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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace pojedniava o problematice potravni vlakniny. Uvod je
zaméfen na vyvoj pojmu potravni vlaknina a jeji definici. Vlaknina je jednou
z vzacnych slozek funk¢nich potravin. Dale je zde zakomponovano rozdé€leni potravni
vlakniny a jeji slozeni. Cast prace je také vénovana pozitivnim a negativnim zdravotnim
vlivim konzumace vlakniny, at’ uz v dostatecném nebo nedostatecném mnozstvi, ve
spojeni s riznymi onemocnénimi. V neposledni fadé jsou zde zminény 1 vyznamné
zdroje vlédkniny, doporuceny denni piijem jak pro dospélé, tak 1 déti a metody jeji

analyzy pouZzivané v dnesni dobé.

Hlavnim cilem této prace je uceleny souhrn informaci na dané téma.
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ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the issue of dietary fiber. Introduction is focused on
the development of the concept of dietary fiber and the definition. Dietary fiber is one
of the valuable ingredients of functional food. Furthermore in this thesis is incorporated
distribution of dietary fiber and its composition. Part of the thesis is devoted to the
positive and negative health effects of eating fiber, whether sufficient or insufficient
quantities, in association with various diseases. Finally, there are also mentioned as
important sources of dietary fiber, the recommended daily intake for adults and children
and methods of analysis used nowadays.

The main aim of this thesis is produce a summary information of this topic.
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1 UVOD

Potravni vlaknina je nestravitelna, energeticky nevyuzitelna slozka potravin
rostlinného pivodu. Mezi jeji hlavni vlastnosti patii zejména nestravitelnost v tenkém
sttevé. Dalsi jeji funkei je napomahani pohybu potravy v travici soustavé a mnoho
dalsich. Nejjednodussi rozdéleni potravni vladkniny je dle rozpustnosti ve vod¢. Toto
déleni je ovSem jiz zastaralé a nemélo by se pouZzivat. Mezi hlavni schopnosti rozpustné
vlakniny se fadi absorpce vody a bobtnavost. Nerozpustna vlaknina se vyznacuje tim, Ze

zvétSuje objem traveniny ve stfevech a zkracuje dobu priichodu traveniny stievem.

O vlakning toho bylo napsano jiz mnoho, piesto ji vétSina populace stale podceiiuje
a nekonzumuje ji dostate¢né. Podle statistik lidé vlakninu konzumuji zhruba o polovinu
méné, nez je jeji doporucené mnozstvi. Doporuceny denni pifijem vldkniny pro
obyvatele Ceské republiky dle Spoleénosti pro vyzivu je 30 g/ den pro dospélé a pro
déti od druhého roku zivota 5 g + pocet grami odpovidajicich veéku ditéte. Piijem
vlakniny v jidelnicku cloveéka je naprosto nezbytny. Mezi vyznamné zdroje patii

zejména obiloviny, zelenina, ovoce a lusténiny.

Vléknina je pro nas organismus prospésna z mnoha diivodi. Nejen Ze pomaha
snizovat hladinu cholesterolu, ale také snizuje riziko vzniku srdeé¢nich onemocnéni
a cukrovky. V posledni dobé existuje mnoho spekulaci o tom, zda a do jaké miry
ovliviiuje riziko vzniku naddorovych onemocnéni. Strava bohata na vlakninu je vhodna

I pfi redukénich dietach.



2 CiL PRACE

Cilem této bakalaiské prace bylo zaméfit se na typy potravni vlakniny, analyzu,
potravinové zdroje a zdravotni piinosy jeji konzumace. V dneS$ni moderni dobé se
vlaknina dostava do poptedi zdjmu. Doporuceny denni ptijem vldkniny je 30 g/den pro
dospélého cCloveka. Jiz timto mnozstvim vlakniny si miizeme snizit riziko vzniku
diabetu mellitu Il. typu, obezity, zlu¢ovych kament, divertikulitidy, zacpy a mnoha
dalsich.
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3 POTRAVNI VLAKNINA

Vldknina je znama jiz po staleti a ptisuzuje Se ji velké mnozstvi pozitivnich t¢inkd
na zdravi cCloveka. Lidé ji pfijimaji prostiednictvim cerstvé zeleniny, ovoce,

celozrnnych obilovin a ofechii (Tungland & Meyer, 2002).

Vldknina patii mezi dulezité slozky potravy. Z chemického hlediska se tato latka
fadi k polysacharidim. Travici trakt lidského organismu nemé enzymy, které by
polysacharidy vlakniny Stépily, proto se vlaknina nemuze fadit mezi Ziviny a ve vétSiné
piipadti nepfinasi organismu ani zadnou energii (Chrpova, 2010). Je nepostradatelnou
soucasti lidské stravy a jeji dlouhodoba absence ve vyzivé je jednou z pfi¢in mnoha

civilizacnich onemocnéni (Druzba, 2014).
3.1 Vyvoj pojmu potravni vliknina

V historii se za vlakninu povazovaly slozky potravy odolné vii¢i Sté€peni travicimi
Stavami Cloveka, tzn. rostlinné polysacharidy kromé Skrobu a ligninu. Mezi vlakninu se
taktéz tfadily mnohé dalsi nestravené slozky potravy, napi. nékteré bilkoviny, mineralni

latky i fytaty (Kalag, 2003).

Uplynulo jiz mnoho let od doby, kdy jako prvni v roce 1953, definoval vlakninu
Hipsley. Ten pouzival termin potravni vlakniny pro nestravitelné slozky rostlinného
puvodu. Trowell pted vice jak 30 lety navrhl novou definici potravni vlakniny. Od té
doby nebyla ptijata Zadna jina definice. Prilom pfisel az v roce 2008, kdy byla oslovena
skupina expertli z Food and Agriculture Organization (FAO), aby projednala a ptijala
zcela novou definici potravni vldkniny. Na tficatém zasedani Codex Committee on
Nutrition and Foods for Special Dietary Uses (CCNFSDU) v listopadu roku 2008 byla
projedndna zcela nova definice potravni vlakniny. Kone¢na verze byla schvalena az
vV roce 2009 na zasedani Codex Alimentarius (CA). Tato definice pfedstavuje zna¢nou
zménu v porovnani pfedchozich ndvrhi. Osloveni experti z FAO méli zdjem na tom,
aby pojem potravni vlaknina byl definovan tak, ze se jedna pouze o polysacharidy
rostlinné bunécné stény. Konecny vysledek byl vSak ovlivnén European Commission
(EC), kteti nesouhlasili s malo pokrokovou a jasnou definici a proto vydali své vlastni

