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Vyznam vlakniny v humanni vyZzivé

Souhrn

Vlakninu nelze definovat jako jednu chemickou latku ani jako skupinu piibuznych
sloucenin. Vldkninu tvofi vétSina slozek nestravitelnych sacharidii a lignin. Polysacharidy
tvofici vldkninu jsou velmi rozmanité z hlediska slozeni, velikosti a struktury. Klicovou
fyziologickou charakteristikou vlakniny je nestravitelnost v tenkém stievé.

Z vyzivového hlediska je nejdilezitéjsi fyzikalné-chemickou vlastnosti vlakniny relativni
rozpustnost. V porovnani s nerozpustnou vldkninou ma rozpustna vlaknina vét§i schopnost
integrovat se slozkami traviciho traktu, pfedevSim s travicimi enzymy a vodou, avSak
Vv konecné fazi oba typy vlakniny vstupuji do tlustého stfeva, kde jsou fermentovany
pritomnymi rezidentskymi bakteriemi. Mezi rozpustnou vlakninu patii predevsim pektiny, B-
glukany, rostlinné gumy, slizy a nestravitelné oligosacharidy a mezi nerozpustnou vlakninu se
fadi celuldza, Cast hemiceluldéz, lignin a rezistentni Skroby. Rozpustna vlaknina ovliviiuje
hladinu cukru v krvi a hladinu cholesterolu v krvi, kterou ovliviiuji pfedev§im ovesné [-
glukany a pektiny. Ma schopnost zvétSovat sviij objem a vytvaret viskdzni roztok v zaludku, a
tim prodluZuje pocit nasyceni. Nerozpustna vldknina ma vliv na objem obsahu tlustého stieva.
Velmi dobfe na sebe vaze vodu, coz zpusobuje zvétSeni objemu stfevniho obsahu, ¢imz
urychluje pasaz tlustého stieva a priznivée tak ovliviuje peristaltiku stiev.

Denni ptijem vldkniny pro dospélého Cloveéka by mél byt 25 — 30 g, avsak dle statistik je
Vv lidské populaci ptijem vlakniny mensi nez polovina doporucené denni davky.

Piiméfeny piijem vlakniny ma pozitivni vliv na zlepSeni funkce stfev, prevenci vzniku
zacpy, divertikularni choroby, kardiovaskularnich onemocnéni, prevenci ¢i 1é¢bu diabetu a
nekterych typl rakoviny souvisejicich s gastrointestinalnim traktem. Vlaknina snizuje riziko
vzniku obezity, hyperglykémie, hyperlipidémie a hypercholesterolémie. Vyznamnou
skutecnosti je, ze 1 tato Zivina ma své negativni u¢inky pii svém nadbytku. Pfi nadmérné
konzumaci vlakniny, ptiblizné¢ 60 g na den, dochazi ke snizené resorpci nékterych vitamini a
mineralnich latek, a to zejména vapniku, Zeleza a médi, avSak tento stav je v dnesni dobé velmi
vyjimecny.

Vyznamnym zdrojem vlakniny jsou obiloviny, pseudocerealie, lusténiny, ofechy, seminka,
ovoce a zelenina, avSak primyslovym zpracovanim potravin ¢i kulindrni Gpravou se obsah
vlakniny zna¢né méni. Diky jejim fyziologickym a technologickym vlastnostem ma vysokou
vyuzitelnost v potravinach a fadi se mezi funk¢ni slozky potravin. Zdroje vlakniny vyuzivané
V potravindiském primyslu, se déli na hydrokoloidy, bioaktivni oligosacharidy a materialy
bunécné stény rostlin ziskané ze zeleniny, ovoce a obilnych zrn.

Pro stanoveni obsahu vlakniny a jejich slozek v potravinach lze vyuzit tfi zakladni skupiny
metod, neenzymaticko-gravimetrické, enzymaticko-gravimetrické a enzymaticko-chemické.
Stanoveny obsah vlakniny je zna¢né zavisly na pouzité metodé, a proto je vzdy nutné uvést
metodu, kterou byl obsah vlakniny zjistén.

Klicova slova: rozpustna vldknina, nerozpustnd vladknina, polysacharidy, biodostupnost,
traveni



The importance of dietary fiber in human nutrition

Summary

Dietary fiber cannot be defined as a single chemical substance or as a group of related
compounds.Dietary fiber is made up of most of the indigestible carbohydrate components and
lignin. Fiber-forming polysaccharides are very diverse in terms of composition, size and
structure. A key physiological characteristic of dietary fiber is indigestion in the small intestine.

From a nutritional point of view, the most important physico-chemical feature of dietary
fiber is relative solubility. Compared to insoluble fiber, soluble fiber has a greater ability to
integrate with components of the digestive tract, especially digestive enzymes and water.
However, both types of dietary fiber enter the large intestine where they are fermented by the
resident bacteria present. Soluble dietary fiber includes mainly pectins, B-glucans, vegetable
gums, mucilages and indigestible oligosaccharides; insoluble fiber includes cellulose, partly
hemicelluloses, lignin and resistant starches. Soluble dietary fiber affects blood sugar levels and
blood cholesterol levels which are mainly affected by oat B-glucans and pectins. It has the
ability to increase its volume and form a viscous solution in the stomach, thus it prolongs the
feeling of satiety. Insoluble fiber affects the content volume of the colon. It binds water very
well which causes an increase in the volume of intestinal contents which accelerates the passage
of the large intestine and favorably affects the peristalsis of the intestines.

The daily dietary fiber intake for an adult should be 25 — 30 g but according to statistics
the human dietary fiber intake is less than half of the recommended daily dose.

Adequate dietary fiber intake has a positive effect on improving intestines function,
preventing constipation, diverticular disease, cardiovascular disease, preventing or treating
diabetes and certain types of cancer associated with the gastrointestinal tract. Dietary fiber
reduces the risk of obesity, hyperglycemia, hyperlipidemia and hypercholesterolemia. The
important fact is that even this nutrient has its negative effects in its excess. Excessive
consumption of dietary fiber, approximately 60 g per day, results in reduced resorption of some
vitamins and minerals, especially calcium, iron and copper, but this condition is very rare
nowadays.

Cereals, pseudocereals, legumes, nuts, seeds, fruits and vegetables are important sources
of dietary fiber, but the dietary fiber content changes considerably through industrial food
processing or culinary processing. Thanks to its physiological and technological features it has
a high usability in food and is one of the functional components of food. Sources of dietary
fiber used in the food industry are divided into hydrocolloids, bioactive oligosaccharides and
plant cell wall materials obtained from vegetables, fruits and cereal grains.

To determine the content of dietary fiber and its components in food can be used three
basic groups of methods, non-enzymatic-gravimetric, enzymatic-gravimetric and enzymatic-
chemical. The determined dietary fiber content is highly dependent on the method that what
used and therefore i tis always necessary to state the method by which the dietary fiber content
was determined.

Keywords: soluble fiber, insoluble fiber, polysaccharides, bioavailability, digestion
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1 Uvod

Strava vyznamné ovliviiuje zdravotni stav populace, zadjem o zdravou a vyvazenou stravu
vyznamn¢ roste. Jednou z dilezitych slozek lidské potravy je vlaknina, ktera vSak neslouzi jako
vyznamny zdroj energie, ale ma ovéteny pozitivni vliv na zdravi ¢loveka, proto je nutné zatadit
tuto slozku potravy do kazdodenni vyzivy.

Je tvofena rozmanitymi slozkami, které se 1iSi chemickym slozenim, zdrojem piivodu a
fyzikalnimi vlastnostmi. V1aknina se nejéast&ji rozdéluje podle jeji rozpustnosti ve vodé, je bud’
rozpustna, nebo nerozpustna, coZ ma znac¢ny vliv na ptsobeni v lidském organismu. Mezi
rozpustnou vlakninu patii predevsim pektiny, B-glukany, gumy, slizy a nestravitelné
oligosacharidy a mezi nerozpustnou vladkninu se fadi predevSim celuléza, lignin a Cast
hemiceluloz.

Vlaknina jako funk¢ni potravina ovlivituje dulezité pochody v téle a podporuje imunitni
systém, ma mnoho ptiznivych G€inkt jak v prevenci, tak i [€€bé nékterych onemocnéni. Pfijem
vlakniny v lidské populaci je obecné nizsi, nez by bylo potieba. Doporucena denni davka pro
dospélého ¢loveéka je 25 — 30 g.

Dobrou zpravou je, Ze zdroj vlakniny je v potravinach, které jsou dobfe znamé a bézné se
konzumuji, jen je potfeba vénovat dostateCnou pozornost mnoZzstvi vlakniny v potravinach.
Vyznamnym zdrojem vlakniny jsou obiloviny, ovoce, zelenina, ofechy a lusténiny. Vlaknina je
také soucasti mnoha potravinovych doplitkli. Zpracovani potravin zplisobuje vyrazné zmény
Vv obsahu vldkniny a jejich slozek, a proto by mél kazdy ¢lovék konzumovat dostate¢né
mnozstvi Cerstvého ovoce a zeleniny.



2 Cil prace

Cilem prace je komplexni reSerse o slozeni vldkniny, jejim fyziologickém vyznamu pro
lidsky organismus, pfitomnosti v zemédélskych produktech a potravinach a metodach jeji
detekce.



3 Vlaknina
3.1 Definice vlakniny

V priibéhu let byla problematika spojena s vlakninou a jeji definice velmi diskutovanym
tématem, predevs§im jeji U¢inky na zdravi, nemoc a analytické metody jejiho stanoveni. Dle
Delzenne et al. (2020) bylo dosazeno znacného pokroku, co se ty¢e objasnéni fyziologickych
ucinkt vlakniny. Avsak zdravotni ptinosy, které jsou spojovany se stievni mikrobiotou, stale
nejsou zahrnuty do doporuceni tykajicich se vetejného zdravi a vyzivy. Jones (2014) tika, Zze
urcit presnou definici vlakniny je narocné, a to z nékolika divodl. Vldkninu nelze definovat
jako jednu chemickou latku, ale ani jako skupinu pfibuznych slouc¢enin. Rizné typy vlakniny
mohou mit jednu ¢i vice fyziologickych funkci €1 zdravotnich ptinost.

Definice vlakniny dle komise Codex Alimentarius 2009, ktera stanovuje mezinarodni
pokyny pro potraviny a pro dovoz potravin, pojednava o tom, ze vlaknina se sklada z cukernych
vysokomolekularnich latek obsahujicich uhlik, vodik a kyslik, s deseti ¢i vice zakladnimi
cukernymi  jednotkami, které nejsou absorbovany ani hydrolyzovany Vv hornim
gastrointestinalnim traktu, tedy v tenkém stfevé ¢i zaludku. Vlakninu lze dé€lit do 3 kategorii.
Do prvni jsou zatazeny jedlé cukerné (CHO) vysokomolekularni polysacharidy, které se
ptirozené vyskytuji v potravindch. Druhou kategorii jsou CHO vysokomolekularni latky
ziskané z potravinové suroviny enzymatickymi, chemickymi ¢i fyzikalnimi prostfedky. Tteti
kategorii tvoii syntetické CHO vysokomolekularni latky. Pricemz v piipadé izolované a
syntetické vlakniny, tedy v druhé a tieti kategorii, musi byt na zakladé¢ obecné uznavanych
védeckych poznatkli prokazatelny pozitivni fyziologicky ucinek (Jones 2014; Cui et al. 2019).

Dle védeckého poradniho vyboru pro vyzivu neexistuje univerzalni definice pojmu
»dietary fiber”, ale obecné se tyka vétSiny slozek nestravitelnych sacharidii a téz muze
zahrnovat dal$i minoritni kvantitativni slozky, napiiklad lignin, které jsou spojeny v bunéénych
sténach rostlin s nestravitelnymi  sacharidy. Polysacharidy tvofici vlakninu jsou
z molekularniho hlediska velmi rozmanité z hlediska slozeni, velikosti a struktury (Qi 2019).
Grey (2006) uvadi shrnuti bodu, které by definice vlakniny méla obsahovat.

e Plvod vldkniny: biologicky ¢i synteticky.

e Chemicka povaha latek.

e Miniméalni stupeii kondenzace cukernych vysokomolekularnich latek.

e Odolnost vii¢i traveni, hydrolyze enzymy GIT.

e Odkaz na metodu stanoveni vlakniny.

e Odkaz na fermentovatelnost v tlustém stfeve, a to vcetné produkce mastnych
kyselin s kratkym fetézcem a stim souvisejici fyziologické Géinky: snizeni
toxickych latek ve stolici, prebioticky ti€inek, absorpce minerdlnich latek.

e Odkaz na dalsi fyziologické vlastnosti, které jsou méfitelné: metabolické ¢i
projimavé G¢inky, v¢éetné snizeni hladiny gluké6zy, inzulinu ¢i cholesterolu v Krvi.
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3.2 SloZeni vlakniny

Vlaknina je slozena zriznych heterogennich a komplexnich polysacharidi, vcetné
celuldzy, hemicelulozy, pektinu, ligninu a gum. Jsou slozeny ze strukturné odlisnych cukernych
skupin, které jsou propojeny riznymi glykosidickymi vazbami a tvofi rizné fetézce a vétve.
Dle chemického slozeni, molekulové hmotnosti, viskozity a rozpustnosti se 1isi jeji fyziologické
a fyzikalné-chemické vlastnosti (Cui et al. 2019).

