jaké jsou vyzivové zvyklosti dospivajicich a dospélych se zaméfenim
na obsah vlakniny?* Pro naplnéni cile jsem v dotazniku vytvofila n€kolik otazek, ve
kterych jsem se vzdy ptala na Cetnost konzumace nékteré konkrétni potraviny za urcité
Casoveé obdobi. K dispozici byli vzdy 3 stejné varianty odpovédi. Odpovéedi respondentil
jsem poté srovnavala dle vyzivovych doporuceni pro Cetnost konzumace urcitych
skupin potravin. Drtiva vétSina dospivajicich respondentli nenapliovala doporuceni pro
piijem ovoce a zeleniny na den, které predstavuje 400-600 g, coz odpovida asi
3-5 porcim. Konzumace dalich potravin jako jsou pecivo, téstoviny, ryze, lusténiny
nebo ofechy dle odpovédi respondentii spiSe odpovidda doporuc¢enim. VétSina
respondentll neuziva potravinové doplitkky s obsahem vlakniny. Vyzivové zvyklosti
dospivajicich a dospélych respondentti se dle odpovédi zdaji byt spiSe vhodné, avSak

nektera doporuceni nenapliuji.

Tretim cilem bakalaiské prace bylo porovnat denni pfisun vlakniny s doporucenimi pro
ptislusnou veékovou skupinu. Vyzkumné otazka ke ttetimu cile zni: ,,JJaky je denni

pfisun vlakniny dospivajicich a dospélych v porovnani s doporucenimi pro ptislusnou
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vékovou skupinu?*“. Pro naplnéni tietiho cile respondenti po dobu ¢tyt dni vypliovali
svlj jidelni¢ek, ktery jsem nasledné¢ propocitala v nutricnim programu
,Nutriservis Professional“ a zvlasté jsem se Vv jidelni¢ku zamétovala na obsah vlakniny.
Z4dny z jidelni¢kt dospélych nenaplitoval denné doporudeni pro piisun vlakniny, ktery
byl stanoven na 30 g. Pii pohledu na piijem vlakniny v§ech respondentii za v§echny dny
vétSinou nebylo dosazeno ani 50 % z doporuceného denniho pfijmu. Pfi zprimérovani
mnozstvi pfijaté vldkniny za vSechny Ctyfi dny zapisu jidelnicku nenaplnil zadny

Z respondentt doporuceni pro piisun vlakniny.

Doporuceni denné nenaplnil ani zadny respondent ze skupiny dospivajicich, pro které
doporuceny piijem predstavuje 24 g vldkniny za den. Pfi zhodnoceni piijmu vSech
jednotlivych respondentl za vSechny také vétSinou nedosahli ani 50 % z doporuceného
prijmu pro dospivajici na den. Pti pohledu na primérné mnozstvi za vSechny ¢tyfi dny,
ktery je patrny v grafu 16, zadny z respondentli nenaplnil denni doporu¢ené mnozstvi
pro pfisun vlakniny.

V bakalaiské praci jsem dospéla k zavéru, ze povédomi o tom, co je to vladknina a jaké
jsou jeji fyziologické ucinky na lidsky organismus maji respondenti dobré. Respondenti
maji také, krom¢é nedostatecného piijmu ovoce a zeleniny, a to zvlast u skupiny
dospivajicich, vétsinou spiSe dobré stravovaci zvyklosti. Porovnani ptijmu vlakniny
Z jidelni¢ka s doporucenimi vSak ukazuje, Ze pfijem vlakniny je zna¢né nedostatecny,
a to jak u dospélych, tak u dospivajicich respondentti. Pfijem vétsinou nedosahuje ani
50 % z doporu¢en¢ho mnozstvi pro piijem vlakniny pro danou vé€kovou skupinu.
Ptestoze respondenti spiSe znaji ucinky vlakniny na lidsky organismus a vétSina ma
vyzivové zvyklosti odpovidajici doporucenim, 1 tak je jejich realny pfisun vlakniny

ze stravy znacné nedostacujici.