smérnice, zabyvajici se touto problematikou (Kamp, 2010; Phillips, 2010).
11



Béhem setkani CA v roce 2009 byla schvalena kone¢na zcela nova definice, ktera
definuje potravni vldkninu jako uhlovodikové polymery s deseti nebo vice
monomernimi jednotkami, které nejsou hydrolyzovany endogennimi enzymy v tenkém

stieveé Cloveka a soucasné patii do nasledujicich kategorii:

e Jedlé uhlovodikové polymery piirozené se vyskytujici v ptijimané potrave,

e uhlovodikové polymery, které byly ziskany =z potravinovych surovin
fyziologickymi, enzymatickymi nebo chemickymi prostiedky a které prokazaly,
7ze maji pozitivni U¢inek na zdravi Clovéka, coZ bylo prokdzano obecné
uzndvanymi védeckymi poznatky ptisluSnych ufadi,

e syntetické uhlovodikové polymery, které prokdzaly, ze maji v urcité davce
pozitivni G€inek na zdravi Clovéka a byly pfezkoumany obecné uzndvanymi

védeckymi organy (Phillips, 2010).

3.2 Vymezeni pojmu potravni vlakniny Vv riznych zemich

Vymezeni pojmu potravni vladkniny neni zcela jednoduché a jednoznaéné pro
vSechny zemé, proto je nelze jednoduSe srovnavat. Napiiklad ve Velké Britanii na
obalech vyrobkii neni pouzit termin vldknina potravy, nybrz neskrobové polysacharidy.
V Japonsku mezi vldkninu fadi i nestravitelné slozky zivoc¢iSnych potravin a tada

dalSich zemi svéta zahrnuje do tohoto terminu i nestravitelné oligosacharidy (Kalac,

2003).

Potravni vlédknina se sklada z rostlinnych polysacharida a ligninu, které jsou odoIné
K hydrolyze travicich enzymi ¢lovéka (McCleary et al, 2012). Jina literatura definuje
vlakninu jako nestravitelnou ¢ast polysacharidii (hlavné celuldézy, ligninu a pektinu),
ktera ovliviiuje Cinnost stfev a vstfebavani nékterych latek. Je rozdélena do dvou
skupin, a to na vlakninu rozpustnou a nerozpustnou ve vodé (Vali¢ek, 2014). Potravni
vlakninu lIze taktéz oznaCovat jako nestravitelné ¢asti rostlin, zahrnujici polysacharidy,

oligosacharidy a lignin (Kim & Je, 2014).
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3.2.1 Polysacharidy a oligosacharidy

Nestravitelné polysacharidy a oligosacharidy jsou bézné se vyskytujici latky
Vv potravinach. Vlastnosti téchto sloucenin, co se ty¢e vztahu K vlakniné, jsou uzce
spojeny s reakcemi v tlustém stifevé a podili se velkym zptisobem na lidském zdravi.
Mezi hlavni vlastnosti vyse zminénych latek patfi schopnost dispergovat ve vodném
prostiedi, rozpustnost, tvorba viskoznich latek, zvétSeni objemu, absorpce vody a vazani
jinych sloucenin. Jsou to pravé tyto vlastnosti, jez vedou k riznym fyziologickym
procesiim, jako je snizeni cholesterolu, udrZeni stalé hladiny glukozy v krvi, také ma
velmi pozitivni vliv na gastrointestinalni systém clovéka a mnohé dalsi. Dale tyto
vlastnosti pomahaji  zvysit organoleptické a nutricni  hodnoty  potravin
(Thungland & Meyer, 2002).

3.3 Fermentace potravni vlakniny

V pribehu traveni je potrava postupné dopravovana pies zazivaci ustroji za prabéhu
fyzikalnich zmén a chemickych reakci. Fyziologicky efekt riznych slozek vlakniny se
odviji od fyzikdlnich vlastnosti, jejich vzajemnych chemickych reakci S ostatnimi
slozkami potravin, travicimi $tavami a jejich citlivosti Kk bakterialni fermentaci
V tlustém stievé (Erdman et al., 2012). Vlaknina je odolna viéi traveni a vstiebavani

zivin v tenkém stfevé s kompletni nebo casteCnou fermentaci ve stfevé tlustém

(Park et al, 2011).

Hlavnimi produkty fermentace sacharidi, tedy i polysacharidii ve formé vlakniny,
V tlustém stfeveé jsou kyseliny octova, propionova a maselna. Jde o fermentaci téch

sacharidu, které nepodlehly traveni v tenkém stievé (Kalac, 2003).

Bakterie tlustého stfeva Gplné nebo ¢astecné fermentuji vlakninu. Béhem procesu
se preméni vldknina na latky jednodussi a ty pak vyZzivuji stfevo. Vzniklé jednodussi
latky se dostanou do organismu krvi, kde pak mohou poskytovat malé mnoZstvi energie.
Bylo zjiSténo, Ze 1 g fermentovatelné vlakniny muize poskytnout az 8 kJ (Chrpova,
2010).
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Fermentace vlakniny ma tendenci snizovat jeji ucinnost, avsak ma i fadu vyhod.
Patii mezi né zejména absorpce a metabolismus mastnych kyselin s kratkym fetézcem,

které poskytuji zpétné ziskavani energie z nestravenych polysacharida (Johnson, 2005).

3.4 Potravni vlaknina jako funkéni potravina

V posledni dob€ znamenaji pravé tyto latky nejvétsi prilom v preventivni medicing.
(Mindell, 2006). Jedna se 0 potraviny pfinasejici fadu zdravotnich vyhod, majici idealni
nutri¢ni hodnoty. Vlaknina je jednou z vyznamnych slozek funk¢nich potravin. Dal$imi
Castéji obsazenymi slozkami funk¢nich potravin jsou antioxidanty, protizanétlivé,
protitoxické latky a mnoho dalSich. Funkéni slozky jsou rostlinného pivodu. Cely
koncept funkénich potravin vychazi ze zjisténi, Ze nékteré potraviny a napoje zlepsuji
lidské zdravi a maji ptiznivé G¢inky na lidsky organismus. Je tfeba nebrat tyto potraviny

jako 1¢k, nybrz jako vhodné pro zafazeni do bézného jidelnicku (Galland, 2005).
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4 TYPY VLAKNINY

Jiz v historii se jednotlivé slozky vlakniny délily podle rozpustnosti ve vodé. Toto
déleni poskytlo jednoduché zatazeni potravni vldkniny s riznymi fyziologickymi
vlastnostmi. V dne$ni dobé je zfejmé, Ze toto jednoduché rozdéleni neni uplné
nejvhodnéjsi, jelikoz n€kterd nerozpustna vlaknina je rychle fermentovand a naopak
néktera rozpustna vlaknina neovliviiuje vstiebavani glukdzy a tukd. S ohledem na tyto
okolnosti doporucila Svétova zdravotnickd organizace toto rozdéleni jiz nepouzivat

