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ABSTRAKT

Cilem bakaléiské prace bylo pojednat o vlakning z riiznych whli pohledu. Uvod se vénuje
chemickému  slozeni polysacharidii, znichz se vlaknina sklada. Déle je shrnut
fyziologicky vyznam vlakniny, v dal§i Casti prace potraviny a dopliky stravy na bazi

vlakniny.

Kli¢ova slova: vlaknina, polysacharidy, celulosa, hemicelulosa.

ABSTRACT

The aim of this bachalor diploma thesis is a roughage and its describtion from different
views. Introduction is devoted to chemists of polysaccharides, from wich roughage
consists of. Thereinafter the significance of roughage is compiled, in the next section of

this thesis the groceries, board suplement on the roughage basis are sumarized.

Keywords: roughag, polysacharides, cellulose, hemicellulose
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UvVOD

stav populace. Ovliviiuje jak zptsob, kterym zivot prozijeme, tak i jeho délku. V lidském
zivoté se vyziva muze uplatnit nejen jako faktor pozitivni, ale také jako negativni- tj. faktor
stimulujici vznik chorobnych stavli a zkracujici délku zivota. Vyuziti vyzivy v prevenci
a léCeni rGznych chorob neni pouze zalezitosti moderni doby, zdiraziioval ji jiz

Hippokrates a staré orientalni 1¢katské Skoly.

V rozvinutych zemich se dnes v souvislosti s vysokym vyskytem tzv. civilizacnich
chorob, zpusobujicich vysokou morbiditu a mortalitu v populaci, vénuje vyzivé velka
pozornost. Kromé poméru zékladnich zivin — tukil (nasycenych a nenasycenych mastnych
kyselin), sacharidii (jednoduché sacharidy ¢i Skrobové latky), bilkovin a podle mnoZzstvi
soli se do popiedi zdjmu dostala v poslednich patnacti az dvaceti letech vyrazné i vlaknina.
Poprvé se vaznéji zacala moderni véda zabyvat vladkninou jiz v 50. letech. Od této doby
zdjem o vladkninu roste a byla napsana jiz fada praci zabyvajicich se analyzou vlakniny,
jejimi  vlastnostmi a pusobenim jednotlivych slozek vldkniny na funkci lidského
organismu. Stale pfichdzeji nové a nové poznatky o plsobeni vldkniny a o moznostech
jejiho terapeutického vyuziti. Zajem o vlakninu je celosvétovy a nevychéazi jen ziad
odborniki, ale i z laické vetejnosti, kterd se pod vzrlstajicim vyskytem tzv. civiliza¢nich

chorob zacina stéle vice zabyvat svym zdravym zivotnim stylem.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHEMICKE SLOZENI VLAKNINY A JEJI VYSKYT

Terminem vlédknina byla tradiéné oznacovana ta soucéast stravy, jez se nerozlozi
ani vafenim ve ziedéné kyselin€, ani ve zfedéném louhu. Tyto pochody ¢i postupy maji
samoziejm¢ malo spolecného s tim, co se déje v lidském travicim Ustroji, a tak Trowell
piisel vroce 1972 sdefinici, podle niz zahrnuje pojem vlaknina vSechny substance
rostlinné¢ho plivodu, jez nejsou rozkladany enzymy lidského traviciho ustroji. Soucasné
definice zahrnuji vSechny takzvané nevyuzitelné polysacharidy, vcetné polysacharida
pouzivanych jako potravinafska aditiva a vychazeji z chemického slozeni polysacharidu.
Vladknina se vyskytuje v naprosté vétsSiné potravin a krmiv rostlinného piivodu.
Vyznamnymi zdroji vlakniny pro vyzivu ¢loveéka se jevi hlavné obili, lusténiny, zelenina,
ovoce, brambory a vyrobky znich - jako je mouka, kroupy, vlocky, chléb, pecivo,
¢i ovocné, zeleninové, luSténinové vyrobky aj. Vldknina zriznych zdroji nema stejné
slozeni, a navic je v nich nestejné mnozstvi vlakniny. Mezi ¢astecné stravitelné vldkniny se
fadi houby, které obsahuji vys$s§i komplex tézkych kovl, které mohou byt pficinou
intoxikaci. N¢které pozivatiny podle tabulek a chemickych rozborii maji vysoky obsah
vlakniny, avSak jsou pro c¢loveéka nevyuzitelné - napt. ofechy (nejvice je ve skotapce,

kterou ¢lovek neji).[1](Tab.1, Ptiloha I)