Vysledky, které vyplyvaji z mé bakalarské prace by mohly slouzit jak pro laickou, tak
I pro odbornou vefejnost. Domnivam se, Ze prace muze slouzit jako vyukovy material
pro nutriéni terapeuty a doufam, ze bude ptinosna, dobfe pochopitelna a ze dostate¢né

shrnuje danou problematiku.

51



7. Seznam informacnich zdroja

1) ANDERSON, J., P. BAIRD, R. DAVIS JR, S. FERRERI, M. KNUDTSON, A.
KORAYM, V. WATERS a C. WILLIAMS, 2009. Health benefits of dietary
fiber. Nutrition Reviews [online]. 67(4), 188-205 [cit. 2019-03-22]. ISSN 00296643.
Dostupné z. https://academic.oup.com/nutritionreviews/article-
lookup/doi/10.1111/j.1753-4887.2009.00189.x

2) D-A-CH, 2017. DGE, OGE, SGE: D-A-CH Referenzwerte fiir die Néihrstoffzufihr.
Auflage, 3. aktualisierte Ausgabe. DGE Bonn 2017.

3) DOSTALOVA, I., P. DLOUHY a P. TLASKAL, 2012. Vyzivovd doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky. Spolenost pro vyzivu[online]. Praha [cit. 2019-03-
20]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-
ceske-republiky/

4) ENCARNACAO, J. C., A. M. ABRANTES, A. S. PIRES a M. F. BOTELHO, 2015.
Revisit dietary fiber on colorectal cancer: butyrate and its role on prevention and
treatment. Cancer and Metastasis Reviews [online]. 34(3), 465-478 [cit. 2019-03-
08]. DOI:  10.1007/s10555-015-9578-9.  ISSN  0167-7659.  Dostupné
z: http://link.springer.com/10.1007/s10555-015-9578-9

5) HOLSCHER, H., L. BAUER, V. GOURINENI, C. PELKMAN, G. FAHEY a K.
SWANSON, 2015. Agave Inulin Supplementation Affects the Fecal Microbiota of
Healthy Adults Participating in a Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled,
Crossover Trial. The Journal of Nutrition [online]. 145(9), 2025-2032 [cit. 2019-03-
15]. ISSN 0022-3166. Dostupné
z: https://academic.oup.com/jn/article/145/9/2025/4585764

6) HOLSCHER, Hannah D., 2017. Dietary fiber and prebiotics and the gastrointestinal
microbiota. Gut Microbes [online]. 8(2), 172-184 [cit. 2019-03-05]. ISSN 1949-
0976. Dostupné
z: https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/19490976.2017.1290756

52



7) HYSKOVA, P., 2018. Dieta s nizkjm obsahem FODMAP/Low FODMAP
dieta. Vyziva a potraviny. 73(6), 88-91.

8) KASPER, H., 2015. Vyziva v mediciné a dietetika. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-
4533-6.

9) KASTNEROVA, M., 2014. Vyzivové poradenstvi v praxi: védeckd monografie.
Ceské Budgjovice: Jihodeska univerzita v Ceskych Budgjovicich. ISBN 978-80-
7394-500-8.

10) KASTNEROVA, M., 2016. Etiopatogeneze civilizacnich onemocnéni. Ceské
Budgjovice: Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budgjovicich, Pedagogicka fakulta.

ISBN 978-80-7394-621-0.

11) KOHOUT, P., 2016. Vybrané kapitoly z klinické vyzZivy II. Praha: Forsapi.
Informacni servis pro 1ékate. ISBN 978-80-87250-32-7.

12) KOHOUT, P., a PAVLICKOVA, J., ¢2012. Zicpa - dieta a doporucend opatien.
Praha: Forsapi. Rady l1ékare, priivodce dietou. ISBN 978-80-87250-17-4.

13) KOHOUT, P., ed., 2019. Vybrané kapitoly z fyziologie, patofyziologie a klinické
mediciny: pro studijni program Nutricni terapeut. Ceské Budgjovice: Jihodeska
univerzita v Ceskych Budg&jovicich, Zdravotné socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-
727-9.