(Gray, 2006).
4.1 Potravni vliknina rozpustna ve vodé

Tento typ vldkniny ma typickou vlastnost na sebe vazat velké mnoZstvi vody,
bobtnat a tvofit vazké neboli viskozni roztoky. Zahrnuje hemicelulosy, modifikované
celulosy, modifikované Skroby, B-glukany, pektiny, rostlinné slizy a polysacharidy
moiskych fas (Kala¢, 2003). Rozpustna vlaknina ma mnoho pfiznivych u¢inkt na lidsky
organismus a zdravi ¢lovéka. Po poziti absorbuje vodu a jeji objem se tim zvétSuje.
Snizuje kyselost zaludecniho obsahu a také méni jeho konzistenci. Obalenim potravy
zamezuje pristupu Stépicich enzymi a snizuje tak vstiebavani potravy. Zmékcuje strevni

obsah a dochazi ke snadn¢jsimu vyprazdinovani (Valicek, 2014).
4.2 Potravni vliknina nerozpustna ve vodé
Tato vldknina je zndma predev§im svymi silnymi vlakny. Do této skupiny patii

predevsim celuldza a lignin (Kala¢, 2003). Nerozpustna vlaknina vodu $patné vstiebava,

nezvétSuje svlij objem a nema vliv na kyselost Zaludku. Pozitivni vliv ma na stfevni

peristaltiku (Vali¢ek, 2014).
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Tabulka 1: Rozd¢leni vlakniny a jeji vliv na travici trakt (GIT)
(http://www.foractiv.cz/vlaknina/t-387/ , stazeno 21. 2. 2016)

Rozpustna vlaknina

Nerozpustna vlaknina

Hemiceluloza Hemicelulozy
Pektiny Celuloza
Zastupci Rostlinné slizy Lignin
Gumy Rezistentni skrob
Inulin Chitin
Regulace traveni sacharidu
. Zvétseni strevniho obsahu
Regulace absorpce tukii
Rychlejsi posun chymu
Vazba vody a tim zvétseni YAGSp >
Vlivna GIT Navozuje pocit sytosti

traveniny a strevniho

obsahu

Potrava pro bakterie

tlusteho streva

Piisobi proti zacpe

Prevence zubniho kazu
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5 SLOZKY VLAKNINY

Tabulka 2: Navrhované slozky potravni vlakniny American Association of Cereal
Chemists (Gray, 2006)

Neskrobové polysacharidy a

nestravitelné oligosacharidy

Celuloza

Hemiceluloza

Pektin

B-glukany

Gumy a slizy

Fruktany

Inulin

Oligofruktoza/Frukto-oligosaccharidy

Analogy sacharida

Rezistentni Skrob

Fructo-oligosacharidy

Galakto-oligosacharidy

Nestravitelné dextriny

Upravené nebo syntetizovani sacharidové

slouceniny

Modifikované celuldzy (methylceluldza,

hydroxypropylmethyl celul6za)

Polydextroza

Lignin a ostatni pfidruzené latky

Lignin

Vosky

Fytaty

Cutin

Taniny
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5.1 Celuloza

Celuloza je linearni fetézec tvofen monomery glukozy, které jsou spojeny P(1—4)
glykosidickymi vazbami. Je strukturni slozkou bunéénych stén v zelenych rostlinach
a zelenin€. Ve vodé¢ je nerozpustnd a je inertni vic¢i travicim enzymiim v tenkém stieve.
Pfirodni celuléozu lze rozdélit do dvou zakladnich skupin: krystalicka a amorfni.
Krystalickd forma se sklada z nekovalentnich vodikovych vazeb, situovanych uvnitf
a mezimolekularng, a proto je tato celuldoza nerozpustnd ve vod€. Modifikované
celulozy, jako jsou naptiklad praskova, mikrokrystalicka a hydroxypropylmetylceluloza
jsou pouzivany jako slozky potravin. Hlavni rozdil mezi modifikovanou a pfirodni
celuldzou je rozsah krystalizace a uzptisobeni vodikovych vazeb. Jestlize jsou vodikové
vazby naruSeny a krystalizace neni pfitomna, celuloza se stane rozpustnou ve vodé

(Lattimer & Haub, 2010).

Obrazek 1: Struktura celulozy
(https://eluc.kr-olomoucky.cz/verejne/lekce/2479, stazeno 25. 2. 2016)

OH CH,OH OH CH.OH

OH

CH.OH OH CH,OH CH

5.2 Hemiceluloza

Jedna se o skupinu polysacharidli, nachazejicich se na povrchu rostlinné bunky,
které obklopuji celulézova vldkna. RozliSuji se polymery bud’ jako linearni nebo
rozvetvené, obsahujici glukosu, arabinosu, mannosu, xylosu a galakturonovou kyselinu.

Hemiceluloza muze byt ¢astecné §tépena uz v tenkém stievé (Allison & Sobotka, 2011).
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5.3 Pektiny

Pektiny se fadi mezi polysacharidy, které jsou rozpustné v horké vodé a po
nasledném ochlazeni tvoti gel (Gray, 2006). Nachazi se ve sténach rostlinnych bunék.
Hlavni fetézec tvoii kyseliny galakturonova a bo¢ni fetézce tvoifi rhamnosa, dale pak
pent6zové a hexdzové jednotky. Za hlavni vlastnost je povazovana jejich schopnost
zahus$t'ovani a tvorba zminovaného gelu. VétSina pektini je extrahovana z jablek nebo
citrusti. Pravé diky schopnosti tvofit gel se snizuje rychlost vyprazdiiovani zaludku a ma

vliv na dobu prichodu traveniny v tenkém sttevé (Tungland & Meyer, 2002).

V téle Clovéka s pfijmem vyss$i davky vldkniny bylo prokdzano sniZené riziko
vzniku onemocnéni, kterymi trpi v dneSni dobé velkd cast populace. Dlouhodobé
pozivani doporucovaného mnozstvi vldkniny se podili na zlepSeni gastrointestindlnich
poruch, zanétlivych stfevnich onemocnéni (diverkulitida a ulcerdzni kolitida), vznik

rakoviny a diabetu mellitu I1. typu (Tungland & Meyer, 2002).

5.4 Lignin

Z chemického hlediska se nejednd o polysacharid, ale o kopolymer
fenylpropanovych jednotek. V rostlinnych bunkach je vazan na hemicelulézy. Ma vliv

na fyziologii traviciho traktu (Komprda, 2008).