Vlaknina je charakterizovana nékterymi fyzikalné-chemickymi vlastnostmi, naptiklad
fermentovatelnosti, rozpustnosti, viskozitou, vazebnou schopnosti a absorpci vody. Tyto
vlastnosti vSak zna¢né ovliviuji funkéni chovani vlakniny ve stravé (Mudgil 2017).

V mnoha ohledech je zvyzivového hlediska nejdilezitéjsi fyzikalné-chemickou
vlastnosti vldkniny relativni rozpustnost. V porovnani s nerozpustnou vlakninou ma rozpustna
vlaknina vétsi schopnost integrovat se slozkami traviciho traktu, a to pfedevS§im s vodou
a travicimi enzymy. V kone¢né fazi oba typy vldkniny vstupuji do tlustého stfeva, kde jsou vice
¢t méné fermentovany, dle typu a koncentrace, pfitomnymi rezidentskymi bakteriemi (Q1
2019).

3.3 Rozdéleni vlakniny

Plsobeni vlakniny na lidsky organismus ovliviiuje to, jestli je vlaknina ve vod¢ rozpustna
nebo nerozpustna, avsak tato vlastnost je i velmi dulezita pro potravinaiské technology. Mezi
nerozpustnou vlakninu se fadi pfedevs§im celuldza, ¢ast hemiceluloz, rezistentni Skroby, ale i
lignin, ktery nepatii mezi sacharidy. Do druhé skupiny, ktera je rozpustnd ve vodé patii
piredevsim pektiny, B-glukany, rostlinné gumy, slizy a nestravitelné oligosacharidy (Polak
2008; Yangilar 2013).

Ve srovnani s nerozpustnou vlakninou, ma rozpustna vlaknina vyssi schopnost tvofit gel,
vyssi viskozitu a emulgacni kapacitu. Dale méa velmi silnou hydrata¢ni kapacitu, a diky tomu
je schopna vytvaiet viskozni roztoky. Bylo zjisténo, ze pokud jde o prevenci
gastrointestinalnich poruch, o snizeni krevniho tlaku ¢i o ochranu ptfed rakovinou, tak je

vvvvvv

povazovano zvyseni rozpustné vlakniny ve stravé za velmi prospésné (Cui et al. 2019).
3.1.1 Rozpustna vlaknina

Rozpustna vlaknina ma schopnost absorbovat vodu a velmi snadno bobtnat. V tlustém
stievé se za pusobeni stievnich bakterii rozpousti. Do této skupiny patti pektiny, B-glukany,
galaktomannanové gumy a velky pocet nestravitelnych oligosacharidii véetné inulinu. Inulin se
v lidském téle nevstiebava do krevniho obéhu a nezasahuje tak do metabolickych procesii.
V Zaludku je rezistentni vici travicim kyselindm a enzymiim, v tenkém stfevé se neStépi a
nedochazi tak k jeho resorpci, diky tomu se dostava az do tlustého stfeva, kde pusobi jako
prebiotikum. To znamend, Ze v tlustém stiev€ funguje jako zdroj Zivin pro nékteré
mikroorganismy a je zde §tépen bakterialni stfevni mikrobiotou (Mahenova 2009; Yangilar
2013).
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Rozpustna vlaknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi a téz hladinu cholesterolu v krvi,
kterou ovliviuji predev§im ovesné B-glukany a pektiny. Ma schopnost zvétsovat sviij objem a
vytvaii tak viskozni roztok v zaludku, a tim prodluzuje pocit nasyceni (Spole¢nost pro vyzivu
2015).

3.1.1.1 Pektiny

CH,00CH; H HO COOH
H H/0H H H
AR G \
H\OH H/L_4 H /H H\OH 0—
0O
H OH COOCH; H  OH

Obrazek 1: Chemicka struktura pektinu (Hassan et al. 2017)

Pektiny (obr. 1) jsou polysacharidy, které se vyskytuji pfevazné v bunéénych sténach
ovoce a zeleniny. Jejich hojné zastoupeni je napiiklad v jablku, citrusech a jahodach.
Z chemického hlediska se skladaji piedev§im zfetézcti galakturonové Kkyseliny s
rozptylenymi jednotkami ramndzy a jsou rozvétveny V fetézce hexdzovych a pentdézovych
jednotek. Galakturonova kyselina ma schopnost absorbovat vodu a vytvaiet gel. Vyuziti
pektinu je pfevazné na vyrobu zavafenin a gelt. Pfidavaji se také napiiklad do nizkotu¢nych
jogurtt, ve kterych udrzuji spravnou texturu (Grey 2006; Kohout 2008).

Pektin ma schopnost na sebe vazat ionty tézkych kovi a snizovat cholesterol v krvi.
V lidském téle je dobie fermentovatelny, je tedy rozstépen jiz v predni ¢asti tlustého stieva.
Zanéty a nadory tlustého stieva vSak vznikaji az v jeho dolni ¢asti. Pokud dojde k chemické
preméné pektinu, mize se snizit jeho dostupnost pro nékteré mikroorganismy a modifikovany
pektin by tak mohl byt fermentovan po celé plose tlustého stfeva, a tim by ho mohl Iépe chranit
(Copikova & Synytsya 2005).

Pektin se prodava i samostatné v praSkové podobé. Ziskava se izolaci z ovoce a zeleniny
prumyslovymi postupy. Nejlépe lze ziskat jable¢ny ¢i citronovy pektin. Podavané mnoZzstvi se
pohybuje od 5do 35 g na den. Prvni, ktefi objevili i¢inek pektinu na hladinu cholesterolu v Krvi,
byli italsti 1€kafi, kteti svym pacientim pravidelné podévali 2 jablka po kazdém jidle. Prokdzalo
se, ze ucinek pektinu na cholesterol v krvi je neju¢innéjs$i pti soucasné konzumaci stravy
s nizkym obsahem tukt (Hejda 1994).

3.1.1.2 B-glukany

B-glukany jsou ptirodni polysacharidy, které se od sebe 1iSi stupném polykondenzace.
Maji rozvétvenou strukturu a tvoti malé molekuly. Tyto vlastnosti ovliviiuji jejich rozpustnost
a umoziuji jim vytvafet viskozni roztoky. Ceredlni B-glukany se nachazeji v obalovych
vrstvach a v endospermu obilného zrna, pfevazné jeémene a ovsa. Jejich obsah v zrnu se 1isi
podle odridy, vétsi mnozstvi se nachazi hlavné v otrubach. Ovesné otruby se ptidavaji do
potravinovych produkti jako zdroj B-glukani. Pridavaji se také do kosmetickych krému, zde je
jejich funkci vazat vodu, dale maji zklidiujici G¢inek na podrazdénou plet’ a plisobi zaroven
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jako antioxidanty. Celkovy obsah Vv zrnu se pohybuje piiblizng v rozmezi 4 — 10 % (Copikova
& Synytsya 2005; Grey 2006).

B-glukany ptiznivé ovliviiuji metabolismus glukozy lidi s diabetem 2. typu ¢i
metabolickym syndromem. Dalsi jejich pozitivni vlastnosti je, ze zlepSuji glykemicky index
jidla. NavysSeni pfijmu B-glukani mize zpUsobit snizenou chut’ K jidlu, diky tomu dojde
K menSimu pfijmu energie, a to muze vést ke snizeni hmotnosti a ke snizeni prevalence
metabolického syndromu. Chut’ k jidlu je regulovana pomoci stfevnich hormonti a miize byt
zjisténa méfenim koncentrace téchto hormond v Krvi a nasledné porovnana se subjektivnim
pocitem (Cloetens et al. 2012).

3.1.1.3 Gumy aslizy

Gumy patii mezi hydrokoloidy. Nachézeji se v rostlinnych exsudatech, coZ jsou latky
vyluéované na povrch rostliny pii jejim poSkozeni ¢i napadeni patogenem, dale v semenech
rostlin a ve vytazku moiskych fas. Exsudaty rostlin jsou zdrojem piedevs$im arabské gumy.
Semena guar gumy a moiské fasy jsou zdrojem agaru, alginatt a karagent. Vyuzivaji se
piedevsim jako emulgatory a stabiliza¢ni latky v potravinach (Grey 2006; Miillerova 2014).

Slizy se vyskytuji naptiklad v semenech jitrocele vej¢itého. Tato rozpustna vlaknina se
nazyva psyllium husk a je zde ve formé bezbarvého slizu, ktery na sebe vaze vodu a bobtna.
Podporuje peristaltiku stiev a vyuziva se jako projimadlo a K prevenci proti vzniku hemeroida
(Arndt 2018).

3.1.1.4 Nestravitelné oligosacharidy

Nestravitelné oligosacharidy se ptirozené¢ vyskytuji v ovoci, zeleniné a obilovinach.
Mohou vsak byt i chemicky a enzymaticky syntetizovany. Z divodu jejich nestravitelnosti
vykazuji velmi podobné fyziologické ucinky jako polysacharidy. Jsou velmi dobie
fermentovatelné a né¢které z nich vykazuji prebioticky u¢inek. Mezi prebiotika patii predevsim
fruktany, ty obsahuji fruktooligosacharidy nebo oligofruktdzy, které se ziskavaji enzymatickou
hydrolyzou z ptirozené se vyskytujiciho inulinu. Hlavnim zdrojem téchto nestravitelnych
oligosacharidu je ¢esnek a cibule (Grey 2006).

Fruktooligosacharidy jsou prospésné pro zdravi tlustého stfeva. Snadno a rychle se
fermentuji a jsou spojeny se zvySenim poctu bifidobakterii ve stolici. U pacientil se zacpou a u
starSich osob byly vyhodnoceny dlouhodobé ti¢inky suplementace isomaltooligosacharidy na
funkci stiev, fekalni mikrobiotu a biochemické ukazatele nutriéniho stavu. Byl zpozorovan
znacny pozitivni vliv pfijmu vldkniny na zlepSeni pohybu sttev a profilu stfevni mikrobioty
(Guiné et al. 2017).

3.1.2 Nerozpustna vliknina

Slozky nerozpustné vlakniny dokaZou absorbovat vodu, ale na rozdil od rozpustné
vlakniny nebobtnaji (Mahenova 2009). Nerozpustna vlaknina ma schopnost zvétsovat objem
potravy, urychlovat stfevni pasaZz a ptiznivé ovliviluje peristaltiku stiev. Tim, Ze dojde ke
zrychleni pasaze stfeva, dochazi k omezenému pfistupu karcinogenu ke sliznici. To je jeden
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z moznych ochrannych mechanismi vlakniny proti vzniku rakoviny tlustého stieva. (Hrstkova
et al. 2008; Kohout 2008; Miillerova 2014)

Dalsi dulezitou vlastnosti nerozpustné vldkniny je, ze navozuje pocit sytosti a pouziva se
rovnéz k prevenci proti zacpé. Aby vSak nerozpustna vlaknina mohla spravné plnit svou funkci,
je velmi diilezité, aby byl dodrzen pitny rezim. Do této skupiny patii pfedevsim celuldza a lignin
(Spole¢nost pro vyzivu 2015).

3.1.2.1 Celuloza

Celuloza (obr. 2) je nerozpustna a velmi odolna vii¢i travicim enzymiim v zazivacim
traktu. Je hlavni soucasti bunécné stény vétsiny rostlin. Celuldza je tvofena nerozvétvenou
a- D-glukopyran6zou, ktera je spojena glykosidickou vazbou B-1,4. Zdrojem celulozy je
pievazné ovoce, zelenina a cerealie. V obilnych otrubach je celuldoza primarnim zdrojem
vlakniny, obsah se pohybuje pfiblizné v rozmezi 30 — 35 %. V zelenin€ a ofechach tvoii zhruba
jednu tfetinu vlakniny a v ovoci a obilovinach tvoii zhruba jednu ¢tvrtinu vlakniny (Grey 2006;
Vim, co jim 2014).