14) KOHOUTOVA, D. a J. BURES, 2013. Stevni mikrobiota a kolorektalni
karcinom. Interni medicina pro praxi [online]. 2013(5), 167-169 [cit. 2019-02-28].
Dostupné z: https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2013/05/07.pdf

15) KUNOVA, Véclava, 2011. Zdravd vyZiva. 2. prepracované vydani. Vyd. 1. Praha:
Grada. 140 stran. ISBN 978-80-247-3433-0

16) LUKAS, M., 2015. Prebiotika, probiotika a stievni mikroflora. Interni medicina

pro praxi [online]. 2015(1), 14-17 [cit. 2019-03-08]. Dostupné
z: https://lwww.internimedicina.cz/pdfs/int/2015/01/03.pdf

53



17) MALKOVA, I, MALKOVA H., PAVEK, M., 2017. Jd zhubnu zdravé a natrvalo:

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

miij privodce na 12 tydni. Praha: Smart Press. Hubneme s rozumem. ISBN 978-
80-87049-91-4.

MALKOVA, 1., MALKOVA, H., c2014. Obezita: malymi kricky k velké zméné.
Praha: Forsapi. Rady lékafe, pruvodce dietou. ISBN 978-80-87250-24-2.

MOUREK, J., 2012. Fyziologie: ucebnice pro studenty zdravotnickych oborii. 2.,
dopl. vyd. Praha: Grada. Sestra (Grada). ISBN isbn978-80-247-3918-2.

MOUREK, J., VELEMINSKY, M., ZEMAN, M. 2013. Fyziologie, biochemie
a metabolismus pro nutricni terapeuty. Ceské Bud&jovice: JihoGeska univerzita

v Ceskych Budgjovicich. ISBN 978-80-7394-438-4.

ROUBIK, L., 2018. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport.
ISBN 978-80-905685-5-6.

SCHNEIDEROVA, M. a V BENCKO, 2015. Kolorektdlni karcinom - soucasny
pohled na rizikové a protektivni faktory, moznosti

prevence. Onkologie [online]. 9(4), 178-182 [cit. 2019-03-18]. Dostupné z:
https://www.onkologiecs.cz/pdfs/xon/2015/04/06.pdf

SLADKOVA, B., SCHMIDTOVA, D., KRUPKOVA, M., SABOLOVA, M., 2019.
Houby jako soucast vyzivy. Vyziva a potraviny. (1), 15-18. ISSN 1211-846X.

SONNENBURG, J., SONNENBURG, E., 2016. Zdrava stieva: poznejte tajemstvi
mikrobioty a ziskejte dlouhodobou kontrolu nad svou vihou, ndladou a zdravim.
Pielozil Filip DRLIK. V Brné: Jan Melvil Publishing. Fit & food. ISBN 978-80-
7555-999-9.

SOSKA, V. 2015. Lécba dyslipidemie u pacientii s metabolickym

syndromem. Interni medicina [online]. 17(2), 70-72 [cit. 2019-12-03]. Dostupné
z: https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2015/02/05.pdf

54



26) STEPHEN, A., M. CHAMP, S. CLORAN, M. FLEITH, L. VAN LIESHOUT, H.
MEJBORN a V. BURLEY, 2017. Dietary fibre in Europe. Nutrition Research
Reviews [online]. 30(2), 149-190 [cit. 2019-03-23]. ISSN 0954-4224. Dostupné
z:https://www.cambridge.org/core/product/identifier/S095442241700004 X/type/jou

rnal_article

27) STRANSKY, M., RYSAVA, L., 2014. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. 2., dopl.
vyd. Ceské Budgjovice: Jihogeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich, Zdravotné

socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-478-0.

28) VELEMINSKY, M., 2012. Klinickdi propedeutika. 6. vyd. V Ceskych
Bud¢&jovicich: Jiho€eskd univerzita, Zdravotné socidlni fakulta. ISBN 978-80-7394-
360-8.

29) VELISEK, J., HAJSLOVA, J., 2009. Chemie potravin. Roz§. a preprac. 3. vyd.
Tabor: OSSIS. ISBN 978-80-86659-15-2.