5.5 Rezistentni Skroby

Nekteré frakce Skrobu se Vtenkém stfevé nestravi, a proto jsou nazyvany
rezistentnimi. Produkty hydrolyzy postupuji do tlustého stieva, kde poskytuji substraty

pro fermentaci. RozliSuji se ¢tyfi frakce skrobu:
e RS I: fyzikalné nepfistupné skroby
e RS II: nativni skrobové granule

e RS III: $krob retrogradovany
e RS IV: chemicky modifikovany skrob (Allison & Sobotka, 2011).
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Tabulka 3: Vyskyt skrobi dle frakce (Gray, 2006)

Frakce Skrobu Vyskyt

RS I Lusténiny, ¢aste¢né pomleta obilnd zrna

Kukutice bohatd na amylozu, syrové

RS II
brambory, zelené banany
RS 111 Chleba, cornflakes, chlazené a vafené
brambory a ryze
Chemicky modifikovany skrob (zahrnujici
RS IV

pyrolyzovany a pyrodextrinovy Skrob)

5.6 p-glukany

B-glukany jsou linearni polysacharidy gluk6zovych monomeru s p(1—4) a p(1—3)
spojené vazbami a nachazi se v endospermu obilnych zrn, pfedev§im je¢mene a ovsa.
Ve vodé jsou rozpustné, pii nizkych koncentracich jsou vysoce visk6zni a miizou byt
fermentovany ve stfevni mikroflofe. Odborné studie dokdzaly, ze pfi dennim piijmu
5 g B-glukant v potravé se vyznamné snizil celkovy a LDL cholesterol (Boye, 2015;
Lattimer & Haub, 2010).

5.7 Chitin

Jedna se 0 polysacharid slozeny z molekul N-acetyl-D-glukosaminu, spojenych 1,4-
B-glykosidickou vazbou. Tvofi bunécénou sténu hub

(https://cs.wikipedia.org/wiki/Chitin)
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Obrazek 2: VVzorec chitinu
(https://cs.wikipedia.org/wiki/Chitin, stazeno 21. 2. 2016)

CH3
i
MH CHZDH
o O |0
oH 4 1
: ; OH
]
CHZOH MH
):C'
CH

5.8 Inulin

Ze strukturalniho hlediska Ize inulin povazovat za polyoxoethylenovy fetézec,

ke kterému jsou pfipojeny fruktdzy. Patii mezi rozpustnou vlakninu (Roberfroid, 2005).

5.9 Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou slozeny ze 2 — 10 monosacharidii, spojenych v rozvétveném

nebo linearnim Fetézci. Jsou velmi dobie fermentovatelné (Allison & Sobotka, 2011).

5.10 Slizy

Timto terminem jsou nazyvany slizy pouze rostlinného puvodu. Jde o husté,

viskozni produkty rostlinné bunky (Allison & Sobotka, 2011).

5.11 Gumy

Tuto skupinu tvoii polysacharidy rozpustné ve vod¢, obvykle izolované ze semen
(Allison & Sobotka, 2011).
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6 ZDRAVOTNI PRINOSY POTRAVNI VLAKNINY

V soucasné dobé¢ je znamo, ze potravni vlaknina zahrnuje mnohem S§irsi spektrum
latek, nez bylo doposud uzndvano a z toho divodu ma i vétsi fyziologicky vyznam.
Nestravitelnost potravni vlakniny v tenkém stfeve je jeji zakladni a zaroven kliCovou
charakteristikou (Gray, 2006). Potravni vlaknina ziskala zna¢nou pozornost b&hem
nékolika poslednich desetileti jako potencidlni pozitivni zdravotni piinos pro lidsky
organismus. Rada epidemiologickych a klinickych studii dokazuji, Ze p¥ijem vlakniny je
nepiimo Umérny K vzniku obezity, diabetu mellitu Il. typu a kardiovaskularnich
onemocnéni. Zacaly se rozliSovat jednotlivé slozky vldkniny a urCovat, zda je jejich
zvyseny piijem ve stravé prospéSny pro zdravi ¢lovéka. Prave studie téchto komponent
vlakniny dé lepSi pochopeni toho, jak a pro¢ milze vldknina sniZovat riziko nékterych
onemocnéni (Lattimer & Haub, 2010). Vldknina je nepostradatelnou soucasti lidské
stravy a jeji dlouhodoba absence ve vyzivé je jednou z pfi¢in mnoha civilizacnich

onemocnéni (DruZzba, 2014).
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Tabulka 4: Vlivy vlakniny potravy na lidsky organismus (Kala¢, 2003)

Ly NEROZPUSTNA ROZPUSTNA
UCINKY ) ]
VLAKNINA VLAKNINA
Zpeviovani zubl a prevence
+++ 0
zubniho kazu
SniZeni pfijmu energie +++ +++
Omezeni pocitu hladu + +++
SnizZeni hladiny glukosy v krvi + +
Snizeni hladiny krevniho
0 +++
cholesterolu
Vyvazani toxickych slozek
+ +
traveniny
Podpora ¢innosti stiev +++ +
Urychleni pruchodu traveniny
+4++ 0
sttevnim traktem
Zadouci fermentace v tlustém
0 +++
stieve

Vysvétlivky: 0... bez ucinku, +...slaby ptfiznivy vliv, ++... zfetelné ptiznivy vliv,

+++... velmi vyrazny ptfiznivy vliv

6.1 Pozitivni acinky potravni vlakniny

Pozitivni ucinky vldkniny jsou velmi pestré, jelikoz odstranuje zacpu, pusobi
preventivné proti vzniku hemeroidi a divertikli ve stfevé. Pouziva se v prevenci
i v 1é¢bé zvySené¢ho obsahu cholesterolu a tukt v krvi, taktéz je hojné vyuzivana pii
1é¢bé obezity a k omezovani tvorby Zlucovych kament (Valicek, 2014). Je vSeobecné
zndmo, ze vlaknina plsobi jako ochranny faktor proti vzniku n€kterych onemocnéni
jako je diabetes mellitus Il. typu a cévni mozkova piihoda. Taktéz piijem potravni
vlakniny hraje dulezitou roli i ve snizeni hladiny cholesterolu v krvi (Kim & Je, 2014;
Liu, 2004).
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6.1.1 Nadorova onemocnéni

Predispozice ke vzniku rakoviny mohou byt jak dédicné, tak i zpuisobené vlivem
nespravnych dietnich navykl. Bylo provedeno jiz mnoho studii mezi piijmem potravni
vldkniny a rizikem vzniku rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku. Doposud neni zcela
prokazan vliv mezi ptijmem potravni vladkniny a vzniku rakoviny, inadéale je tato
problematika ptedmétem diskuze a vyzkumu. Nicméné jedinci s velmi nizkym piijmem
vlakniny mohou byt vystaveni vy$$imu riziku vzniku karcinomu a proto i vtomto
piipad€ se doporucuje potravni vldknina pfijimat v dostatecném mnozZstvi, jelikoz

ucinky vlakniny mohou pfispét ke sniZeni rizika vzniku rakoviny (Gray, 2006).