Nejvydatnéjsi slozky vldkniny se nachéazeji nebo se déavaji do spojitosti s bunéénymi
sténami rostlin. Ty zahrnuji strukturdlni slozky jako celulosu, hemicelulosu, pektiny
a ligniny. Ostatni slozky jsou produkovany (biosyntetizovany) rostlinami jako odezva
na poranéni nebo zabranéni sementim pied vysouSenim. Tyto nestrukturdlni polysacharidy
zahrnuji rizné gumy a rostlinné slizy, které se nachazeji v endospermu a mezibunéénych

prostorech.|[2]

1.1 Obecna charakteristika polysacharidi

Polysacharidy (glykany) se sklddaji z vice nez 10 monosacharidovych jednotek, vétSinou
nekolika tisic, stovek tisic, ale také az kolem milionu. Jednotlivé molekuly jsou vzajemné
vazany a- nebo B-glykosidovymi vazbami, nejcastéji ve sméru 1—4, 1—-6 nebol—2. Jsou
tvofeny bud’ vyluéné identickymi monomery (s vyjimkou koncovych jednotek), castéji se
vSak skladaji zmolekul dvou a vice rtiznych monosacharidi nebo obsahuji derivaty

monosacharidi (glukuronové kyseliny, jejich estery, deoxycukry aj.) .[3]
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Polysacharidy tvofi dvoji fetézce:

a) Linedrni (napf. u amylosy a celulosy), které mohou byt nevétvené (u amylosy a celulosy)
nebo vétvené (amylopektin) - jednou vétvené fetézce ma napi. polysacharid dextran,

substituované fetézce ma guarova guma, n€kolikrat vétveny fetézec ma amylopektin.
b) Cyklické (vyssi cyklodextriny)
Mezi polysacharidy se rozlisuji:

a) Homopolysacharidy neboli homoglykany - napiiklad Skrob, glykogen a celulosa, které

jsou slozené pouze z molekul D-glukosy, insulin je slozen z fruktosy.

b) Heteropolysacharidy neboli heteroglykany - mezi n¢ nalezi vétsina dalSich polysacharid
jako napf. arabinoxylany, xyloglukany, glukofruktany (fleiny), glukomannany (konjakova
guma)

a galaktomannany (guarova guma), pektiny a agar.

Podle zakladnich funkci, které vykonavaji v tkdnich zivocicht, v pletivech a v bunkach

rostlin, fas, vy$$ich hub a mikroorganismtl, se polysacharidy d¢€li na:

a) Zasobni neboli rezervni - tedy vyuzitelné - glykogen, Skrob, inulin, levany, dextran.
Mezi né se tadi glukofruktany a fruktany (kofen cekanky semena obilovin), galaktos-
mannany, tzv. gumy semen (zasobni polysacharid luSténin guarova guma a lokustova
guma), glukomannany (konjakova, fepkova a tamarindovad semena) a xyloglukany (fepkova

a tamarindova semena).

b) Stavebni neboli strukturni - tedy nevyuzitelné - celulosa, rostlinné exudaty ¢i gumy
(napt. arabskd guma), rostlinné slizy (napi. okra), necelulosové polysacharidy, mezi které

se fadi hemicelulosy a pektin
Rozeznavame:

a) Vlakninu rozpustnou ve vodé - nékteré hemicelulosy, pektiny, rostlinné slizy,

polysacharidy motskych fas, modifikované Skroby a modifikovana celulosa.

b) Vldkninu nerozpustnou ve vod¢ - celulosa, nekteré hemicelulosy, derivaty pektinti.[4]
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1.2 Celulosa