30) VOKURKA, M., 2012. Patofyziologie pro nelékarské smery. 3., upr. vyd. Praha:
Karolinum. ISBN 978-80-246-2032-9.

31) VORLICEK, J., ABRAHAMOVA J., VORLICKOVA, H. 2012.Klinicki
onkologie pro sestry. 2., pieprac. a dopl. vyd. Praha: Grada. Sestra (Grada). ISBN
978-80-247-3742-3.

32) WHO, 2018. Cancer. Wordl health organization [online]. Geneva: WHO [cit. 2019-
03-15]. Dostupné z: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/cancer

33) WIERDSMA, N., H. KRUIZENGA a R. STRATTON, 2017. Dietetic Pocket
Guide: Adult. Amsterdam: VU UNIVERSITY PRESS. ISBN 978-90-8659-754-3.

34) ZLATOHLAVEK, L., 2016. Klinickd dietologie a vyziva. Praha: Current Media.
Medicus. ISBN 978-80-88129-03-5.

55



8. Seznam tabulek

Tabulka 1: Obsah vlakniny v riznych druzich zeleniny a ovoce

56



9. Seznam grafi

Graf 1 — Doporuceny piijem vlakniny

Graf 2 — Co je to vlaknina

Graf 3 — Uginky vlakniny na lidsky organismus

Graf 4 — Funkce vlakniny v lidském organismu

Graf 5 — Plsobeni vlakniny v prevenci vzniku onemocnéni

Graf 6 — Primérna denni konzumace ovoce a zeleniny

Graf 7 — Primérna denni konzumace peciva nebo jinych obilovin
Graf 8 — Primé&rna konzumace téstovin a ryZe za tyden

Graf 9 — Upfednostiiovani celozrnného peciva a téstovin pred bilymi
Graf 10 — Primérna konzumace lusténin za mésic

Graf 11 — Pramérna konzumace ofechli a semen za tyden

Graf 12 — Uzivani potravinovych doplikii s obsahem vlakniny

Graf 13 - Denni piisun vlakniny u dospélych (g)

Graf 14 — Primérny denni pfisun vlakniny vSech dospélych (v gramech)
Graf 15 — Doporuceny ptisun vlakniny u dospivajicich (g)

Graf 16 — Primérny denni pfisun vlakniny v§ech dospivajicich (v gramech)

57



10. Seznam priloh

Pfiloha 1: Dotaznik

Ptiloha 2: Formulaf pro zépis jidelnickt
Ptiloha 3: Priklad zapisu jidelnicku
Ptiloha 4: Informovany souhlas

Z dtvodu velkého poctu dat jsou nasledujici pfilohy pfiloZeny v elektronické formé na

CD, kter¢ je soucasti této bakalatské prace.

Ptiloha 4: Propoc¢itany jidelnicek dospélého respondenta ¢.1
Ptiloha 5: Propocitany jidelni¢ek dospélého respondenta ¢.2
Ptiloha 6: Propocitany jidelni¢ek dospélého respondenta ¢.3
Ptiloha 7: Propocitany jidelni¢ek dospélého respondenta ¢.4
Ptiloha 8: Propocitany jidelnicek dospélého respondenta ¢.5
Ptiloha 9: Propocitany jidelni¢ek dospivajiciho respondenta ¢.1
Piiloha 10: Propoc¢itany jidelnicek dospivajiciho respondenta ¢.2
Ptiloha 11: Propocitany jidelnicek dospivajiciho respondenta ¢.3
Piiloha 12: Propoc¢itany jidelnicek dospivajiciho respondenta ¢.4

Ptiloha 13: Propocitany jidelni¢ek dospivajiciho respondenta ¢.5

58



Pfiloha 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Tereza Horbaniucovd a studuji na Jihodeské univerzité v Ceskych
Budgjovicich bakalaisky obor Nutri¢ni terapeut. Tento dotaznik je zcela anonymni
a bude slouzit pro vypracovani mé bakalaiské prace na téma Vlaknina Vv prevenci
chorob: piijem u dospivajicich a dospélych. U otazek s moznostmi prosim vyberte

pouze jednu odpovéd’ a oznacte ji zabarvenim piislusného ramecku.