CH,OH CH,OH CH,OH

H OH H OH H OH

Obrazek 2: Chemicka struktura celulézy (Socratic Q&A 2015)

3.1.2.2 Lignin

Lignin (obr. 3) nepatii mezi polysacharidy, ale tim, Ze je chemicky vazan hemicelulozou
V bunééné sténé rostlin, je snimi tzce spojen (Grey 2006). Z chemického hlediska je to
vysokomolekularni amorfni polyfenolicka latka, ktera je tvofena fenylpropanovymi jednotkami
odvozenych od p-kumarylalkoholu, koniferylalkoholu a sinapylalkoholu. Tyto fenylpropanové
jednotky jsou zakladnimi stavebnimi jednotky ligninu a jsou vazany do trojrozmérnych struktur
etherovymi vazbami ¢i vazbami mezi dvéma atomy uhliku (Velisek 1999).
Lignin je tzv. ,dfevnata vlaknina®, ktera je v pfirodé jednou z hlavnich slozek dfevni hmoty,
dale je ptitomen ve vnéjsich vrstvach zrn obilovin, ve skotapkach ofechtl, a v mensim mnozstvi
se nachazi i v ovoci a zelening, napiiklad v celeru. Predpoklada se, ze diky svym vlastnostem
ma preventivni t¢inky proti rakoviné (Grey 2006; Kohout 2008).
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Obrazek 3: Chemicka struktura ligninu (Mahmood et al. 2018)
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3.1.3 Hemiceluléza

Hemicelul6zy jsou polysacharidy, které jsou v rostlinné bunétné sténé spojeny
S celulozou a obsahuji jiné sacharidy nez glukozu. Zahrnuji molekuly jak rozvétvene, tak i
linearni, obsahuji 50 — 200 jednotek xylozy a arabindzy (pentdzy) a glukdzy, mandzy,
galaktdzy, ramnozy, galakturonové kyseliny a glukuronika (hex6zy). Hemicelul6zy jsou tedy
heterogenni skupinou chemickych struktur, které se vyskytuji v nerozpustnych 1 ve
vodorozpustnych formach v potravinach rostlinného pavodu. Vladknina obsazend v ovoci,
zelening, ofeSich a lusténinach je tvofena hemicelulézou z jedné tietiny (Grey 2006). Na obr. 4
je znazornéna struktura lignocelul6zovych materialt.

hemiceluléza

g P usek vypinény ligninem
~ celulézova vidkna

Obriazek 4: Struktura lignocelulézovych materiala (Straka 2006)

3.1.4 Rezistentni Skroby

Rezistentni $krob je druh skrobu, ktery neni §tépen enzymy v tenkém stfeve a prechazi az
do tlustého stieva, v némz mize byt metabolizovan sttevni mikrobiotou na sekundarni produkty
(Séarka et al. 2013). Ve skute&nosti v organismu ptisobi na podobném principu jako neskrobové
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polysacharidy v lidské stravé. Jejich modifikovana, semikrystalicka struktura zamezuje
ptistupu k a-amylaze a hydrolyze. Lze je tedy podobné jako neSkrobové polysacharidy
fermentovat v tlustém stieveé na mastné kyseliny s kratkym fetézcem (Qi 2019). Jejich pozitivni
vlastnosti je, ze maji schopnost snizovat energetickou hodnotu potravin. Vyuzivaji se pfi
prevenci proti kolorektadlnimu karcinomu. Rezistentni Skroby se déli do ¢ty zdkladnich skupin
(Sarka et al. 2013).

RS1-fyzikalné nepfistupny Skrob. Hlavnim zdrojem jsou lusténiny. Diky jejich silné
bunécné sténg, v niz je skrob zabudovany, je nepfistupny enzymové hydrolyze. Avsak
pfi zpracovani potravin ¢i vafeni se bunéénd sténa narusi, a tim se Skrob stava
dostupnéjsi pro traveni.

RS2-nativni §krob. Je obsaZzen ve Skrobovych zrnech a je velmi odolny vii¢i enzymové
hydrolyze. Nachazi se naptiklad v nezralych bananech a v syrovych bramborach.
Brambory se vsak konzumuji ve vafené formé a pii tomto procesu dochazi k zelatinaci
Skrobu, proto je hlavnim zdrojem nativniho $krobu ve stravé banan. Dal§im zdrojem je
vysoce amylazovy kukuti¢ny Skrob.

RS3-retrogradovana amyloza (obr. 5). Pii skladovani, chlazeni a vafeni potravin
dochazi k retrogradaci Zelatinovaného Skrobu. Pfi opakovaném chlazeni a zahfivani
brambor dochazi ke zvySeni obsahu tohoto Skrobu, a naopak ke snizeni jeho obsahu
dochazi pti ohtivani chlazenych brambor.

RS4-chemicky modifikovany S$krob. Tento typ Skrobu zahrnuje ethery, estery,
zesiténé Skroby a pyrodextrinované skroby. NavySeni obsahu RS4 ve Skrobu se provadi
naptiklad kyselou hydrolyzou $krobu z amyloje¢mene (Grey 2006; Sarka et al. 2013).

Amorfni segment

o ér‘ouéc;ic; ,]/ .. /
/;// RN '. Retork(idos

” / ‘
///svu'.;[uro'l&"i

(krystahicks) otiast

N\

Obrizek &. 5: Model retrogradované amylézy (Sarka et al. 2013)

Ptirodni zdroje riznych typu slozek vlakniny jsou uvedeny v tabulce 1.
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Tabulka 1: Pfirodni zdroje vlakniny (Grey 2006)

Slozky vlakniny Hlavni potravinové zdroje
. Ovoce, zelenina, luSténiny, brambory,
Pektiny . g Y
cukrova fepa
B-glukany Zrna ovsa, je¢mene, zita, psenice
Lusténiny, arabska guma, guar, karagenan,
Gumy Yy g g g

Inulin, oligofruktany, fruktooligosacharidy
Oligosacharidy
Celuléza
Lignin
Hemiceluloza

Rezistentni Skroby

Xantan, motské fasy
Cibule, ¢ekanka, topinambur
Mateiské mléko, lusténiny
Zelenina, dieviny, obilné otruby
Obilné otruby, ryZe, luSténiny, dfeviny
Obilna zrna
RSI1: lusténiny, obilna zrna, semena
RS2: syrové brambory, zelené banany
RS3: chléb, kukufi€né lupinky, chlazené
vafené brambory, ryze
RS4: zelé, zvykacky, sirupy, konzervované
a mrazené potraviny, instantni vyrobky
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4 Fyziologicky vyznam vlakniny pro lidsky organismus

Pozitivni vztah mezi pfijmem vldkniny a zdravim ¢lovéka byl védecky prokazan. Vyhody,
které jsou spojeny S pfiméfenym piijmem vlakniny, jsou rozsahlé a zahrnuji zlepseni funkce
stiev, naptiklad regulaci prichodu stfevem a prevenci vzniku zacpy, dale Crohnovy choroby,
tedy zanétlivého onemocnéni stfev a divertikularni choroby, prevenci ¢i 1é¢bu diabetu,
nékterych typt rakoviny souvisejicich s gastrointestindlnim traktem a kardiovaskularnich
onemocnéni. Vlaknina snizuje riziko vzniku obezity, hyperglykémie, hypercholesterolémie a
hyperlipidémie (Guiné et al. 2017).

Dle Cui et al. (2019) je potencialnim terapeutickym cilem pro fyziologické poruchy stievni
mikrobiota, coz je souhrnné oznaceni pro mikroorganismy, které se vyskytuji v lidském stfeve,
zahrnuji bakterie, viry, prvoky, houby a archea. Mikrobiota je dilezitd z divodu ochranné
funkce, modulace stievni mikrobioty miize zna¢né formovat imunitni systém, chranit tak pred
invazi patogennimi mikroorganismy a regulovat metabolismus, avsak mize v ni nastat i
nerovnovaha, ktera je tzce spjata s obezitou, energetickou nerovnovahou ¢i syndromem
drézdivého tra¢niku. UdrZeni rovnovahy je vSak velmi dilezité, a to z diivodu jejiho vyznamu
pro zdravi. Faktory ovlivitujici rovnovahu sloZeni mikrobiotl jsou napiiklad genetika, vék,
strava Ci hostitelské prostiedi. Slozky stravy vyznamné ovliviiuji metabolickou aktivitu a
slozeni stfevni mikrobioty. Strava, ktera je bohatd na vlakninu, zvySuje hojnost stfevni
mikrobioty, a tim prospiva zdravi. Vlakninu je mozné pouzit jako zdroj energie pro obligatni
anaerobni bakterie, které jsou schopné fermentacni aktivity. To vede K tvorbé mastnych kyselin
a jejich soli s kratkym fetézcem, napiiklad acetdtu, butyratu a propionatu. Tyto organické,
biologicky aktivni kyseliny maji vyznamny dopad na nékteré fyziologické ucinky.

Grey (2006) poukazuje na vyzkum, ktery identifikoval klicové uCinky vlakniny. Jedna se
o zlepSeni funkce tlustého stfeva, jako je napiiklad fermentace, dale o snizeni cholesterolu
v krvi a snizeni postprandialni hladiny glukézy v krvi a regulaci hladiny inzulinu.

4.1 Prebioticka funkce

Nekteré slozky vlakniny, napiiklad pektin, hemicelulozy a inulin, jsou v tlustém stfeve
fermentovany pomoci mikroorganismil za vzniku mastnych kyselin. Zaroven slouzi jako zdroj
zivin pro probiotika. Celkové ma vladknina pozitivni vliv na ¢innost a preziti bifidogennich
bakterii, tedy probiotik, a tim pfizniveé ovliviluje imunitni systém a rekolonizaci tlustého stifeva
mikrobiotou. To ma velky vyznam naptiklad po pouzivani chemoterapeutik (Polak 2008).
Kala¢ (2003) uvadi prokdzané zdravotni piinosy prebiotik:

e Ptiznivé plsobi na slozeni mikrobioty tlustého stfeva tim, Ze podporuji riist Zadoucich
bifidobakterii.

e Snizuji energeticky pfijem, diky tomu, Ze se v tenkém stievé nevstiebavaji a prochazeji
dale do tlustého stieva, zde dochazi k fermentaci na tékavé mastné kyseliny, které maji
nizkou energetickou hodnotu (< 9 kJ.g™?).

e ZvétsSuji objem stolice, diky tomu klesé vyskyt zacpy. Toto zjiSténi bylo prokazéano jiz
po tydnu uzivani 3 — 10 g nestravitelnych oligosacharidi.
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Kala¢ (2003) uvadi i predpokladané zdravotni piinosy, které vSak k ovéteni vyzaduji dalsi
védecké studie.

e Prevence a zmirnéni stievnich infekci a prajma.

e Podpora imunitniho systému.

e Prevence kolorektdlniho karcinomu.

e Snizeni hladiny cholesterolu v Krvi.

e ZlepsSeni vyuzitelnosti vapniku a diky tomu snizeni rizika osteopor6zy.

Zdravotni vyhody prebiotik tkvi v podpote rtstu jednoho ¢i vice druhd bakterii v tlustém
sttevé a v soucasném potlaceni ristu patogennich bakterii. Aby vSak byla prebiotika efektivni,
musi proniknout az do tlustého stfeva a nesmi byt degradovana v hornich castech GITu.
V tlustém stteveé jsou vyuzita pouze vybranymi druhy bakterii, které jsou schopné je rozstépit
a vyuzit ke svému rustu. Odpadni produkty prebiotik, maselna, octova a propionova kyselina,
vznikaji prokvaSovanim a snizuji pH ve stfevé. Za nejvyznamnéjsi ptirozené prebiotikum je
povazovan inulin (Miillerova 2014). Potravinové zdroje inulinu jsou uvedeny v tabulce 2.

Inulin mé ptiznivy vliv na stfevni rovnovahu, na snizeni vyskytu infekénich onemocnéni
¢1 zanétlh, ma preventivni ucinek proti rakoving tlustého stfeva, podporuje ¢innost stiev, mize
snizovat hladinu cholesterolu v krvi a také se vyuZziva ke zvySeni reabsorpce minerdlnich latek.
Pouziva se také ke snizovani hmotnosti a jako sladidlo pro diabetiky. AvSak inulin pfinési urcita
rizika, ktera souviseji s intoleranci fruktdzy ¢i velmi vyjimecné¢ s alergii. Projevem intolerance
mohou byt kieCe, priijmy, plynatost ¢€i bolesti v oblasti podbtisku. Tato negativni vlastnost
inulinu se vyskytuje u 30 — 40 % obyvatel (Bezpecnost potravin 2010).

Tabulka 2: Zdroje inulinu v potravinach (Bezpe¢nost potravin 2010)

Zdroj inulinu Obsah inulinu Obsah oligofruktozy
[9.100 g [g.100 g
Cesnek 9-16 3,6 - 6,4
Cibule 1,1-75 1,1-75
Cekanka 35,7-47,6 19,6 — 26,2
Chfest 2-3 2-3
Por 3-10 2,4-8
PSenice 1-4 1-4

4.2 Vliv vlakniny na mnoZstvi cholesterolu v krvi

Cholesterol (obr. 6) je zivocisny sterol, ktery je pfirozenou soucasti bunék lidského téla.
Je dileZitou soucasti bunéénych membran, mozkovych, zlu¢ovych a nervovych bunék. Télu
prospiva vstfebavanim tukl a vitaminti rozpustnych v tucich. Je dilezity pro syntézu vitaminu
D a hormonil, naptiklad kortizolu. Ve varlatech tvofi testosteron a ve vajeCnicich tvofi estrogen
a progesteron. ZvySena hladina cholesterolu v Krvi neboli hypercholesterolémie, je rizikovym
Cinitelem pro vznik aterosklerdzy a ischemické choroby srde¢ni (Bialasova 2018; Jain et al.
2020). Lipoproteiny jsou latky, které jsou zodpovédné za transport cholesterolu. Jde o velké
molekuly, ve kterych tuk, volny cholesterol a jeho estery s mastnymi kyselinami tvofi jadro,
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které je obklopeno obalem slozenym z bilkovin. Povrchové bilkoviny jsou hydratovany, coz
umoziuje transport lipidd, tedy i cholesterolu. Lipoproteiny, vyskytujici se v krevnim séru, se
déli dle jejich hustoty, ktera je ovlivnéna podilem lipidl. Lipoproteiny krevniho séra se déli do
5 zékladnich tiid.

e VLDL (very low density lipoproteins) — lipoproteiny o velmi nizké hustoté.

e LDL (low density lipoproteins) — lipoproteiny o nizké hustote.

e MDL (medium density lipoproteins) — lipoproteiny o stiedni hustot¢.

e HDL (high density lipoproteins) — lipoproteiny o vysoké hustote.

e VHDL (very high density lipoproteins) — lipoproteiny o velmi vysoké hustoté.