Celulosa je zadkladnim strukturnim polysacharidem bunécénych stén vyssich rostlin. Je to
vysokomolekularni linedrni polymer D-glukosovych jednotek vazanych p-(1—4)
glykosidovymi vazbami. Kazd4 z vazebnych glukosovych jednotek v fetézci je otoCena
vzhledem k pfedchozi a vtéto poloze je udrZzovéna intramolekuldrnimi vodikovymi
vazbami. Makromolekuly jsou v mikrofibrilach sefazeny paralelné¢ a tvofi rovinny utvar
(list). Jednotlivé listy se na sebe skladaji tak, Ze jsou stfidavé posunuty o polovinu délky
glukosové jednotky. Takovéto uspofddané oblasti mikrofibril s vysokym poctem
intermolekularnich vazeb jsou krystalické, méné uspoiadané oblasti s nizkym stupném
interakci jsou amorfni. Stupenn polymerace je az 15 000.[3] Jednotlivé makromolekuly
celulosy reaguji prostiednictvim vodikovych vazeb vzajemné a tvoii ve sténach rostlinnych
bun¢k vice ¢i méné usporadané tfirozmérné struktury, které se nazyvaji celulosova vldkna
nebo celulosové mikrofibrily. Maji tloustku pfiblizné¢ 10-20 nm, délku nékolik pm

a obsahuji zhruba 30-100 makromolekul celulos.[4]

OH .] OH
; on! 4 &, 5 HO% 4 ¢ 5
WA AN RG]
||5’ |
:H‘O 'S 8 Ho MD\%\O f HO o O.,_h‘
4 oH 1 4 #
OH iJH

linearni retézec celulosy
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Obr.1 Hierarchie celulosy

Celulosova vlakna spolu s dalSimi neSkrobovymi polysacharidy tvofi bunécné stény
a v rostlinach jsou zékladnim stavebnim materidlem fixujicim rostlinna pletiva. Je mozné ji
také nalézt v houbach a zelenych ftasach.[5] V obilkach jsou tyto latky ve vysSich
koncentracich pfitomny zejména ve vrchnich obalovych vrstvach. Celulosa také tvofii
40-50 % dfevni hmoty a je obsazena z 80 % ve Inéném vlakné. V ovoci a zelenin€ byva
podle druhu ptfitomno kolem 1-2 % celulosy, v obilovindch a luSténinach 2-4 %, v pSeni¢né

mouce jen 0,2-3 %, ale v otrubach i1 30-35 %.[3] (Ptiloha II)
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Tab. 1 Obsah hlavnich polysacharidii

v pSenicné mouce

Polymer Obsah (%)
Skrob 60,0 - 80,0
Skrobové polysacharidy 3,0-11,0
celulosa 0,2-3,0
hemicelulosy 2,0-7,0
arabinoxylany 1,0 - 3,0
B-glukany 0,5-2,0
xyloglukany 0,2-0,4
pektiny 0,3-0,5
glukofruktany (fruktany) 1,0 - 4,0

1.3 Hemicelulosy

Hemicelulosy jsou strukturni necelulosové polysacharidy bunéénych stén rostlin, které
v piirod¢ vypliuji prostory mezi celulosovymi vlakny. Mezi hemicelulosy se fadi dvé

hlavni skupiny polysacharidi:
- heteroglukany
- heteroxylany

Bunécné stény rostlin obsahuji 1 velky pocet dalSich polysacharidii tvoticich vldkninu

potravy.
[
r"':H {j:J'_O_ Liani
. . [
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a) Xyloglukany

Zakladem molekuly xyloglukanu je fB-D-(1—4)-glukan (celulosa) s jednotkami
D-xylopyranosy v postrannich fetézcich, které jsou vazany na glukosu a-(1—6)
glykosidovymi vazbami. Xyloglukany hemicelulosového typu (strukturni xyloglukany)
jsou dominantnimi hemicelulosami bunécnych stén dvoudéloznych rostlin (Dicotyledona),
kam se fadi ovoce, vétSina zelenin, okopaniny a lusténiny. U jednodéloznych rostlin
(Monocotyledonae), kam nalezi nékteré zeleniny (cibulové zeleniny, chiest) a obiloviny,
jsou piitomny v mens$im mnozstvi. Xyloglukany jsou z vétsi casti nerozpustné slozky