Tlusté stievo je vystaveno i karcinogenim vznikajicim piimo v organismu
(endogenni), mezi které fadime zlucové kyseliny, tvofici se v jatrech z cholesterolu a ve
zIuci jsou vyluovany do dvanactniku, kde umoziuji emulgaci tuki. Kyseliny postupuji
poté spolecné s traveninou do tlustého stieva, kde drazdi jeho sliznici a toto ptsobeni se
muze podilet aZ na vzniku a ristu nadoru. Pfi zajisténi dostate¢ného piijmu vldkniny
dochazi v tlustém stfevé ke ziedéni zluCovych kyselin, navdzani na vlakninu a jsou

vynaseny stolici ven z téla (Kalac, 2003).

6.1.1.1 Rakovina tlustého stieva a koneéniku

Rakovinotvorné latky (exogenni) byvaji pfitomny v traveniné, kterd se dostava do
tlustého stteva. Mezi tyto karcinogenni latky fadime hlavné polycyklické aromatické
uhlovodiky, heterocyklické aminy a nitrososlou¢eniny. JSOU V ni obsaZzeny samoziejmé
i latky, majici G¢inky opac¢né. Za hlavni slozku pusobici preventivné se povazuje
vlaknina. Dale lze zminit kyselinu maselnou, nenasycené mastné kyseliny a produkty
Stépeni glukosinolatii. Kyselina maselnd pti vyssi koncentraci inhibuje rist nadorovych

bunék (Kala¢, 2003).

Vldknina ve stfev€é plsobi jako karta¢ a nedovoli zbytkim potravy zahnivat
a vstiebavat skodlivé latky tim, ze zrychli prichod stfevnim traktem. I timto zptisobem

muze snizovat riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku (Chrpova, 2010).
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6.1.1.2 Karcinom prsu

Vldknina je také dobrym preventivnim prosttedkem rakoviny prsu a vajeCnikil
u zen, které nejsou v klimakteriu. Mechanismus pravé téchto ucinkti dosud neni plné
znam, ale lze predpokladat, Zze za to vdéCime schopnosti vazat toxické latky
a urychlovat stfevni peristaltiku, ¢imz dochazi k jejich rychlejsimu vylucovani z téla

(Valicek, 2014).

Je dokazan ptiznivy vliv rostouciho piijmu vlakniny v prevenci vzniku rakoviny
I dalSich organd, pravé zejména karcinomu prsu. Na zakladé uvedenych studii se Kala¢
(2003) domniva, ze vlaknina snizuje hladinu estrogenti v krevni plazmé a tim zabranuje

vzniku nadori, které souviseji s hormonalni regulaci (Kala¢, 2003).
6.1.2 Diabetes mellitus I1. typu

Diabetes mellitus je charakterizovan bud’ absolutnim, nebo relativnim nedostatkem
inzulinu, majici kratkodobé nebo dlouhodobé nasledky. Spatné kompenzovanym
a nekompenzovanych diabetikiim se mohou rozvijet cévni komplikace, postihujici
piedevsim oci, ledviny a nervy, ale také se zrychluje rozvoj aterosklerdzy, srde¢niho

infarktu a onemocnéni perifernich cév (Goff, 2015; Leeds, 2005).

Vhodnou prevenci diabetu Il. typu je pravé zvySeny piijem vlakniny ve formé
5 porci ovoce a zeleniny béhem dne a 3 porce celozrnnych potravin. Tato strava potlaci
chronické zanétlivé procesy Vv téle, které bézné vedou k inzulinové rezistenci a k poruse
vyuziti krevniho cukru buiikami. Ve studii provedené skoro u 500 Zen bylo zjisténo
(Gordon et al, 2011), ze ty, které jedly nejvice ovoce, mély o 34 % niz$i nebezpeci
vzniku metabolického syndromu, coz je cely soubor faktori vcetné inzulinové
rezistence, které &lovéka preduréuji pro vznik diabetu. Zeny, které jedly nejvice
zeleniny, snizily riziko metabolického syndromu o 30 %. Béhem sledovani 25 000
muzi a Zen bylo potvrzeno, Ze ti lidé, ktefi ziskavali nejvice vldkniny z celozrnnych
obilovin, méli o 27 % niZ8i riziko vzniku diabetu neZ ti, kteti vlakniny pfijimali méné

(Gordon et al, 2011).
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6.1.3 Posileni zubniho aparatu a prevence zubniho kazu

Potraviny obsahujici vét§i mnozstvi nerozpustné vldkniny a vyzadujici intenzivni
kousani, ptispivaji ke zvySeni pevnosti zubt v Celisti. B€hem Zzvykani se Castecné ze
zubl odstranuje i zubni plak a zvySena tvorba slin napomaha neutralizovat vznikajici

kyseliny, coz také piispiva k prevenci vzniku zubniho kazu (Kalac, 2003).
6.1.4 Obezita/nadvaha

Rozpustné vlakniny, které dokazi pohlcovat vodu, bobtnat v travicim traktu a tim
zpusobovat pocit nasyceni jsou hojné vyuzivany prave pii redukénich dietach (Chrpova,
2010). Nerozpustna vlaknina vodu absorbuje, ale nerozpousti se v ni. Rozpustna forma
vlakniny na sebe véze vodu a bobtna. Dilezité¢ také je, Ze nerozpustna vlaknina

zpomaluje pruchod stravy zaludkem a tim snizuje pocit hladu (Kalac¢, 2003).
6.1.5 Pisobeni na hladinu glykémie a cholesterol

Velkym pozitivem vldkniny je pfiznivy vliv na vyrovnanou hladinu glykémie,
jelikoz brzdi rychlé vsttebavani krevniho cukru. Také ma pozitivni vliv na snizeni
cholesterolu v krvi. Bud’ tim, Ze na sebe ve stfevé vaze cholesterol pfijaty potravou,
nebo neptimo, kdy na sebe ve stfeveé navaze zlucové kyseliny, které jsou soucasti zluce
a organismus Si v tom piipadé musi v jatrech vytvofit Zlucové kyseliny nové pravé

Z cholesterolu (Chrpova, 2010).