Pro porovnani slozeni VLDL obsahuji 83 % triacylglycerold a 2 % bilkovin naopak VHDL
bilkovin obsahuji a jsou tak mén¢ stabilni ve vodnim prostiedi krve. Co se tyce jejich funkce,
nizkohustotni VLDL a LDL transportuji lipidy od stfevni stény do tukové tkang, kde se ukladaji
do svalu, ve kterych jsou zdrojem energie. Vysokohustotni lipoproteiny HDL a VHDL slouzi
k ptenosu lipidi ztkani do krevniho feCisté, spole¢né s lipidy pienaseji i cholesterol
syntetizovany v téle 1 pfijaty potravou. Jde o kyvadlovy prenos mezi jatry, stievy a
mimojaternimi tkdnémi. Z téchto tkani HDL pifenasi cholesterol do jater, kde se pfeménuje na
nékteré hormony a Zlucové kyseliny (Kalac 2003).

HO

Cholesterol

Obrazek 6: Chemicka struktura cholesterolu (Bialasova 2018)

4.2.1 Mechanismus sniZovani hladiny cholesterolu v krvi

Zluéové kyseliny jsou dilezitou soucasti metabolismu lipidi. Jsou syntetizovany
z cholesterolu v jatrech a dale jsou vyluCovany Zlu¢i v tenkém stievé. Enterohepatickou
cirkulaci aktivnimi a pasivnimi mechanismy Vv ileu je vétSina Zlucovych kyselin reabsorbovana,
ty, které jsou neabsorbované, jsou ztéla vyluCovany stolici. Deficit téchto kyselin je
kompenzovan novou syntézou v jatrech, ktera pravdépodobné vede ke snizeni hladiny
cholesterolu (Suharoschi et al. 2019). Dle Theuwissen & Mensink (2008) rozpustna vlaknina
snizuje absorpci zlu¢ovych kyselin, diky tomu se zvySuje hepatickd pfeména cholesterolu na
zlu€ové kyseliny, a to nakonec vede ke zvySenému vychytavani LDL cholesterolu v jatrech.

Vlaknina, rozpustna i nerozpustnd, ma riizné vazebné vlastnosti Zlucovych kyselin.
Interakce vlakniny se zlu€ovymi kyselinami brani jejich reabsorpci. Interakce je ovlivnéna
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velikosti castic, jejich povrchem, viskozitou, pH a teplotou média. Vazebna kapacita byla
zna¢né zlepSena velmi jemnym mletim nekolika typa vlakniny, naptiklad inulinu, B-glukanu,
guarové gumy a glukomannanu. Cést vlakniny je fermentovana mikrobiotou a b&hem tohoto
procesu jsou vazané zlucové kyseliny uvolnény a enzymaticky pfeménény. Piestoze jsou
fyzikalné-chemické vlastnosti zménény, cast zluCovych kyselin mize byt reabsorbovana i
Z tlustého stieva (Suharoschi et al. 2019).

Rozpustnd, viskézni vlaknina ma zna¢né hypocholesterolémické ucinky. Prospektivni
randomizovana kontrolovana Kklinicka studie naznadila, ze spotieba pektinu v rozmezi 12 — 24
g na den v rozdéleném mnozstvi byla spojena se snizenim hodnot LDL-cholesterolu o 13 %.
Ptijem guarové gumy v rozmezi 9 — 30 g na den, rozdéleny na minimaln¢ 3 denni porce byl
spojen s prumérnym sniZzenim hodnot LDL-cholesterolu o 10,6 %. Co se ty¢e B-glukanu z
je¢mene, jeho spotifeba v mnozstvi 5 g na den v rozdélenych davkach byla spojena se snizenim
hodnot LDL-cholesterolu o 11,1 %, pficemz hodnoty HDL-cholesterolu ¢i triacylglyceridi
zustavaji po uziti rozpustné vlakniny téméi beze zmén (Anderson et al. 2009).

Dle Anderson et al. (2009) jsou nejrozsifenéjSimi zdroji rozpustné vlakniny ovesné [-
glukany a psyllium, které byly schvaleny organizaci FDA pro zdravotni tvrzeni souvisejici
s ochranou pied ischemickou chorobou srde¢ni. Kratkodobé studie (4 — 8 tydnt) provadéné
Anderson et al. (2009) ukazuji, ze Siroce pouzivané ovesné B-glukany ¢i psyllium snizuji
hodnoty LDL-cholesterolu piiblizné o 5,5 %. Ocekava se, ze toto sniZzeni zmensi riziko
kardiovaskularnich chorob o 7 — 11 %. Uziti psyllia po dobu 6 mésicti snizuje hladinu LDL-
cholesterolu o 6,7 % a uziti guaru po dobu jednoho roku o 16,1 %. Udaje naznaduji, Ze
pravidelné uzivani rozpustné vldkniny mutze dlouhodobé vyvolavat vyznamné
hypocholesterolemické uc¢inky.

Vyzkumy téz ukazaly, ze vyssi ptijem vlakniny ma terapeuticky pifinos na snizeni
hladiny cholesterolu v krvi v détstvi, ktery je rizikovy z hlediska vzniku aterosklerdzy a
srde¢nich chorob v pozd¢jSim Zzivoté. Na zakladé nékolika vyzkuml bylo prokazano, Ze
pfidanim 6 g rozpustné vlakniny do détské vyzivy miize snizit LDL-cholesterol o 6 % vice nez
strava s nizkym obsahem nasycenych tukii a nizkym obsahem cholesterolu (Anderson et al.
2009).

4.3 Vyznam vlakniny pro 1é¢bu diabetes mellitus

Diabetes mellitus je metabolicky syndrom, ktery je rozdélen do dvou skupin. 1. typem je
inzulin dependentni typ, u né¢hoz dochazi k zaniku sekrece inzulinu a ktery je podminén
destrukei B-bunék pankreatickych ostravka. 2. typ je non-inzulin dependentni typ, u kterého se
porucha v sekreci inzulinu spojuje se sniZzenou citlivosti perifernich tkani na inzulin, eventualné
i Sporuchami v sekreci jinych hormoni. Napiiklad zvySena sekrece glukagonu snizuje
odpoveéd’ v sekreci somatostatinu na glukézu (Zamrazilova 1989).

Studie potvrdily, Ze pfijem vlakniny z celych obilnych zrn ma zna¢ny vyznam na pokles
vyskytu diabetu, zatimco vléknina z ovoce ¢i zeleniny neméla vyrazny vliv na vznik tohoto
onemocnéni. Vyssi pfijem nerozpustné vlakniny je tedy siln€ spojen se snizenim rizika vzniku
diabetu. Nerozpustna vlaknina téz dokaze snizit ptijem potravy a chut’ k jidlu, a to mize vést
k celkovému snizeni kalorického i télesného indexu (Kushwaha & Maurya 2019).

21



Kohortové studie poukazuji na inverzni souvislost mezi rizikem vzniku diabetu 2. typu a
ptijmem vlakniny ve stravé. Timto zjisténim se dale zabyval Americky lékarsky institut a Rada
pro zdravi v Nizozemsku. Jejich zavér je, Ze celkova vlaknina pravdépodobné ovlivituje snizeni
rizika tohoto onemocnéni, avsak jisté je, ze vlaknina z celozrnnych potravin ma vétsi i¢inky na
snizeni rizika nez vlaknina celkova (Grey 2006).

Dle Hejdy (1994) se sloZzky rozpustné vlakniny pokladaji za u¢inné, protoze zabramuji
diftzi glukézy a jejich prekurzort ke sliznici stfeva a diky tomu se vstiebavani glukozy
zpomaluje. Dle provadénych experimentii jsou za u¢inné pozivatiny povazovany potraviny
s obsahem guarové a tragantové gumy, ale napiiklad u pektinu a otrub nebyl uc¢inek dostate¢né
vyrazny. Dle fady vyzkumu je vhodné do diabetickych diet zatadit viskozni formy rozpustné
vlakniny. Diky tomu je pak vzrust hladiny glukézy v krvi po jidle mirnéj$i a pomalejsi.

4.3.1 Zvysena hladina glukézy v krvi

Po konzumaci sacharidi dochazi ke zvySené hladiné glukézy v krvi, tento proces se
oznaduje jako glykemicka odpovéd’. Skroby, které jsou rychle stravitelné a vstiebatelné a dalsi
sacharidy odvozené od Skrobu, zptsobuji velmi silnou a prudkou glykemickou reakci a ta
nasledné vyvola rychlou a vyraznou inzulinovou odpovéd’. Dle glykemické reakce byl nasledné
vyvinut koncept glykemického indexu (GI), ktery klasifikuje potraviny dle vyvolané
glykemické reakce. AvSak GI potravin nemusi vzdy korelovat sobsahem vlakniny
Vv potravinach. Ptikladem je GI celozrnného a bilého chleba, ktery se témét nelisi, ale rozdil v
obsahu vlakniny je pomérn¢ vyrazny. DalSim ptikladem je ovoce, které ma nizsi GI v porovnani
se Stavou ziskanou z tohoto ovoce, a to diky neporusené bunééné sténé nikoli kvili vlakning,
ktera ma v tomto pripadé mnohem mensi tcinek na snizeni Gl.

Nekteré typy vlakniny maji schopnost snizit rychlost piijmu glukozy z tenkého stieva,
zpomalit vzrast glukdzy v krvi a snizit jeji maximalni hladinu. Tim se zeslabi inzulinova
odpovéd’, a to ma nasledek zpomaleni poklesu hladiny glukdzy v krvi. Metaanalyza
intervencnich studii, ktera byla provadéna na jedincich s timto onemocnénim, poukazala na to,
ze viskdzni vlaknina, tedy rozpustnd vlaknina vyskytujici se v neporusenych potravinach, jako
je oves €i luSténiny, tak i jako dopln€k v izolované formé, naptiklad pektin a guarova guma,
vyrazné snizuje glykemickou odpoveéd’. Dalsi vyzkum poukazuje na to, ze tento typ vlakniny
zpomaluje vyprazdiovani zaludku a téz zpomaluje absorpci glukézy. Z tohoto pohledu poméaha
s fizenim glykemické kontroly u osob s diabetem. Avsak jiny pohled piinaseji prospektivni
studie, ve kterych je obsah neviskozni vlakniny pfedev§im z celozrnnych potravin nepiimo
spojovan s rizikem vzniku diabetu 2. typu a inzulinové rezistence (Grey 2006).

4.4 Vyznam vlakniny pri divertikularni chorobé

Divertikularni choroba je charakterizovana tvofenim vychlipek riizné velikosti ve sténé
tlustého stfeva, ve kterych se stolice miiZze zadrZzovat a miize vyvolavat zanétlivé ¢i jiné zmény.
Jedna se o vyhfezy stfevni sliznice svalovou vrstvou stievni stény Vv mistech, kde prostupuji
cévy (Hejda 1994).

Ptiznaky divertikularni choroby sahaji od mirného gastrointestindlniho naruSeni az po
zneschopiiujici bolest. Tyto pfiznaky jsou spojeny se snizenym pifjmem vldkniny a zvySenym
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pfijmem sacharidi a mletych zrn. V roce 2012 toto onemocnéni postihovalo az 70 % lidi
zijicich v industrializovanych zemich do veéku 60 let. Choroba byla doneddvna povazovéana za
chorobu starSich lidi, avSak dle vyzkuml byl zaznamenan znacny ndrtst poctu piiznakt
vyzadujicich 1é¢bu i mlad$ich lidi. Pacienti mohou mit bud’ divertikulézu, tedy nezanétlivou
divertikulu nebo divertikulitidu, tedy zanicenou ¢i infikovanou divertikulu. Divertikly jsou
herniace o velikosti 0,5 az 1 cm neboli malé vy¢nélky, které se prevazné vyskytuji ve sténé
sigmoidu a sestupném tlustém stievu, vétSinou na obou strandch tfi podélnych svalovych
svazkt (Wick 2012).

Strava s vysokym obsahem vldkniny, pfedev§im s nerozpustnou vlakninou, pomaha
zvySovat objem a vlhkost stolice a zna¢né zkracuje dobu prichodu gastrointestindlnim traktem,
tim poskytuje obranu proti rozvoji divertikulézy. Naopak strava s nizkym obsahem vlakniny
muze riziko rozvoje divertikulozy zvysit (Guing et al. 2017).