vlakniny.[4]
b) B-glukany

Polysacharidy nazyvané B-glukany, také B-(1—3), (1—4)-D-glukany nebo B-glukany se
smiSenymi vazbami se nachdzeji v bunéénych sténach vysSich rostlin. B-glukany se
vyskytuji v pSenici a Zitu a tvoii 0,2-2 % hmotnosti zrna. Jejich obsah v neloupanych
zrnech ryze je 1-2 %. V evropskych i americkych odridach ovsa byva jejich obsah 3,2 - 6,8
% a vsladovém 1 krmném je¢meni 3-7 %. U nékterych kultivarti je€émene bylo nalezeno
dokonce 14-16 % téchto glukanti. Jejich rozpustnost se zvysSuje s teplotou. Napt. pti 40°C se
vyextrahuje asi 20 % [-glukanu je¢mene a pii 65°C asi 30-70 % [-glukanu pSenice.[4]
Ptibuzné polymery, které se také nazyvaji B-glukany nebo B-(1—3), (1—6)-D-glukany
nebo B-glukany se smiSenymi vazbami, syntetizuji také vySsi houby, plisné a kvasinky.
V poslednich nékolika letech vznikl zdjem o B-glukany izolované v bunéénych sténach stén
hub pro jejich schopnost pozitivné plisobit na imunitni systém. Mohou byt vyuZity jejich
antibakterialni, antivirové, antikoagulatni a zejména antikarcinogenni UCinky

ve farmacii a humanni medicing.[6,7,8]

Soucasny vyzkum se zaméiuje na B-glukany vysSich hub - jsou totiz zdrojem léCivych
latek. Biologicky aktivni latky jsou obsazeny v plodindch mycelia. U 700 druhti hub byly
zjistény 1é¢ivé latky. Jednou ze skupin latek s lécivymi Gcinky jsou polysacharidy, a to
zejména glukany heteroglukany. Tyto latky tvofi vétSinou bunécnou sténu plodnic
a mycelia. Hlivy (Pleurotus spp.) obsahuji glukan pleuran, Houzevnatec jedly (Lentinus
edodes) lentinan, Klanolistka (Schizophyllum commune) schizophilan. U Lesklokorky

lesklé (Ganodema lucidum) byl zjistén B-glukan oznacovany jako GI-1. V Outkovce pestré
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(Trametes versicolor) jsou obsazeny dva polysacharidy a to krestin a PSP
(polysacharidpeptid). Korédlovec (Grifola frondosa) obsahuje glukan grifon. V posledni
dobé se studium glukani zaméiuje na brazilsky Zampidon (Agaricus brasiliensis).
Experimenty 1 klinické pokusy prokdzaly, Ze konzumaci plodnic bazidiomycét lze
predchazet onkogenezi, dale byla prokdzana protinadorova aktivita houbovych glykanii.
Glukany pusobily preventivné proti vzniku metastdz. Mechanismus plisobeni glukant jesté
neni presné znam, ale je nepochybné, ze polysacharidy z hub neatakuji rakovinné bunky

pfimo, ale aktivuji imunitni systém.[5]
Heteroxylany:

Heteroxylany jsou hlavnimi polysacharidy bunécnych stén jednodéloznych rostlin. Jsou
zastoupeny Vv lodyhach rostlin, napt. v kukufiénych klasech (20-35 %), v dfevni hmoté
(20-30 %). Slozkami potravin se stavaji pfevazné heteroxylany pfitomné v tenkych st€nach
bunék endospermu, aleuronové vrstvé a lignifikovanych bunikach otrub. Napiiklad stény
bun¢k endospermu vétSiny obilovin obsahuji 60-70 % arabinoxylani, stény bun¢k je¢mene
20 % a ryze 40 %. Hlavni fetézec heteroxylanli je tvofen D-xylanopyranosovymi
jednotkami vzajemé vazanymi vazbami B-(1—4). Heteroxylany rtiznych obilovin se lisi
ve zpusobu substituce xylosového fetézce a také obsahem arabinosy, respektive pomérem
obou cukrti. Jsou zde také pfitomny proteiny, které maji vysokou schopnost vazat vodu -

naptiklad u loupané ryze, otrub ryze, ¢iroku a obilnych otrub.[4]