Pii vysoké hladiné cholesterolu je vhodné zafazovat do jidelnicku denné ovesné
vloc¢ky, kroupy ¢i lusténiny. Tyto potraviny jsou doslova nabité rozpustnou vlakninou
zvanou B-glukan. Tato latka na sebe ve stfevech vaze tuky bohaté na cholesterol a tim je

eliminuje jesté diive, neZ sta¢i hladinu cholesterolu zvysit (Gordon et al, 2011).
6.1.6 Zluové kameny

Vztahy mezi vlakninou a vznikem zlucovych kamenii jsou neprikazné, uéinky
riznych druhli vlakniny jsou v tomto ohledu dosud nejasné. Byl poslan dotaznik Zendm

ve veku 35 — 61 let kazdé dva roky, kdy se pfed zac¢atkem studie u dotazovanych zen
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nevyskytovaly zadné ZluCové kameny. Vysledky poukazuji na to, Ze dlouhodoba
konzumace potravin s vysokym obsahem nerozpustné vlakniny mize u Zen snizit riziko

vzniku zlu¢ovych kamenti (Tsai et al., 2004).

Zlu¢ové kameny se skladaji z vrstev cholesterolu ¢i vapenatych soli, které pomalu
a nepozorované rostou ve zluéniku ¢i zluovych cestach. Nékteré kameny jsou
nebolestivé, ovSem existuji 1 ty, co dokdzou vyvolat vyjimecné bolestivy zachvat
a v kone¢ném disledku je nutna operaéni 1é¢ba. Existuje moznost, jak pravdépodobnost
vyskytu téchto loZisek snizit. Hlavnim ukolem je omezit cukr a zvysit pfijem vladkniny.

Potraviny bohaté na vlakninu vylu¢uji cholesterol z téla (Gordon et al., 2011).
6.1.7 Hemeroidy

Diivodem vzniki hemeroidi byva nejcastéji zacpa. V tomto piipad¢ je nejlepSim
preventivnim opatfenim zatadit do jidelnicku Inéné seminko. Jde o jeden z nejlepSich
zdroju vlakniny, obsahuje pfiblizné 3 gramy vlakniny na jednu ¢ajovou 1zi¢ku. Vlaknina
ve stievnim traktu plsobi jako houba, vsakuje do sebe tekutiny a tvoii objemnéjsi

stolici, ktera se snadnéji z téla vyluCuje (Gordon et al, 2011).

6.2 Negativni Gcinky plynouci z nizkého piijmu potravni vlakniny

Potravni vlaknina nemusi mit jen pozitivni u¢inky na naSe zdravi. AvSak studie se
V této problematice stale jesté hodné 1isi (Jones, 2012). Pii dlouhodobém uzivani
vysokého mnozstvi vlakniny miize dojit k plynatosti a nevolnosti, vedouci az k zvraceni
a prijmu. V piipadé opakovani téchto stavli muze dojit az ke ztratdm nékterych
mineralt, napiiklad zinku, vapniku, Zeleza, hoi¢iku a vitaminu B, (Mindell, 2006).
Naopak nedostate¢ny pfijem mulze ovliviiovat vznik nékterych civilizaénich
onemocnéni. Vldknina nejenze ovliviiuje rychlost prichodu traveniny tenkym stfevem,
ale 1 resorpci zivin. Zdravotni problémy jsou zejména funkéni, dokonce
i patologickoanatomické poruchy gastrointestinalniho traktu. Jedna se zejména

0 poruchy funkce tlustého stfeva drazdivy tra¢nik a divertikulozu (Kastnerova, 2011).
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6.2.1 Drazdivy tra¢nik

Jednd se o onemocnéni charakterizované bolestivymi kiecemi tlustého stieva,
provazené prijmy nebo prijmy stiidajicimi zacpu. Pii vzniku této choroby se podili
mimo nedostateény pfijem vlakniny 1 psychologické faktory. Hlavnim
patofyziologickym mechanismem je poruseni motility tlustého stteva v disledku praveé
nizkého podilu vlakniny ve stravé. To vede k vzestupu tenze stény tlustého stieva

a vznikaji tzv. divertikly (Kastnerova, 2011).

6.2.2 Divertikuloza

Jde o zaniceny divertikl. Dlouhodobé zacpy, namahavé vyluCovani stolice, strava
chuda na vlakninu mohou zpUsobit na sténach traviciho traktu mnoho problému. Tvrda
stolice a jeji opakované obtizné vylucovani pod vysokym tlakem muze zpusobit
vychlipky sliznice tlustého stteva, které tvoifi vacky na zevni strané stieva. Tyto vacky
nazyvame divertikly a mohou jich nartst stovky a obvykle nepiisobi zddné problémy.
Pokud se ve vaccich zachyti stolice, mohou se zanitit a vznikne onemocnéni zvané
divertikulitida, projevujici se bolesti a dalSimi ptiznaky nahlé piihody btisni. Také hrozi
porucha prichodnosti stfeva, prodéravéni divertiklu s proniknutim stfevniho obsahu do
dutiny bfiSni a zanétem pobiiSnice. Rizika spojend s divertikulézou lze omezit
zvySenym piijmem vldkniny. Gordon et al. uvadi, Ze byl zkouméan zdravotni stav a
strava 44 000 muzi po dobu 4 let. Piiblizné 30 g vlakniny denné dokdze snizit riziko
vyskytu divertikulozy a divertikulitidy o 47 %. U ucastnik v minulosti
hospitalizovanych s divertikulitidou se ukazalo, ze az 90 % téch, ktefi v ramci
rekonvalescence piesli na stravu s vysokym obsahem vldkniny, bylo bez dalSich
symptomu, kdyZ je proSettili znovu po 7 letech (Gordon et al., 2011). Pokud spolu
S pfijimanou stravou je podavéano velké mnozstvi tekutin, vlaknina chréni stfevni sténu
tak, Ze zmekcuje a zvlaciuje stolici, ¢imz usnadiiuje jeji prichod stfevy a snizuje jeji
tlak. Taktéz napomahd zdravému stievnimu prosttedi v tom, ze poskytuje utocisté
prospéSnym bakteriim a udrZuje vrstvu hlenu, ktery lemuje vnitini stievni stény. Takové
prostiedi zfejm¢e brani piehnané reakci imunitniho systému, ktery muize vést k zanétu

divertiklu (Gordon et al., 2011).