Doporuceny piijem vladkniny pii divertikuldrni chorob& zavisi na zdravotnim stavu
pacienta. Pokud je pacient v symptomatickém obdobi, je doporuCovana strava S nizkym
obsahem vlakniny. Jakmile je vSak akutni obdobi €1 vysoce symptomatické obdobi potlaceno
nebo je chronické onemocnéni zcela zvladnuto, je na misté postupné zvySovani piijmu vlakniny
z potravy na 20 — 30 g denné. Vlakninu lze uzivat i ve formé objemovych stimulantt, jako je
napiiklad psyllium. Odbornici se domnivaji, ze nedostatek vlakniny méni i mikroekologii
tlustého steva, coz mize sniZzovat lokalni imunitni odpovéd’, vytvaret chronicky zanét ¢i zvysit
pravdépodobnost akutni divertikulitidy (Wick 2012).

4.5 Vliv vlakniny na obezitu

Epidemiologické a prufezové studie poukazuji na to, Ze nizsi ptijem vlakniny je spojen
s vyvojem obezity. Obsah vlakniny ma zna¢ny dopad na snizeni pfijmu energie a na chutnost
jidla. V n¢kolika studiich byla zaznamenana vyssi sytivost diky pfijmu vldkniny Vv porovnani
s jednoduchymi sacharidy a stravitelnymi polysacharidy. Faktory umoznujici vétsi sytivost jsou
modulace motorické funkce, otupeni postprandidlni a inzulinové odpovédi a fyzikalni vlastnosti
vlakniny, jako je viskozita a tvorba gelu. Strava s vy$§im obsahem vlakniny ma ve srovnani se
stravou bohatou na tuky nizkou energetickou hodnotou (Sarker & Rahman 2017).

Obezita je v soucasnosti uznavana za chorobu, pii které se tuk v téle nahromadil do takové
miry, kdy je zdravi jedince poSkozeno. Uréeni hodnoty BMI, tedy indexu télesné hmotnosti, je
nejbéznéjsi metodou, kterd popisuje Urovenl obezity. Hodnota BMI se vypocte podle
nasledujiciho vzorce:

hmotnost (kg)
~ vyska (m)?
Klasifikace obezity na zakladé hodnot BMI je uvedena v tabulce 3.

Centralni obezita je hlavnim kritériem metabolického syndromu a je definovana jako
obvod pasu > 94 cm u muzi a > 80 cm u Zen. Dle Cloetense (2012) je centralni obezita
indikativn€j$im parametrem metabolického syndromu nez BMI, a to z divodu, ze ji lze
jednoduse méfit obvodem pasu, ktery souvisi jak s pohlavim, tak i s etnickou skupinou.

Z nutricniho hlediska existuje souvislost mezi piijmem vlakniny a fizenim hmotnosti
(Sarker & Rahman 2017). Lécba obezity se zamétuje na faktory, které obnovuji rovnovahu

BMI
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mezi piijmem a vydejem energie, tedy na kombinaci dietni stravy a pohybu. Jde o celkovou
proménu chovani jedince, ke které je nutné odborné poradenstvi (Butler & Kirk 2020).

V soucasné dobé je obezita hodnocena jako 6. nejvice zavazny rizikovy faktor, ktery
zna¢né ovlivituje zdravotni stav lidstva (Sucharda 2008). Dle Narodniho prizkumu zdravi a
vyzivy (NHANES) obezitou trpi v americké populaci 35,8 % zen, 35,5 % muzt a 16,9 % déti
ve véku od 2 do 19 let. Cim dél vice se také vyskytuji data o metabolickych problémech, které
doprovazeji obezitu. Problémy zacinaji prevazné¢ u BMI = 30 a zvySuji Casnou umrtnost
(ASMBS Vybor pro klinické problémy 2013).

Obezita neni ve vétsin€ pripadd ovlivnéna endokrinni poruchou, avSak muze zptusobovat
endokrinni morbiditu, a to naptiklad diabetes mellitus 2. typu (Butler & Kirk 2020). Studium
monogennich forem obezity poskytuje zna¢né ditkkazy pro klicovou roli regulace chuti k jidlu
ve sklonu k obezité. Draha leptin-melanokortinova ma v této signalizaci sytosti velmi duleZitou
roli (Carlberg et al. 2020). Zna¢ny pocet vyzkumi poukazal na zhorSeni muzské plodnosti
Vv potencialni souvislosti s obezitou. Ta mtize zpusobit zménu v hypothalamicko-hypofyzarni-
gonadalni ose a jejim spojeni S jinymi hormony, coz narusuje rovnovahu hlavnich endokrinnich
regulator muzské reprodukce. Z hodnot faktorti odvozenych z tukové tkané 1ze vyvodit jejich
Skodlivy vliv na parametry spermatu. Obezita miiZze zménit i genetické a epigenetické slozeni
spermii, a tim mdze narusit jejich funkci a morfologii (Agarwal & Dutta 2020).

Tabulka 3: Klasifikace obezity (ASMBS Vybor pro klinické problémy 2013)

Klasifikace Rozsah BMI Zdravotni riziko
Nadvaha 25-30 mirné
1. stupeni 30-35 mirné
2. stupeni 35-40 vazné
3. stupen > 40 velmi zavazné

4.5.1 Vliv vlakniny na regulaci chuti K jidlu

Vléknina ma vyssi hodnotu sytosti nez komplexni stravitelné sacharidy. Ma schopnost
vyvolat zvySenou Cinnost rtznych stievnich hormoni, které ovliviiuji stimulaci inzulinu a
reguluji chut' k jidlu. Rozpustna vlaknina mulze v tenkém stfevé otupit inzulinové a
postprandidlni glykemické odpovédi, které jsou spojeny se sniZzenim rychlosti navratu hladu a
naslednym piijmem energie. Tento druh vlakniny vytvaii vysoce viskozni stievni obsah, ktery
ma vlastnosti gelu a ten mize zpomalit vyprazdiiovani Zaludku a absorpci riznych latek
stievem (Cui et al. 2019).

Vliv rozpustné a nerozpustné vlakniny na rizné fyziologické funkce v lidském organismu je
uveden v tabulce 4.
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Tabulka 4: Vliv rozpustné a nerozpustné vlakniny na lidsky organismus (Kala¢ 2003)

Fyziologické ucinky Rozpustna vlaknina Nerozpustna vlaknina
vlakniny
Regulace chuti k jidlu +++ +
Snizeni pfijimané energie +++ +++
Snizeni hladiny glukézy v + +
krvi
Snizeni hladiny LDL- +++ 0
cholesterolu v krvi
Podpora ¢innosti stiev + +++
Urychleni prichodu 0 +++
traveniny sttevnim traktem
Fermentace v tlustém stfevu +++ 0
Prevence zubniho kazu 0 +++
Vyvazani toxickych slozek + +
traveniny

(0 bez G¢inku, + slaby pozitivni vliv, + + zfetelny pozitivni vliv, + + + vyrazny pozitivni vliv)
4.6 Vyznam vlakniny pri 1é¢bé prijmu

Priijem je spojen s extrémni ztratou tekutin a soli z téla ve form¢ vodnaté stolice. Ma dva
typy ptivodu, osmoticky a sekrecni. V piipadé osmotického prijmu mohou vyvolat prijem
napiiklad neabsorbované sacharidy v dusledku jejich osmotického tc¢inku ve sttevech. Tuto
formu prijmu muze zpusobit napiiklad nesnaSenlivost laktozy, ktera je spojena s nedostatkem
enzymu laktdza. V ptipadé sekrecniho prajmu, ktery je zpusoben piedevSim stfevnim
onemocnénim ¢i infekcei, se 1écba uskutecituje pomoci strategii sestavenych dle pfi¢in vzniku
tohoto prijmu. Pouzivaji se 1éky, které plisobi pouze na stievo, poskytujici absorpéni ¢i
adsorp¢ni matrici ve stievech a které jsou zaméfené na nemoc vyvolavajici mikroorganismy.

V poslednich deseti letech bylo hodnoceno vyuziti vlakniny, tedy neSkrobového
polysacharidu a rezistentniho Skrobu pro 1é¢bu prijmu. Tyto polysacharidy postupuji az do
tlustého stfeva, kde fermentuji a tvoii mastné kyseliny s kratkym fetézcem, coz napomaha
absorpci sodiku. VIdknina mé4 schopnost stimulovat stfevni prichod a zadrzovat vodu. V
disledku pfijmu vldkniny se zvySuje hmotnost stolice, a to zejména diky vodé, kterd je ucinné
zadrzovana. Objem stolice viak zavisi na typu a mnoZstvi spotfebované vlakniny. Uginek
vlakniny na objem stolice je zapti¢inény kombinaci kapacity zadrzovani vody, zkraceni doby
prichodu, stimulace bakteridlni proliferace a zvySeni produkce plynt. Pro 1é€bu prijmu
Z hlediska prevence. Obecné vSak muize vlaknina branit prijmu zlepSenim funkce stfevni
bariéry, snizené rychlosti vyprazdnovani Zaludku, zvySeni regeneraci epitelovych bungk,
zvySenim tekutin tlustého stieva a absorpci elektrolytd. V tlustém stievé vldknina podléha
fermentaci a produkuje mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které mohou ménit motorickou
aktivitu tlustého stfeva, zabranuji sekreci vody, potlacuji patogenni kolonizaci a moduluji
imunitni funkci. Ackoliv vldknina mlZe zlepSit pfiznaky a zkratit dobu prijmového
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onemocnéni, co se ty¢e jejiho konkrétnéjsiho pouziti k tomuto ucelu, je nutné provést dalsi
vyzkum (Qi 2019).

4.7 Vyznam vlakniny v prevenci zubniho kazu
Potraviny obsahujici vét§i mnozstvi nerozpustné vlakniny vyzaduji intenzivnéjsi kousant,
coz znacéné prispiva k pevnosti zubl. K prevenci vzniku zubniho kazu pfispiva také zvysena

tvorba slin, které pomahaji neutralizovat vznikajici kyseliny a odstrafiovat zubni plak pfi
zvykani (Kala¢ 2003).
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5 Prijem vlakniny

Vldknina je jednou z velmi dilezitych a prospésnych slozek lidské vyzivy a ma pro
¢lovéka mnoho zdravotnich vyhod. Jeji nedostatek miize byt pomérné nebezpeny a muize
zvySovat riziko zavaznych onemocnéni. Doporuceny denni ptijem vldkniny by mél byt 25 — 30
g (Kohout 2008). Dle aktualniho doporuc¢eni EFSA (2017) je pro dospélého ¢loveka optimalni
prijem vlakniny 25 g na den. EFSA uvadi i doporu¢ené denni davky pro déti dle vékové skupiny
(tabulka 5).

Tabulka 5: Doporuceny denni prijem (DDP) vlakniny (EFSA 2017)

Vékova skupina DDP vlakniny

1 rok 109

2 — 3 roky 10 ¢
46 let 14 g

7 —10 let 16 ¢
11— 14 let 19¢
15— 17 let 21g

> 18 let 25¢

Cui et al. (2019) tvrdi, ze dle amerického doporuceni je denni pfijem vlakniny pro zeny
25 g a pro muze 38 ¢. Dulezity je i pom&r nerozpustné a rozpustné vlakniny, ktery by mél byt
3:1 (Miillerova 2014).

Anderson et al. (2009) uvadi, Ze pramérny piijem vlakniny détmi i dospélymi je v USA
mensi nez polovina doporuéené denni davky. V Ceské populaci je situace velmi podobna.
Vyzkum provadény v roce 2005 ve Fakultni Thomayeroveé nemocnici v Praze piinesl alarmujici
udaje. Bylo zjisténo, ze primérné mnozstvi piijimané vlakniny je 11,73 g na den, coz je méné
nez polovina doporucené denni davky, ktera je 30 g vlakniny na den. Dale bylo zjisténo, Zze 98
% Ceské populace ptijima méné nez 25 g vlakniny denné (Kohout 2008).

Vyssi ptijem vldkniny ve stravé vyrazné snizuje riziko koronarnich srde¢nich chorob,
hypertenze, mrtvice, obezity, cukrovky a nékterych gastrointestinalnich poruch. Dal§im
pozitivnim dusledkem zvySeni piijmu vlakniny je snizeni krevniho tlaku a cholesterolu v krvi
(Anderson et al. 2009).

Dle Polaka (2008) by kritickou situaci nedostatku vlakniny mohlo pfiznivé ovlivnit
legislativni opatieni, a to pfedevSim tzv. vyzivova tvrzeni, ktera se zamétuji na obohacovani
potravin vlakninou. Nafizeni Evropského parlamentu a Rady ¢. 1924/2006, které se vénuje
nutriéni hodnoté potravin a jejich vlivu na zdravi, zahrnuje 1 dilezité ptilohy, které obsahuji
dvé tvrzeni, které je mozné uvadét na potravinach. Prvnim tvrzenim je ,,ZDROJ VLAKNINY*.
Pokud produkt obsahuje minimalné 3 g vlakniny ve 100 g potraviny ¢i 1,5 g na 100 kcal, 1ze
toto oznadeni pro danou potravinu pouzit. Druhym tvrzenim je ,,S VYSOKYM OBSAHEM
VLAKNINY*, to je platné v p¥ipadé, pokud produkt obsahuje minimalné 6 g vlakniny ve 100
g potraviny ¢i 3 g na 100 kcal (Polak 2008).
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5.1 Nedostatek vlakniny ve stravé

Nedostatek vlakniny ve stravé je spojovan se vznikem civilizaCnich onemocnéni,
napiiklad ischemickou chorobou srde¢ni a kolorektalnim karcinomem. V domorodych
populacich Afriky a Asie je vyskyt civilizaénich onemocnéni az 10krat méné Casty nez ve
vyspélych civilizacich (Kohout 2008).