1.4 Pektiny

Pektinové latky se v rostlinach vyskytuji ve formé pektocelulos a protopektinit ve vodé
nerozpustnych. Jde o komplex pektinu a celulosy, kde jsou jednotlivé slozky vazany
pomoci mistkd kyseliny fosfore¢né s Ca*™ a Mg ** ionty. Piisobenim ziedénych kyselin
vznikd pektin, ktery je tvofen linedrnim fetézcem 25 az 100 jednotek methanolem
esterifikované D-galaktouronové kyseliny. V okyseleném prosttedi tvoii rosoly. Cely
linearni polymer fetézce byva ukoncen molekulou L-rhamnosy. Obsah rhamnosy v pektinu
byva 1-4 %. Pektiny obsahuji krom¢ hlavniho fetézce galakturonové kyseliny jesté fadu
sacharidi v postranich fetézcich, napt. L-arabinosu a D-galaktosu, mén¢ casto D-xylosu,

D-glukosu, D-manosu, L-fukosu a D-glukonovou kyselinu.[3]
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Tab. 2 Obsah sacharidu pektinu v zavislosti na jeho puvodu

Material Sacharid (%)
GalA Rha+Fuc Ara | Xyl | Man | Gal | Glc
jablka 58,0 3,0 23,0 1,0 1,0 50 | 3,0
mrkev 54,7 3.8 11,7 0,2 0,7 8,3 1,2
brambory | 43,6 1,3 7,0 0,4 0,5 5,5 4,5

GalA - galakturonové kyselina, Rha - rhamnosa, Fuc - fukosa, Ara - arabinosa, Xyl -

xylosa, Man - manosa, Gal - galaktosa, Glc — glukosa.

Plisobenim zasad dochdzi ke zmydelnéni esterové vazby pektinu za odStépeni methanolu
a vznikaji pektinové kyseliny. Jsou to vlastné¢ polygalaktouronové kyseliny, které
s alkdliemi davaji soli pektany. Véapenaté soli jsou ve vod& nerozpustné. Degradaci
protopektinu katalyzuji v rostlinach 1 pfislusné enzymy. Enzymy protopektinasa
a polygalaktouronidasa katalyzuji hydrolyzu esterovych vazeb, odStépeni methanolu.
Travici enzymy nestépi jejich glykosidové vazby podobné jako u jinych slozek vlakniny,
c¢ast znich vSak podléhd hlubokému rozkladu piasobenim bakteridlni flory tlustého

stieva.[2]

Pektiny vznikaji a ukladdaji se hlavné v rannych stadiich rastu, kdy se zvétSuje plocha
bunéénych stén. Pfitomnost pektini a jejich zmény bcéhem rastu, zrani, skladovani
a zpracovani maji znac¢ny vliv zejména na texturu ovoce a zeleniny. Pektiny se nachdzeji
prakticky ve vSech druzich ovoce a zeleniny. Jejich obsah vSak neni vysoky, v ovocné

duzin€ se pohybuje okolo 1 %. Vice pektinu se nachazi napft. v jablkéach, slivach, rybizu,
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angreStu a kdoulich, méné v tfeSnich, viSnich, bezinkach a bortivkach. Ze zeleniny obsahuji

nejvice pektinu rajcata a mrkev. Vice pektinu také obsahuje cukrova fepa.[4]
Tab. 3 Obsah pektinui v Cerstvém ovoci

a zeleniné

Zdroj Pektiny (%)
Jablka 0,5-1,6
hrusky 0,4-03
broskve 0,1-0,9
jahody 0,6 - 0,7
angrest 03-14
rybiz Cerveny a Cerny 0,1-1,8
hroznové vino 0,1-09
pomerance 0,6 -0,7
slupky pomeranci 3,0-5,5
banany 0,7-1,2
ananas 0,1-0,2
mrkev 0,2-0,5
rajCata 0,2-0,6
fazole 0,5-0,6
cibule 0,5-0,6
brambory 0,4-0,5