28



Obrazek 3: Znazornéni divertiklu v tlustém stieve
(http://www.mojezdravlje.net/Zdravlje/vijesti/O/bolesti-probavnog-sustava.aspx ,
stazeno 21. 2. 2016)

Divertucula

6.2.3 Zacpa

Velky podil na vzniku zacpy ma maly pifisun vlakniny a nedostatecny pitny rezim.
Déle ke vzniku zacpy muze prispivat uzkost, uzivani 1ékt, téhotenstvi a diabetes
mellitus. Minimaln¢ 20 g vlakniny denné snizuje riziko zacpy o 46 %, coz se potvrdilo
asi u 60 000 Zen (Gordon et al, 2011). Nejvyssi vyskyt zacpy vykazovaly ty Zeny, které
jedly méné nez 7 gramt vlakniny denné (v Ceské populaci je primérny piijem
12 gramti). Vldknina je vtomto piipad€ prospé€$na proto, Ze stolici dodavad objem

a hmotnost a pomaha zrychlovat pohyby stfev (Gordon et al, 2011).
6.2.4 Crohnova choroba
Piijem vlakniny je nepfimo spojovan i s rizikem dalSich chronickych onemocnéni,

jako 1 naptiklad s Crohnovou chorobou. Je prokazano nizsi riziko vzniku Crohnovy

choroby pti dlouhodobém uzivani vlakniny v doporuc¢eném mnozstvi (Chiba et al.,
2015).
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7 ZDROJE POTRAVNI VLAKNINY

Vysoky obsah vlakniny obsahuji otruby, fazole, hrach, susené ovoce, brambory
pecené ve slupce (Valicek, 2014). Dale pak celozrnné obiloviny a vyrobky z nich,
ofechy a lusténiny (Chrpova, 2010). Veskeré ovoce a zelenina jsou taktéz vybornym
zdrojem potravni vlakniny, obzvlasté pak neSkrobovych polysacharida, jez jsou

obsazeny V odlisném mnozstvi (Bender, 1998).

Prakticky bez vlakniny jsou cukr, maslo, vejce, syry, mléko, ryby a maso
(Valicek, 2014).

Tabulka 5: Pfirozené zdroje vlakniny (Komprda, 2008)

Slozka vlakniny Potravni zdroje
Celuloza Zelenina, obilni otruby
Hemicelul6za Obilnd zrna
Lignin Obilni otruby, lusky lusténin a ryze
B-glukany Obilna zrna (oves, jeCmen)
Pektiny Ovoce, zelenina, lusténiny
Rostlinné gumy Lusténiny, chaluhy, mikroorganismy
Inulin Cekanka, cibule
Intaktni obilna zrna a lusténiny, nezralé
Rezistentni Skrob
bandny, extrudované téstoviny
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Tabulka 6: Obsah vlakniny v potravinach (Kunova, 2005)

Potravina Obsah vlakniny (g/100 g)
Psenicné otruby 45
Lnéné seminko 38
Pseni¢né klicky 18

Séja 18
Fazole 15
Ktehky chléb 6-19
SuSené¢ fiky 12
Celozrnné pecivo 8-10
Ovesné vlocky 7
Rybiz 6
Hrések 5
Maliny 5
Ryze natural 4
PSeni¢na mouka hruba 4

Cornflakes 4
Fazolky, kapusta 3

Bily chléb 3

Brokolice 3

Mrkev 3
Zeli 3
Banany 3
Kvétak 2
Jablka 2
Pomerance 2
Brambory 2
Rajcata 1,5
Susenky 1-2
Okurka 1
Bila ryze 1
Hamburger 0,5
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7.1 Doporucena denni davka pro dospélé

Za doporucené prijimané mnozstvi pro zdravého dospélého jedince je povazovano
20 — 30 g vlikniny za den. Obyvatelstvo CR oviem v piijmu vlakniny velmi zaostava
(Chrpova, 2010). Pramérny piijem potravni vlakniny pro dospélé a déti tvoii méné nez
polovinu z doporuc¢ovaného denni mnozstvi (http://nutritionreviews.oxfordjournals.org/
content/67/4/188). Primérné je ptijimano 10 g vlakniny za den a u star$ich lidi dokonce
jen 6— 7 g za den. Pomér nerozpustné a rozpustné vlakniny by mél byt 3 : 1
(Chrpova, 2010; Kastnerova, 2011). V ptipadé dlouhodobého zanedbavani piijmu
vldkniny v doporu¢eném dennim mnozstvi bylo zjisténo vyssi riziko vzniku
kardiovaskularnich problému, vznik obezity a vysoké hladiny cholesterolu. Je zapotiebi

spravna informovatelnost lidi o dostate¢ném ptijmu vlakniny (Grooms et al., 2013).

Studie WHO (World Health Organization) doporucuje denni ptijem 37 g celkové
vlakniny, FASEB (Federation of American Societies for Experimental Biology) zase
20— 35 g/den pro dospélého cloveka a ADA (American Diabetes Association)
doporucuje dokonce 40 — 50 g vlakniny / den (Gupta et al., 2015).

Tabulka 7: Mezinarodni doporuceni ohledné piijmu vlakniny (Mehta et al., 2014)

Ustav Doporuceni (g/den)
National Cancer Institute 20-30
USDA a USFDA 38 g muzi, 26 g zeny
National Academy of Science (USA) 30 — 38 g muzi, 21 — 26 g Zeny

18 (vyjadiené jako neskrobové
UK Department of Health _
polysacharidy)

German Department of Health 30
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7.2 Doporucena denni davka pro déti

MW7

je ziskan doporuceny denni pfijem vldkniny za den. U velmi malych déti, mladSich
8 let, neni doporucovano do stravy zatazovat velké mnozstvi celozrnnych vyrobk,

protoze by se tim ptekrocila pro n¢ vhodna davka (Chrpova, 2010).

7.3 Pridavky vlakniny do potravin

Jako ptidavek se v tomto piipad€ pouziva izolovana vldknina z jablek, rajcat, ovsa,
pomerancl, pSenice nebo jeCmene. Vedle zdravotniho piinosu je zapotiebi splnit
I senzorické naroky konzumenta. Obohaceny vyrobek tudiz nesmi mit horsi vlastnosti
nez vyrobek bézny. Vldkninou se mohou obohacovat potraviny typu bily chléb,
extrudované piesnidavkové vyrobky, nealkoholické a vitaminové napoje, mlécné

vyrobky typu jogurtl a nizkokalorické masné vyrobky (Kala¢, 2003).

7.4 Potravinové dopliiky s vlakninou

Nedokaze-li ¢loveék pfijmout 30 g vlakniny pouze b&znou stravou, je V poradku,
pokud tuto mezeru zacelime potravinovym doplikem s vldkninou. V ptipadé uzivani
skupinou lidi s chronickou zacpou, ktefi uzivali dopliky stravy fortifikované vlakninou.
Poloviné z nich bylo nafizeno pit 2 litry vody denné a druhé poloviné pouze 1 litr.
U prvni poloviny se zlepSeni dostavilo vyrazné rychleji. Déle je vhodné pojidat susené
Svestky, bohaté na vldkninu a majici projimavé ucinky. Konzumace Svestek vyvola

stahy sttevni stény a zvlh¢uje stolici (Gordon et al, 2011).
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8 ANALYZA POTRAVNI VLAKNINY

V historii existovaly spiSe jen domnénky, kolik vlakniny je v urCité potraving.