V souvislosti s vlakninou je vSak nutné si uvédomit, ze veskeré choroby s jejim
nedostatkem spojované, jsou dusledkem celé fady faktorG a vliv vldkniny je pouze jednim
z mnoha. Vlaknina je jednim z ochrannych faktort, ale nelé¢i a ani nemize zabranit vyvoji
vétsiny civilizacnich chorob (Hejda 1994).

5.1.1 Kolorektalni karcinom

Kolorektalni karcinom je celosvétové velkym problémem. V Ceské republice je situace
velmi alarmujici. Jednou z pficin je stravovani tradi¢ni ¢eskou kuchyni, ktera zahrnuje velké
mnozstvi nasycenych tukt a nizky obsah vlakniny, navic celkové ma tato strava piilis vysokou
energetickou hodnotou.

Vlaknina hraje duleZitou roli i v ptipad€, Ze dojde ke vzniku kolorektalniho karcinomu.
Ovliviiuje pfedevsim stfevni mikrobiotu. V tlustém stieveé kvili vysokému piijmu nasycenych
tuki a Zivoc€iSnych bilkovin ptfevladaji hnilobné bakterie, které zplisobuji pfeménu zlucovych
kyselin na kancerogeny (Kohout 2008). Vlaknina na sebe dokaze navazat zlu¢ové kyseliny a
zabranit tvorbé micel, tim se zvysi vyluCovani ZluCovych kyselin a cholesterolu stolici
(Anderson 2009). Dalsi jeji schopnosti je, ze urychluje stievni pasaz, coz zpusobuje krat$i dobu
pusobeni kancerogenti na sliznici tlustého stieva.

Nerozpustna vlaknina miize zabranit vzniku karcinomu tim, zZe na sebe vaze kancerogeny a
spole¢né jsou ztéla vyluCovany stolici. Rozpustna vlaknina je substratem pro bifidogenni
bakterie tvofici mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které slouZi jako substrat pro kolonocyty,
coZ jsou buriky sliznice tlustého stieva.

Dle retrospektivni epidemiologické studie z roku 1992 byla prokazana urcitd souvislost
mezi ptijmem vlakniny a vyskytem kolorektdlniho onemocnéni. Pokud by se navysil piijem
vlakniny pfiblizn¢ 0 13 g na den, tj. piijem by byl vy$si nez 23 g na den, doslo by dle
predpokladi ke snizeni vyskytu kolorektalniho karcinomu az o 31 % (Kohout 2008).

5.1.2 Ischemicka choroba srde¢ni (ICHS)

ICHS je onemocnéni zptsobené vysokou hladinou cholesterolu v krvi. Nasledky tohoto
onemocnéni jsou ischemickd choroba tepen dolnich koncetin, infarkt myokardu, cévni
mozkova piihoda, nefrovaskularni typ hypertenze ¢i angina pectoris. Tato onemocnéni
postihuji vice nez 50 % populace dospélych a ro¢ni imrtnost v Ceské republice je piiblizné
30 000 lidi, z nichz ptiblizné 20 % je ve vékové skupiné pod 65 let (Kohout 2008).

Theuwissen & Mensink (2008) uvadi, ze dobie zavedenym zptisobem, jak omezit riziko
kardiovaskuldrnich onemocnéni, je snizit hladinu LDL cholesterolu v séru, a to sniZenim
nasycenych tukl ve stravé. Dal§im zplisobem, ktery se v dnesni dob¢ stale vice uznava, je
navyseni pfijmu rozpustné vlakniny. Piredevsim B-glukan, pektin, guarova guma a psyllium
ucinné snizuji hladinu LDL cholesterolu v séru a neovliviiuji koncentraci HDL cholesterolu ¢i
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triacylglycerolu. Dle piedpokladi se koncentrace celkového séra a LDL cholesterolu snizi
priblizné 0 0,029 mmol-1"* na gram rozpustné vlakniny.

Doporuceni Kohouta (2008) je témét shodné s tvrzenim vySe uvedenych autorti. Dle
Kohouta (2008) je ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi a ke snizeni mortality na ICHS nutné
omezit piijem nasycenych tuki, zredukovat télesnou hmotnost a zvysit pfijem vladkniny,
predevsim ze zeleniny.

ICHS v USA postihuje ptiblizné 25 % dospélych a je to jedna z hlavnich pfic¢in timrti
v USA. Studie odhalila, Ze osoby konzumujici nejvyssi mnozstvi vlakniny maji o 29 % nizsi
neptimo umérny vztah mezi mnozstvim vlakniny a ischemickou chorobou srde¢ni. V posledni
dobé bylo téz prokazano, ze kazdych 10 g pfijaté vlakniny snizuje o 17 — 35 % riziko amrtnosti
na toto onemocnéni (Kushwaha & Maurya 2019).

5.1.3 Chronicka zacpa

Dle Hejdy (1994) je velmi ¢astym onemocnénim chronicka zacpa, kvili které v CR trpi
poruchami vyprazdiovani az 30 % dospélé populace. Touto poruchou castéji trpi starsi
populace. Pfedevs§im u mirngjSich stavii se doporucuje konzumace cerealnich produktt, a to
zejména pSenicné otruby semleté nahrubo, které maji schopnost na sebe vazat vice vody. Avsak
u tézké zacpy mize mit vlaknina u¢inek opacny, navic se mize dostavit i nepiijemné nadymani.
Obecné plati, ze ptiméfeny piijem vlakniny ve stravé ma pozitivni vyznam v prevenci zacpy u
vétsiny obyvatelstva.

5.1.4 Deprese

Nedéavny vyzkum, ktery byl provadén na lidskych populacich a zvifecich modelech,
naznacuje, ze strava s nedostatkem vldkniny ma vyznamnou roli v udrzitelnosti a vyvoji
depresivnich piiznakti. Studie naznacuji, ze ptijem vlakniny mtze prostfednictvim stfevniho
mikrobiomu ovliviiovat dusevni zdravi. Symbioticky Zijici stfevni mikrobialni organismy maji
hlavni funkci pfi fermentaci vldkniny. Nedostatek vlakniny ve stravé muze zplsobit ztratu
rozmanitosti mikrobiomu, v disledku toho dochazi ke zvySené propustnost stiev a
systémovému zanétu. Nasledkem jsou depresivni ptiznaky. Pokud jsou vSak stfevni mikrobialni
organismy zasobeny dostateénym mnozstvim vlakniny, potom produkuji mastné kyseliny
S kratkym fetézcem, které jsou velmi prospé$né lidskému zdravi. Nedavna studie dosla
Kk zav€ru, Ze stfevni mikrobiom mize vyznamné ovliviiovat vyvoj mozku a funkci centralniho
nervového systému. Existuje urcitd pravdépodobnost, Ze strava S nizkym obsahem vlakniny
predstavuje zvySené riziko depresivnich piiznaki (Ramin et al. 2020).

5.2 Nadbytek vlakniny ve stravé

Nadbytek vlakniny ve stravé je v dne$ni dobé velmi nepravdépodobny, je vSak dulezité
respektovat n€kolik dileZitych upozornéni ve spojeni se suplementaci vlakninou. Vldknina
velmi silné vaze vodu, proto je dilezité dodrZzovat dostateCny piijem tekutin. Pfi zvySeném
piijmu vldkniny dochazi ke snizené resorpci nékterych vitaminli a mineralnich latek, a to
zejména vapniku, zeleza, zinku a médi. Je to z divodu zvysené hladiny fytové kyseliny, ktera
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se nachazi predev§im v obilovindch a ve spojeni s uvedenymi prvky tvofi nerozpustné
komplexy. Nadmérny pfijem vlakniny mize také snizovat uc¢inek podavanych 1é¢iv. To se tyka
naptiklad antikoncepce, z tohoto divodu je vhodné podavat 1éCiva a vldkninu oddé¢lene, a to
alespoil s dvouhodinovym odstupem. Nedoporucuje se ani nahlé zvyseni piijmu vldkniny, kterd
mize vyvolat bolesti v bfise a nadymani, které jsou zptisobené uvoliiovanim metanu a oxidu
uhli¢itého (Mahenova 2009).

Dle Hejdy (1994) Ize nepiiznivym u¢inkim vldkniny ptfedchdzet konzumaci potravin
Z pestrého sortimentu, které obsahuji vlakninu v pfirozené form¢, nikoliv z potravin
obohacenych o vldkninu ¢i ze suplementd. Britsti védci uvadéji, ze pokud je spotieba vldkniny
na den vyssi nez 60 g, mize jiz byt toto mnozstvi riskantni a miize zpusobit nepriichodnost
sttev, zaZivaci potize ¢i ohrozit vstiebavani mineralnich latek, avSak tyto problémy se vyskytuji
pouze vyjime¢né, a to pouze ve skupinach 0sob s vysokou spotiebou vlakniny.
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6 Vyskyt v zemédélskych produktech a potravinach

Zdroje riznych druht vldkniny jsou velmi rozmanité a zalezi na jejich rostlinném ptivodu
a tkani, ze které pochazeji. Nékteré zdroje vlakniny jsou vyuzitelné vyhradné¢ ve formé
neporusenych rostlinnych tkani. Dal§i moznosti vyuziti je, Ze se vlaknina extrahuje a pouziva
jako zahustovadlo v potravinach, napojich ¢i ve farmaceutickych vyrobcich (Qi 2019).

Predevsim vlaknina vyskytujici se v zelenin€¢ a ovoci muze snizit riziko chronickych
onemocnéni. Jedna se naptiklad 0 diabetes mellitus 2. typu, kardiovaskularni onemocnéni ¢i
nékteré formy rakoviny. V porovnani s vlakninou v obilovinach je v ovoci a zeleniné vyrazné
vys8i podil rozpustné vldkniny, ta vykazuje lepsi texturu, fermentovatelnost a lepsi chut’ nez
vlaknina nerozpustna a je mozn¢ ji vyuzit jako funk¢ni potravinovou ptisadu. Dalsi pozitivum
rozpustné vlakniny je, Ze je pfijimana spolecné s antioxidacnimi slouceninami, jakymi jsou
polyfenoly, vitamin C a karotenoidy, a tim dochazi ke zvyseni podpory zdravi (Cui et al. 2019).
Celkové mnozstvi vlakniny, mnozstvi rozpustné i nerozpustné vlakniny v riznych potravinach
je uvedeno v tabulce 6.

Tabulka 6: MnozZstvi vlakniny v potravinach (Vymlatilova 2017)

Rozpustna vlaknina Nerozpustna Celkové mnoZzstvi
Potravina vlaknina vlakniny
[9.100 ] [9.100 g'] [9.100 g']
Jablka 0,9 1,1 2
Jahody 0,9 1,1 2
Broskve 0,8 0,7 1,5
Pomerance 0,6 1,4 2
Rajcata 0,2 14 1,6
Mrkev 0,9 2,0 2,9
Zeli 1,2 1,3 2,5
Hrések zeleny 1,8 4.7 6,5
Brambory syrové 0,9 0,7 1,6
Mouka psenicna 1,9 1,1 3,0
Moukva ciloz’rnna 20 6.0 8.0
pSeni¢na
Chléb zitny 3,4 3,4 6,8
Chléb psenicny 1,8 1,2 3,0
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6.1 Obiloviny a pseudocerealie

Zrna lze rozd¢lit do dvou hlavnich skupin: obiloviny (pSenice, je¢men, oves, zito, ryze a
kukufice) a pseudoceredlie (amarant, quinoa, pohanka a chia). Obiloviny jsou z botanického
hlediska tazeny do celedi lipnicovité (Poaceae), coz jsou jednodélozné rostliny, zatimco
pseudoceredlie jsou dvoudé€lozné rostliny patiici do nékolika celedi, jako jsou rdesnovité
(Polygonaceae), laskavcovité (Amaranthaceae) a hluchavkovité (Lamiaceae). Z nutri¢niho
hlediska, obiloviny, vyjma ryZe a kukufice, obsahuji lepek, zatimco pseudocerealie lepek
neobsahuji a pfedstavuji tak alternativu pro celiaky (Mulero et al. 2019).

Vyhody spojené s konzumaci pseudocerealii jsou nasledujici:

e Neobsahuji lepek, diky tomu jsou vhodné pro bezlepkovou dietu.

e Maji vysSi nutricni hodnotu neZz obiloviny. Obsahuji vice vlakniny, bilkovin a
esencialnich mastnych kyselin.

e Maji niz$i glykemicky index diky vy$Simu obsahu vlakniny a bilkovin. V disledku toho
pomahaji regulovat hladinu glukézy v krvi a déle tak zasyti.

e Jsou znacnym zdrojem vitaminl skupiny B, E, Zeleza, drasliku, hot¢iku a listové
kyseliny (Douchova 2017).