1.5 Arabska guma

Arabska guma je substituovany kysely arabinogalaktan. Mezi zdkladni stavebni jednotky
patii D-galaktosa. Pfednosti arabské gumy je velmi dobra rozpustnost s nizkou viskozitou.
Viskozita je vSak ovlivnéna hodnotou pH prostfedi. Pii vysoké koncentraci cukru zacne
tvofit arabskd guma gel.[6] Arabskd guma (zvand téz akaciova guma) je exudatem stromul
rodu Acacia (Laguminosae), zejména Kapinice senegalské (Acacia senegal), kterd roste

v Africe (Senegalu, Nigérii) a v zemich zapadni Afriky.[9]

1.6 Agary

Agary jsou linearni polysacharidy, jejichz stavebnimi jednotkami jsou -D-galaktopyranosa

a 3,6-anhydro-a-L-galaktopyranosa stifidavé vazané glykosidovymi vazbami (1—3)
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vznika gel jiz v koncentraci 0,04 % , béZn¢ se ale pouZzivaji koncentrace 0,5-2,0 %. Agary
tvoti intercelularni gelovou matrici fady druhii ¢ervenych moiskych tas (Rhodophyceae),
které zastavaji v fasach obdobnou funkci jako celulosa u vyssich rostlin.[6] Rasy, které
jsou zdrojem agaru (agarogyty) pochdzeji nejCastéji z Celedi Gelidaceae, Gracilariaceae
a Pterocladiaceae, které rostou na pobiezi Portugalska, jizni Afriky, Indie, Japonska,

Mexika, Chile a Nového Zélandu.

Agary se z fas ziskavaji nejCastéji extraci horkou vodou (o teploté¢ vyssi nez je bod tani
agarového gelu) v neutrdlnim, kyselém nebo alkalickém prostiedi. V alkalickém prostiedi
soucasn¢ dochazi k parcialni hydrolyze sulfatovych skupin a vznikaji agary

s modifikovanymi vlastnostmi. Z extraktli se vymrazenim ziskavaji gely, které se susi.[4]

1.7 Karagenany

Karagenany jsou linedrni polysacharidy podobné struktury jako agary, jejichz strukturni
stavebni jednotkou je opakujici se sekvence [-D-galaktopyranosy a 3,6-anhydro-
a-D-galaktopyranosy, tedy disacharid karabiosa. Karagenany jsou hydrofilni anionaktivni
koloidy. Vyznamnou vlastnosti je tvorba gelti. Dalsi dilezitou vlastnosti karagenanu je
schopnost tvofit komplexy s mlécnymi bilkovinami (kaseiny). Lze je kombinovat

s modifikovanymi Skroby.[4]

Karagenany jsou extrakty z ¢ervenych motskych fas (Rhodophyceae), zejména tas roda
Euchema, Chondrus a Gigantina. Lisi se strukturou, kterd do znacné miry souvisi s jejich
pivodem. Rasy rodu Euchema (E.cottonii, E.spinosum) jsou vlaknité kefe vysky asi 0,5 m,
které rostou na koralovych tutesech podél Filipin, Indonésie a v dalSich tropickych oblastech
Tichého oceanu. Jsou péstovany i na moiskych farmach. Rasy Chondrus crispus
(zvané téz Irsky mech) jsou tmavé Cervené malé ketiky rostouci do vysky asi 0,1 m podél
pobiezi severniho Atlantiku - zejména Kanady, u britskych ostrovii a u Francie. Rasy rodu
Gigantina dortstaji do vySky az 5 m. Rostou v chladnych pobieznich vodach Jizni

Ameriky (Chile).

Karagenany se z fas extrahuji nejcastéji horkou vodou v alkalickém prostiedi jako sodné soli
(extrakce roztoku Na,CO;, NaOH). Okyselenim (HCI) se ziskavaji pfislusné kyseliny
karagenany. Findlni materidly se ziskavaji suSenim nebo srdZzenim rozpoustédly

(napf. propanolem).[4]
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1.8 Algin

Alginaty jsou nevétvené linearni kopolymery B-D-mannuronové kyseliny a a-L-guluronové
kyseliny spojené glykosidovymi vazbami (1—4). Alginaty alkalickych kovli, amonné soli,
soli aminl a hotfecnaté soli jsou rozpustné, vapenaté soli jsou nerozpustné. Vyznamnou

vlastnosti je tvorba termostabilnich gela a film1.[4]