V priibéhu let bylo pouzito mnoho druhii metod pro stanoveni obsahu vldkniny

V potravinach, ovSem kazda tato analyza méla své vyhody i nevyhody. Piehled metod,

které urCuji relativné¢ presné mnozstvi slozek vlakniny je nize v nasledujici tabulce

(Medeiros & Wildman, 2015).

Tabulka 8: Piehled metod pro stanoveni vlakniny (Medeiros & Wildman, 2015)

Metoda Popis Presnost analyzy
Crude fiber Analyza pro celulézu, hemicelul6zu, a lignin Podhodnocené vysledky
Kysely Vhodna pro celulozu a lignin, méné vhodna
_ . Podhodnocené vysledky
detergent pro hemicelul6zu a pektin
Neutralni Vhodna pro celuldzu, hemicelulézu a lignin,
' Podhodnocené vysledky
detergent nevhodna pro rozpustnou vlakninu
Jedna se o kombinaci kyselé a neutralni
Van Soest ) Podhodnocené vysledky
metody, nevhodna pro rozpustnou vlakninu
Vhodna pro frakcionaci slozek vlakniny jak
Southgate rozpustné, tak i nerozpustné. Nejlépe Velmi ¢asove naro¢na
hodnocena metoda.
) Vhodna pro analyzu slozek vldkniny, bez
Enzymaticka o ) Nadhodnocené vysledky
rozdéleni dle jeji rozpustnosti. Rychla.
AOAC Rozdé€luje vlakninu na rozpustnou, Nejaktudlné&jsi metoda,
2011.25 nerozpustnou a celkovou. pomalej$i neZ enzymaticka.

S novou definici potravni vlakniny z roku 2009 béhem setkani Codex Alimentarius

(CA) byly také prijaty doporu¢ené a dostupné analyzy potravni vlakniny

(Phillips, 2010).
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Stanoveni potravni vlakniny se provadi enzymatickou-vazkovou metodou AOAC
2011.25 (Association of Official Analytical Chemists) a kapalinovou chromatografii.
Analyza potravni vlakniny pokrocila, jelikoz zastaralé metody AOAC 985.29, 991.43,
2001.03 a 2022.02 byly jiz nedostatecné. Vznikla analyza nové na zaklad€ principu
tehdejsich AOAC metod. V roce 2007 byl rozsitené popsan zplisob enzymatického
Stépeni pii 37°C, ¢imz bylo simulovano traveni v lidském stievé a nasledné vazkové

izolaci a kvantifikaci (Medeiros & Wildman, 2015).

8.1 Metoda AOAC 2011.25

AOAC metody byly opakované prokdzany jako kvalitni metody, poskytujici presné
hodnoty potravni vlakniny. Historicky prvni metoda AOAC pro stanoveni celkové
vlakniny byla poprvé schvalena v listopadu roku 1985. Od té doby se neustale vyviji a
zdokonaluje (Schweizer & Edwards, 2013).

Nejaktudln€jsi metodou analyzovani vldkniny pouzivanou pro ucely oznaceni
potravin je metoda AOAC 2011.25. Je zalozena na méfeni rozpustné a nerozpustné
potravni vlakniny, vcetné rezistentniho Skrobu a ligninu za pomoci alkoholu.
Rezistentni Skroby se nachazi ve frakcich nerozpustné vlakniny. Metoda pracuje na
enzymatickém zakladu simulace lidského traveni. ZkuSebni vzorky se inkubuji
s pankreatickou a-amyldzou a amyloglukosidazou po dobu 16 hodin pfi teploté
37°C v utésnéné 250ml lahvi za stdlého michéni. B&hem tohoto kroku se rezistentni

Skrob rozpusti a je hydrolyzovan na molekuly gluk6zy. Reakce je ukon¢ena tipravou pH

(McCleary et al., 2012).

Nerozpustna potravni vlaknina se filtruje a je stanovena vazkové. Rozpustné frakce

potravni vlakniny jsou rozdéleny na dv¢ casti:

e Rozpustna vlaknina vysrazena po ptfidani alkoholu a nasledné gravimetricky
stanovena

e a rozpustnd vldknina bez vysrdZzeni a nasledné stanovena kapalinovou

chromatografii (Medeiros & Wildman, 2015).
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Obrazek 4: Znazornéni analyzy potravni vlakniny (Erdman et al., 2012)

l

Potravina

Zgelovaténi Skrobu za ptisobeni tepla

l

Enzymaticka hydrolyza Skrobu (a-amylaza)

l

Vysrazeni polysacharidi bunééné stény (horkym etanolem)

l

Filtrace

!
Vazkové méieni
!

Upftesnéni popela a bilkovin
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Hydrolyza NSP (H,SO4)

!
Mgéfeni slozek polysacharidt
(kapalinova chromatografie)

l
Total NSP (neskrobové polysacharidy)



ZAVER

Potravni vldknina je nedilnou soucasti jidelnicku kazdého Clovéka. Nejdulezitéjsi je
ji zatazovat pravidelné¢ a Casto v doporucené¢ denni davce. Pravé tehdy totiz plisobi
piiznivé na lidsky organismus. Obyvatelé Ceské republiky diky svym stravovacim
navykim maji této vyznamné slozky ve svych jidelni¢cich nedostatek. Vldknina sama
0 sobé¢ nemd zadnou vyzivovou hodnotu. Mizeme ji konzumovat prostfednictvim
ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobkd, ale také ve formé lusténin. Vldknina diky obsahu
nestravitelnych zbytkd zlepSuje peristaltiku stiev a chrani stfevni sliznici pted

toxickymi latkami.

Cilem této bakalatské prace bylo prostudovat védeckou i odbornou literaturu a na
zéklad¢é toho pak vytvofit jasny ptehled tykajici se problematiky potravni vlakniny,
zaméfit se na jeji zdravotni pfinosy, doporu¢eny denni piijem, potravinové zdroje
a analyticky rozbor.

S pojmem potravni vlaknina se lidé setkavaji kazdy den. Lékafi i nutrini terapeuti
ji doporucuji pfi redukénich dietach a predchazeni mnohych onemocnéni. I pies aktivni
propagaci se domnivam, Ze je jeji pravy vyznam lidem neznamy. Co vlastné tento

Siroky koncept znamena, by méla ujasnit predkladana prace.

Béhem studia literatury a psani této reSerSe jsem sama piehodnotila sviij jidelni

rezim a zacala zatazovat daleko vice vldkniny, nez doposud.
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