Vléknina vyskytujici se v obilovinach se sklada z neSkrobovych polysacharidi, predev§im
B-glukant, arabinoxylanti, oligosacharidl (fruktant), rezistentniho Skrobu a ligninu (Mulero et
al. 2019). Obalové vrstvy obilného zrna obsahuji nerozpustné polysacharidy, predevsim
celulozu, B-glukany a hemicelulozy (xylany, xyloglukany a arabinogalaktany). Osemeni neboli
pod obalové vrstvy zrna obsahuji ve vodé ¢astecné rozpustné hemicelulozy (arabinoxylany-
pentozany). Aleuronova vrstva je charakteristicka vysokym obsahem ve vod¢ rozpustnych B-
glukanil, glukomannani, fruktanii a arabinoxylanti. Endosperm obsahuje pirevazné skrob (80
%), dale fruktany, pentozany a B-glukany. Klicek méd vysoky obsah redukujicich sacharidi
(fruktéza, glukéza, rafinbza a maltdoza), dale obsahuje glykoproteiny a arabinoxylany
(Gabrovska et al. 2015).

Mnozstvi vldkniny pochézejici z obilovin se 1iSi v zavislosti na zdroji a zpracovani
produktu. Obsah vlakniny se ve 100 g pSeni¢né mouky pohybuje od 2,5 g v bilé mouce do 12
g v mouce nerafinované, kterd se ziskava z pSeni¢nych otrub a obsahuje pfevazné nerozpustnou
vlakninu, kterd se vSak nici béhem procesu rafinace (Rodriguez et al. 2006). MnoZzstvi celkové
vlakniny v obilovinach je uvedeno v tabulce 7.

6.1.1 PSenicné otruby

PSeni¢na obilka je slozena ze tfi hlavnich anatomickych casti, embrya (zarodek),
endospermu a perikarpu (vnéjsi vrstvy, otruby). Z nutri¢niho hlediska je vnéjsi vrstva obilky
bohat4 na vldkninu, endosperm na bilkoviny, embryo na lipidy a vitaminy. Mineralni latky se
nachazeji vembryu a ve vné&jsi vrstvé. Pii procesu mleti se anatomické vrstvy oddéluji.
PSeni¢né otruby obsahuji nerozpustnou vldkninu, pfedevS§im celulézu a lignin. Z celkové
vlakniny tvoticeluloza 15 —24 % a lignin 5 — 10 %. Tyto slozky jsou nestravitelné a nepodléhayji
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fermentaci v tlustém stfevu. Z pSeni¢nych otrub je doporuceno denné ziskavat 10 — 15 g
vlakniny, coz odpovida denni konzumaci 25 — 37 g otrub (Kalac 2003).

Tabulka 7: MnoZstvi celkové vlakniny v obilovinach (Dodevska et al. 2013)

Obiloviny Obsah vlakniny
[0.100 g]
Varené obiloviny

Psenice 15,8
Ryze 2,5
Celozrnna ryze 9,2
Kukuftice 9,2

Vloc¢ky
Ovesné vlocky 16,2
Zitné vlocky 20,9

Chleby
Chléb z bilé pSenice 5,7
Chléb celozrnny 8,6

6.2 Ovoce

Ovoce obdobn¢ jako zelenina obsahuji vyznamné procento vody a malé mnoZzstvi
lignifikovanych cévnich tkéani s tenkou bunécnou sténu, coz souvisi s jejich niz§im obsahem
vlakniny (Rodriguez et al. 2006). Ovoce obsahuje pfiblizné 25 — 55 % rozpustné vlakniny
z celkového mnoZstvi vlakniny pfitomné v ovoci, zZ ¢ehoz ptiblizné 35 % tvoti pektin. Bohatym
zdrojem pektinu jsou napiiklad jablka a pomerance (Davison & Temple 2018). SloZeni a
koncentrace vlakniny se v kazdé anatomické ¢asti ovoce znacné 1isi. Podle n¢kolika védct jsou
vSechny c¢asti ovoce vyznamnym zdrojem vlakniny s riznym slozenim. Napiiklad kiwi ma
vysoky obsah semen, coz muze souviset s vysokym obsahem kutinu. Obsah vlakniny je
ovlivnén zpracovanim a zpisobem upravy ovoce. Zména kvality a mnozstvi vlakniny v ovoci
i vV zeleniné z velké ¢asti zavisi na podminkach skladovani.

Ovoce se obvykle konzumuje cerstvé, suSené, zmrazené, vaiené, konzervované,
blansirované ¢i mize byt zpracovano na stavy, nektary, dzemy nebo zelé. Odstranéni slupek,
semen ¢i jinych ¢asti snizuje celkovy obsah vlakniny (TDF) (Chanes et al. 2020). MnoZstvi
celkové vlakniny ve vybranych druzich ovoce je uvedeno v tabulce 8.

33



Tabulka 8: Obsah vlakniny v ovoci (Kovacikova et al. 2003)

Ovoce Obsah vlakniny
[g-100g7]

Jablka 1,8
Hrusky 2.4
Nektarinky 2,2
Tiesné 0,5
Svestky 1,5
Grapefruity 1,6
Citrony 1,8
Maliny 5,2
Cerny rybiz 5,6
Bortivky 2,2
Banany 3,1
Mango 1,7

6.3 Zelenina

Obsah vlakniny v zeleniné tvori 28 — 30 % susSiny. Béhem skladovani nékterych druhi
zeleniny, probihd proces ztuhnuti, pii kterém dochazi k navySeni obsahu predevSim
nerozpustné vldkniny, coz ma za nasledek ¢astecné znehodnoceni kvality kone¢ného produktu.
Proces ztuhnuti je vyrazny napiiklad u chitestu, ve kterém dochazi k modifikaci slozek vlakniny,
které spocivaji v ukladani celuldzy, ligninu a hemiceluloz. O vlivu zmrazovani zeleniny na
vlastnosti vlakniny neexistuje mnoho studii a jejich vysledky jsou Casto rozporuplné, avsak
celkové je tato metoda vybornou volbou k zachovani kvalitnich vlastnosti Cerstvé zeleniny
(Rodriguez et al. 2006). MnoZstvi celkové vlakniny ve vybranych druzich zeleniny je uvedeno

v tabulce 9.
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Tabulka 9: Obsah vlakniny v zeleniné (Kovacikova et al. 2003)

Zelenina Obsah vlakniny
[g-100g7]

Mrkev 3,0
Celer 3,7
Petrzel 1,8
Cervena fepa 2,3
Kedluben 2,2
Brokolice 2,8
Salat hlavkovy 0,9
Celer tapikaty 2,4
Spenat 2,1
Paprika Cervena 1,6
Meloun vodni 0,3
Okurka salatova 0,9

6.4 LuSténiny

Zpracovani lusténin, jako je Cocka, cizrna ¢i fazole, je nutné k tomu, aby se potravina
stala vhodnou k jidlu, avsak zptisobi zna¢né snizeni obsahu vlakniny. Naptiklad pfi vaieni
¢ocky dochazi k velkému poklesu mnozstvi vldkniny, piedevsim hemiceluldz (Rodriguez et al.
2006). Mnozstvi celkové vlakniny ve vybranych druzich lusténin je uvedeno v tabulce 10.

Tabulka 10: Obsah vliakniny v lusténinach (Kovacéikova et al. 2003)

Lusténiny Obsah vlakniny
[9.100 g
Coc¢ka velkozrnna 15,0
Fazole bila velka 19,2
Fazole barevna Cervena 20,1
Cizrna 16,9
Soja 19,4

6.5 Vldknina jako funk¢ni slozka potravin

V poslednich letech se zdjem o vyvoj funkcnich potravin zvysil diky fyziologickym a
nutriénim vyhodam, které jsou schopny poskytnout (Mulero et al. 2019). Podle mezinarodniho
ustavu pro biologické védy — ILSI Europe lze za funkéni potravinu povaZovat potravinovy
produkt, u kterého byl prokézan ptiznivy G¢inek na jednu ¢i vice fyziologickych funkci, které
maji zna¢ny vyznam pro zlepSeni lidského zdravi ¢i sniZeni rizika vzniku onemocnéni
(Rodriguez et al. 2006). V tomto smyslu je vldknina vynikajici slozkou, protoze s jeji spotifebou
je spojeno mnoho zdravotnich vyhod. Vldknina ma nejen fyziologické vlastnosti, ale téz
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poskytuje mnoho technologickych vlastnosti a méa vysokou vyuzitelnost v potravinach. Diky
témto vlastnostem, potravinaisky primysl neustale hleda nové zdroje vlakniny pouzitelné jako
funkéni slozka potravin. Mezi hlavni technologické vlastnosti vldkniny patii pozoruhodna
kapacita vymény kationtli, zvySena kapacita zadrzovani vody a kapacita zadrzovani oleje,
schopnost tvorby gelu, stabilizace potravin s vysokym obsahem tukt, barva a chut. Tyto
vlastnosti zlepSuji texturu potravinovych produkt a poskytuji vhodné senzorické vlastnosti.
V piipad¢ pekafského prumyslu je vldknina ptfidavana za ucelem zvySeni objemu, upravy
textury, prodlouzeni trvanlivosti, zlepSeni pevnosti bochniku, upravy pruznosti, nahrazeni
pSeni¢né mouky nebo ke zlepSeni nutri¢nich vlastnosti chleba ¢i jinych vyrobkt. V mlékarském
pramyslu se vlaknina pfidava do jogurtd, syrti ¢i zmrzlin pro zlepSeni konzistence, snizeni
synereze a zlepseni pocitu v tstech. V sladkostech, cerealiich a ¢okolad¢ slouzi vlaknina jako
nahrazka cukru. Zdroje vldkniny vyuzivané v potravinaiském pramyslu lze rozdé€lit do tii tiid
na hydrokoloidy, coZ jsou pievazné rozpustné polysacharidy, bioaktivni oligosacharidy a
materialy bunééné stény celé rostliny ziskané z obilnych zrn, zeleniny a ovoce (Mulero et al.
2019).

Hydrokoloidy jsou hydrofilni molekuly s vysokou molekulovou hmotnosti. Jejich vyuziti
Vv potravinach je naptiklad pro zlepSeni textury, chuti, trvanlivosti ¢i pro zlepSeni gelovaciho
ucinku (Gawai et al. 2017). Hydrokoloidy zahrnuji Sirokou $kalu viskéznich polysacharida
pochazejicich z rostlinnych exsudatl (arabskd guma), semen (guma guar) a vytazkl z moiskych
fas (alginaty, agar). Slizy jsou hydrokoloidy pouZzivané jako zahustovaci, gelujici, emulgacni a
stabiliza¢ni Cinidla v potravinaiskych produktech.

Bioaktivni oligosacharidy maji v potravinarském primyslu Siroké vyuziti. Prebioticky
ucinek fruktooligosacharidii a galaktooligosachraridl se vyuziva napiiklad v kojenecké vyzive,
kde je cilem dosdhnout bifidogenniho ucinku na gastrointestinalni mikrobiotu.
Fruktooligosacharidy se pouzivaji i jako ndhrada sachar6zy v ovocnych §tavach, naptiklad ve
Staveé z ananasu, manga ¢i pomerance. Isomaltooligosacharidy maji Siroké vyuziti v béznych
potravinach, zejména v tekutych potravinach a napojich jako funk¢ni slozka, nahrada cukru a
k zajiSténi organoleptické funk¢nosti (Mulero et al. 2019).