1. Vé&k

[ 114-16 let ] 20-25 let

2. Kolikrat denné praimérné jite ovoce a zeleninu?

|| 5x a vice [ ]2-4% [ ]1x améné

3. Kolikrat denné primérné jite pecivo nebo jiné obiloviny?

L] 5x a vice L] 2-4x ] 1x a méné

4. Kolikrat tydné pramérné jite té€stoviny a ryzi?

L] 5x a vice ] 2-4x ] 1x a méné

5. Davate prednost celozrnnému pecivu a téstovinam pied bilymi?

Clvzdy | ngkdy [ viibec

6. Kolikrat mé&si¢né primérné jite luSténiny?

| 5x a vice ] 2-4x L] 1x méné

7. Kolikrat tydné primérné jite ofechy a semena?

| 5x a vice L1 2-4x | 1x a méné
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8. Uzivate néjaké potravinové dopliiky obsahujici vlakninu?

| pravidelng [ nepravidelné | viibec

9. Kolik gramu vlakniny by se za den mélo snist?

I méné nez 20 [120-29 ¢ 130 a vice

10. Co je to vlaknina?

| slozka nejvice se vyskytujici v mase
"I slozka nejvice se vyskytujici v ovoci a zelening
"I slozka potravy, ktera je pro lidsky organismus bezvyznamna

| nevim

11. Jaké ucinky ma vldknina na lidsky organismus?

"I slouzi jako hlavni zdroj energie
I snizuje krevni tlak
__| plisobi piiznivé na zazivani

|| nevim

12. Jaké si myslite, ze mlize mit vlaknina funkce v organismu?

| ptisobi v prevenci zacpy
" zlepSuje pamét
| v prevenci kloubnich onemocnéni

[ | nevim

13. V prevenci vzniku kterych onemocnéni miiZze plsobit vlaknina?

| rakoviny tlustého stfeva

"] osteoporozy
"I rakoviny plic

| | nevim

Dé&kuji za Vas Cas a ochotu odpovidat. Tereza Horbaniucova
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Ptiloha 2: Formulafr pro zépis jidelnicka

1. Den

Denni doba

Pokrm

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecéere

Ostatni
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Priloha 3: Priklad zapisu jidelnicku

1. den
Denni doba Pokrm
Jogurt Jogobella jahodovy 150 g Rohlik bily
Snidané 509
Jablko — stfedni , jako pést (160 g) , mandle —
Piesnidiavka zavicena hrst
Rizek obalovany vepiovy — tenky, velky jako 2
Obéd dlané
Brambory — 250 g (1/2 talii'e)
Kaiserka bila
Svadina Sunka zvonaika 3 platky
Maslo
Vepiovy platek jako dlan — 60 g
. . Bramborové knedliky 4 ks
Vecere Spenit 3 polévkové lZice
Kapie ¢ervena stiredni (50 g)
Ostatni Tatranka s arasidovou p¥ichuti 47 g
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Ptiloha 4: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vézena sle¢no, vazeny pane,

v soucasné dob¢ zpracovavam bakalaiskou praci, ve které je soucasti vyzkumu sbér
4 dennich zapist jidelni¢ku a vyplnéni dotazniku. Obracim se na Vas tedy s prosbou
o spolupraci. Ziskana data budou slouzit jako podklady v mé bakalarské praci na téma
., Vlaknina v prevenci chorob: piijem u dospivajicich a dospélych* a vysledky budou

zpracovany zcela anonymn¢.
Dé&kuji za spolupraci.
Tereza Horbaniucova

Studentka Zdravotné socialni fakulty Jihoéeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich

Datum: ...........coooiiin. Podpis: ..o
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11. Seznam zkratek

LDL Low Density Lipoprotein

HDL High Density Lipoprotein

D-A-CH Némecké, Rakouské, Svycarské referenéni hodnoty pro pfijem Zivin
WHO World Health Organization, svétova zdravotnicka organizace
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