V potravinarském primyslu jsou hlavnim zdrojem vlakniny obilné a pseudocerealni
polysacharidy. Nejbéznéjsimi pfirodnimi zdroji vlakniny jako vedlejsi produkty jsou:

e Obiloviny

Obiloviny, ptedevsim psenice (Triticum aestivum, Triticum durum, Triticum turgidum),
oves (Avena sativa), kukufice (Zea mays) a ryzové otruby (Oryza sativa), jsou velmi
dobrym zdrojem nerozpustné vlakniny. Obilné otruby z pSenice, jeCmene, ryZze a ovsa lze
vyuzit napiiklad do téstovin k obohaceni vlakniny. Obiloviny obsahuji znacné mnozstvi -
glukanii. Nejvyssi mnoZzstvi B-glukani se vyskytuje v ovesnych (2,2 — 7,8 %) a je€nych (2,5
— 11,3 %) otrubach.

e Pseudocerealie

Pseudocerealie téZ ptedstavuji dobry zdroj vldkniny. Mezi pseudoceredlie, neboli
nepravé obiloviny, se fadi amarant (Amaranthus caudatus), quinoa (Chenopodium quinoa)
a semena pohanky (Fagopyrum esculentum).
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e LuSténiny

Vlaknina z lusténin mé vyborné fyzikalné-chemické vlastnosti vhodné do funkénich
slozek potravinovych pfipravka. Avsak jeji vyuziti jako funkéni slozky potravin je omezeno
pfitomnosti antimetabolickych a antifyziologickych latek, naptiklad inhibitort proteézy,
saponint a lektinii. Z lusténin se jedna zejména o séjové boby, hrach a ¢ocCku, které se
pouzivaji jako stabilizatory v mlé¢nych vyrobcich a napojich. Déle 1ze z lusténin vyuzit
rezistentni Skrob jako vlakninovy ptidavek do chleba.
e Ovoce

Vlaknina obsazena v OvOCi je spojena S vyznamnym obsahem bioaktivnich latek,
naptiklad karotenoidy ¢i flavonoidy (Mulero et al. 2019). U nékterych tropickych plodi ma
vldknina vyznamnou roli pfi uvolfovani a absorpci bioaktivnich latek, pfedevSim
fenolickych sloucenin (Velderrain-Rodriguez et al. 2016). V ovoci se vyskytuje piedevsim
vlaknina rozpustnd ve vodé. Z téchto diivodid ma vldknina v ovocnych koncentratech lepsi
nutri¢ni kvalitu nez vldknina z obilovin. Existuje mnoho druhli ovoce, které se pouziva
k extrakci $tavy a ze kterého lze ziskat vedlejsi produkty. Dulezitym zdrojem vlakniny jsou
vedlejsi produkty z citronu a pomerance, které maji znacny obsah pektinu (Mulero et al.
2019).
e Zelenina

Mnozstvi vldkniny v zeleniné tvoii pfiblizné 28 — 30 % suSiny. Pro novy ndvrh
funkénich potravin lze pouzit naptiklad cibuli, chiest, arty¢oky ¢i pept. Tyto druhy obsahuji
jak rozpustnou, tak i nerozpustnou vlakninu. Dalsi potravinu, kterou lze pouzit jako novy
zdroj funkénich ndpoji a nutraceutickych produktd piedstavuje ¢inské zeli. Cinské zeli
je vybornym zdrojem rozpustné vlakniny a ma prebiotické, hypolipidemické a
hypoglykemické ucinky (Rodriguez et al. 2006).
e Rasy

I fasy mohou byt dobrym zdrojem vlakniny pro potravinaisky primysl. V hnédych
fasach je hlavnim polysacharidem alginat, ktery z dietetického hlediska navozuje pocit
sytosti a mize tak pomoci pifi regulaci hmotnosti. DalSimi polysacharidy v hnédych fasach
jsou B-glukany, celuloza a heteroglykany (Mulero et al. 2019).
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7 Metody detekce vlakniny

Neenzymaticko-gravimetrické metody byly pivodné vyvinuty ke stanoveni tzv. hrubé
vlakniny, tedy pro stanoveni celulozy, hemiceluldzy a ligninu. Po rozsiteni definice vlakniny,
ktera zahrnuje rozpustnou vlakninu, byla nasledné vyvinuta tzv. Proskyho (AOAC 985.29)
enzymaticko-gravimetricka metoda, ktera byla dale zdokonalovana. Posledni skupinou jsou
metody  enzymaticko-chemické,  které  vyuzivaji  principi  kolorimetrickych a
chromatografickych analyz. Jelikoz je stanoveny obsah vldkniny znacné zavisly na pouzité
metodé¢, je vzdy nutné uvést metodu, kterou byl obsah vlakniny zjistén. DalSi vyznamnou roli
hraje druh analyzované¢ho materialu, tedy potraviny, a to v ptipadé netradi¢niho obohacovani
potravin o rozpustnou ¢i nerozpustnou vlakninu. Této skutecnosti se vyuziva napiiklad pro
potvrzeni deklarovaného obsahu pfidavku vlakniny (Polak 2008).

7.1 Neenzymaticko-gravimetrické

Neenzymaticko-gravimetrickd metoda je nejstar§i metodou stanoveni vlakniny. Tato
metoda zahrnuje stanoveni surové vlakniny, kyselé detergentni vlakniny (ADF) a neutralni
detergentni vlakniny (NDF) (Elleuch et al. 2011). Metodou se stanovuje celkovy nerozpustny
material bunéénych stén rostlin (NDF) nebo komplex celuloza — lignin (ADF). Pro stanoveni
rozpustné vlakniny se neenzymaticko-gravimetrickd metoda nevyuziva, a to z toho divodu, ze
vlakninu nelze snadno ziskat z extraktu. V 80. letech doSlo k rozsiteni definice vlakniny o
rozpustnou vlakninu a od té doby se neenzymaticko-gravimetricka jiz téméf nevyuziva, avsak
nekteti analytici stale davaji této metod¢ prednost, zejména pii stanoveni celkové nerozpustné
vlakniny. Metoda ma n€kolik vyhod, je nenaro¢na, levna a reprodukovatelna. Avsak nevyhodou
je, ze touto metodou nelze stanovit rozpustnou frakci (Lewis 2007).

Mezi neenzymaticko-gravimetrické metody se fadi i stanoveni vlakniny dle
Hennenbergra a Stohmanna. Podstatou této metody je stanoveni obsahu hrubé vlakniny, ktera
zahrnuje celulozu, lignin a Cast hemiceluloz. Vldknina se stanovuje gravimetricky po
dvoustupniové hydrolyze. Analyzovany vzorek se nejprve vaii po dobu 30 minut v 5% roztoku
kyseliny sirové a ndsledn¢ je horkou vodou promyvan az do neutralni reakce. V druhém stupni
se vzorek vaii v 5% roztoku hydroxidu draselného (také 30 minut?) a poté je vzorek opét
promyt horkou vodou. Pevny zbytek vzorku je pfeveden na filtratni papir, kde je promyt
acetonem, vysuSen a nakonec zvazen. Takto pfipraveny vzorek se vlozi do muflové pece, v niz
je spalen pii 550 °C. Vznikly popel se zvazi a jeho hmotnost se odecte se od hmotnosti pevného
zbytku na filtradnim papiru (Stercova et al. 2012).

7.2 Enzymaticko-gravimetrické

Proskyho enzymaticko-gravimetricka metoda, patiici do skupiny metod AOAC, byla
vyvinuta pro stanoveni vlakniny v potrave. Pozdéji byla upravena pro stanoveni nerozpustné a
rozpustné vlakniny (Elleuch et al. 2011). V metod€ jsou pouZivany o-amyldza a protedza
k stépeni proteinu a Skrobu. Zbytek vzorku obsahuje vlakninu a mineralni latky. Pomoci
ethanolu dojde k vysrazeni rozpustné vlakniny a odstranéni degrada¢nich produktl proteinu a
Skrobu. Spojend rozpustna a nerozpustna vlaknina je izolovana filtraci, vysuSena a zvaZena.
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Nasledné je jeden alikvotni podil vzorku pouzit pro stanoveni bilkovin, druhy pro stanoveni
popela. Celkové mnozstvi vlakniny (TDF) odpovida hmotnosti zfiltrovaného a vysuseného
zbytku po odecteni hmotnosti bilkovin a popela. (Lewis 2007). Prostiednictvim této metody Ize
stanovit rozpustné i nerozpustné polysacharidy, cast rezistentnich $krobu, lignin, fenolické
slouCeniny, vosky a Maillardovy reak¢ni produkty, avSak oligosacharidy a nékteré typy
rezistentnich $krobti neni mozné touto metodou kvantifikovat (Elleuch et al. 2011).

7.3 Enzymaticko-chemické

Enzymaticko-chemické metody stanoveni vlakniny Ize rozdé€lit na enzymaticko-
kolorimetrické a enzymaticko-chromatograficke.

Jedna z metod enzymaticko- chemickych je Englystova metoda, ve které je vlaknina
V potravé stanovena jako neskrobové polysacharidy. I v této metod€ je nezbytnym prvnim
krokem enzymatické odstranéni Skrobu a v nékterych ptipadech 1 odstranéni proteinu (Elleuch
et al. 2011). Nasleduje vysrazeni neskrobovych polysacharidi ethanolem, kysela hydrolyza
neskrobovych polysacharidii a poté méteni uvolnénych sacharidfi, které¢ je mozné stanovit
pomoci tfi alternativnich technik, plynové chromatografie (GLC), vysokouc¢inné
chromatografie (HPLC) a kolorimetrie.

Neutralni obsah sacharidli v hydrolyzovanych polysacharidech lze stanovit chromatografii
plynovou (GLC) ¢i kapalinovou (HPLC). Kolorimetricky se stanovuji jednotlivé
monosacharidy, uronové kyseliny a lignin, ktery se izoluje filtraci jako nerozpustny zbytek po
kyselé hydrolyze, tzv. Klason lignin. Mnozstvi celkové vldkniny Ize ziskat souctem hmotnosti
neskrobovych polysacharidi a Klason ligninu. Je mozné stanovit i obsahy rozpustné a
nerozpustné vldkniny.

Dalsi metodou, ktera se fadi mezi enzymaticko-chemické metody je Uppsalova metoda,
kterou Ize stanovit mnozstvi neutralnich sacharidt, Klason lignin a zbytky uronovych kyselin.
Po odstranéni Skrobu se pomoci 80% ethanolu vysrazi celkova vlaknina a pomoci centrifugy je
odstredéna. Nasledn¢ je rozpustna a nerozpustna vlaknina hydrolyzovéna kyselinou sirovou.
Uronové kyseliny jsou stanoveny pomoci kolorimetrické metody, Klason lignin gravimetrickou
metodou a neutralni sacharidy kapalinovou chromatografii (Elleuch et al. 2011).

v v

informace o polysacharidech ve vlakniné (Lewis 2007).
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8 Zavér

Vlakninu tvofi nestravitelné sacharidy a lignin, to znamena, ze z vétsi ¢asti neni v lidském
travicim traktu enzymaticky Stépena a v tenkém stieve se nevstiebava.

Jednou z nejvyznamnéjsich vlastnosti nerozpustné vlakniny je jeji vliv na objem obsahu
tlustého stteva. Velmi dobfe na sebe vaze vodu, coz zpisobuje zvétSeni objemu stfevniho
obsahu, ¢imz urychluje pasaz tlustého stfeva, avsak tato pozitivni vlastnost ma jednu dilezitou
podminku, je nutné dodrzovat pitny rezim. Rozpustna vlaknina, pfedevsim ovesné B-glukany
a pektiny, maji zna¢ny vliv na hladinu glukozy v krvi a hladinu cholesterolu v krvi. g-glukany
ovliviiuji metabolismus glukozy lidi s diabetem 2. typu ¢i metabolickym syndromem. Pektiny
maji schopnost na sebe vazat ionty tézkych kovl a snizovat hladinu cholesterolu v krvi. V
lidském téle jsou velmi dobie fermentovatelné a jsou rozstépeny jiz v piedni Casti tlustého
stieva.

Pii nadmérné konzumaci vlakniny, ptiblizné 60 g na den, dochazi k niZsi vstiebatelnosti
nékterych minerdlnich latek a vitamind, naptiklad vapniku, Zeleza a mé&di, avSak tento stav je
V dnesni dob€ velmi vyjimecny.

Denni pfijem vldkniny pro dospélého Clovéka by mél byt minimalné 25 g, avSak dle
statistik je v lidské populaci pfijem vlakniny mensi nez polovina doporu¢ené denni davky. Bylo
zjisténo, ze denni piijem vlakniny je u 98 % ceské populace nizsi nez 25 g.

Hlavnimi zdroji vldkniny jsou obiloviny, pseudocereélie, lusténiny, ofechy, seminka,
ovoce a zelenina. Obiloviny, pfedev§im psenice, oves, kukufice a ryzové otruby, jsou velmi
dobrym zdrojem nerozpustné vlakniny, mnozstvi vlakniny pochazejici z obilovin se vsak 1isi
Vv zavislosti na zdroji. Ve varené pSenici se nachézi ptiblizn€ 16 g vlakniny na 100 g pSenice.
Obiloviny obsahuji také znacné mnozstvi B-glukant, tvoficich rozpustnou vlakninu. Nejvyssi
mnozstvi B-glukant, se vyskytuje v ovesnych (2,2 — 7,8 %) a je€nych (2,5 — 11,3 %) otrubach.
Ovoce obsahuje piiblizné 25 — 55 % rozpustné vldkniny z celkového mnoZstvi vldkniny
ptitomné v ovoci, z ¢ehoz piiblizné 35 % tvoii pektin. Nejvétsi mnozstvi vlakniny bylo
stanoveno Vv ¢erném rybizu, malinach a bananech. Obsah vldkniny v zelenin¢ tvoii 28 — 30 %
suSiny a jednd se piedevSim o nerozpustnou vlakninu, nejvice vlakniny bylo stanoveno
V kotenové zelening, mrkvi a celeru. Pomér nerozpustné a rozpustné vldkniny, by mél byt 3:1.
Skladovanim, kulinarni Gpravou a prumyslovym zpracovanim potravin se obsah vlakniny
vyznamné meéni.

Vldknina je vynikajici funkéni slozkou potravin, diky jejim fyziologickym a
technologickym vlastnostem ma vysokou vyuzitelnost v potravinach. Zdroje vlakniny, které se
vyuzivaji v potravinaiském primyslu, se déli na hydrokoloidy, bioaktivni oligosacharidy a
materialy bunécné stény rostlin ziskané ze zeleniny, ovoce a obilnych zrn.

Pro stanoveni mnozstvi vlakniny a jejich slozek v potravinich lze vyuZzit mnoho metod,
avSak zakladni skupiny metod jsou neenzymaticko-gravimetrické, enzymaticko-gravimetrické
a enzymaticko-chemické, které se dale déli na enzymaticko-kolorimetrické a enzymaticko-
chromatografické.
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