COOH H 'T' ':':'DH

H/H \r _]/CJH GH\H H/H \\\\J_D_
_I\DH ':'H/"l \CDDH /I_ _IM itH GH/'

I I
H H H H H

Algin je ndzvem pro alginovou kyselinu a jeji soli alginaty. Algin se nachéazi jako matrice
(jako gel obsahujici ionty Na, Ca, Mg, Sr a Ba) v tzv. hnédych moiskych tasach celedi
Phaeophyceae rostoucich pti pobiezi severniho Atlantiku, zejména v USA, Norsku, Francii
a Britanii. Hlavnimi pramyslovymi zdroji jsou ftasy Macrocystis pyrifera, Laminari
hyperborea a tasy rodu Ascophyllum a Sarrgasum. Algin tvoii asi 40 % suSiny fas, ziskdva

se jako sodna stl extrakci fas alkaliemi (NaOH, Na,CO3).[4]

1.9 Xanthan

Hlavni fetézec xanthanu je tvofen P-D-(1—4) glukosovymi jednotkami stejné jako
u celulosy. Xanthan je dodfe rozpustny ve vodé. Samotny xanthan netvoii gely, avSak
termoreverzibilni gely vznikaji ve smésich s nékterymi polysacharidy, napt. s galakto-

mannany (lokustovou gumou), glukomannany (konjakovou gumou).[4]
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Producentem extracelularniho xanthanu (xanthanové gumy) jsou bakterie rodu

Xanthomonas (nejcastéji se prumysloveé pouziva X.campestris).[4]

1.10 Chitin

Chitin je polymer, ve kterém se vazi navzijem pievazn¢ N-acetyl-B-D-glukosamin
a B-D-glukosamin P(1—4)-glykosidovou vazbou. U né&kterych druhii organisml (brouci)
mohou byt stavebnimi jednotkami jiné derivaty D-glukosamini. Za zakladni stavebni

jednotku chitinu se obecné povazuje disacharid chitobiosa.[4]

Rozklada se pouze bakteridlnimi enzymy chitinasami, enzymem lysozymem a koncentro-
vanymi kyselinami. Vzhledem k tomu, Ze lidsky organismus neni schopen zcela §tépit
chitin, jsou houby pro ¢loveéka jen Casteéné stravitelné. Navic, chitin tvoii komplexy

s vétSinou tézkych kovii (Hg, Pb), které mohou byt pti¢inou intoxikace.[2]
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V ptirod¢ je chitin po celulose druhou nejcastéji se vyskytujici organickou slouceninou.
Nachazi se pfevazné v zivo€isné tisi, kde je hlavnim stavebnim polysacharidem exoskeletu
(schranek) koryst, hmyzu a dalSich bezobratlych Zivoc¢ichti. Obsahuji jej téz nékteré tasy,

houby, kvasinky a bakterie. Obvykle je asociovan s bilkovinami.[3]

Ptirozené ptitomny chitin konzumuji lidé pouze malo. Nékteré domorodé kmeny v Africe
napf. opékaji a konzumuji brouky (rod Celeoptera) s vysokym obsahem chitinu. Jako
delikatesy se konzumuji néktefi moisti zivoCichové (napf. krabi a Sneci) véetné skorapek,
které jsou tvofeny pievazné chitinem. Obsah chitinu v exoskeletu krabil (rodu Hamarus)

byva 61-77 %.

Hlavnim zdrojem chitinu v potravé jsou predevsim vyssi houby, napt. zampiony (Agaricus
bisporus), které obsahuji okolo 1 % chitinu. Fermentované sojové boby nebo ryze
pouzivané k ptipravé orientdlnich jidel obsahuji chitin pochézejici z pouzitych plisni
(Aspergillus oryzea, A. sojae aj.). Plisné obsahuji az 42 % chitinu (napt. 4. niger).
Pekatské kvasnice (kvasinky druhu Saccharomyces cerevisiae) obsahuji chitin v mnoZzstvi

kolem 2,9 %.[4]
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2 FYZIOLOGICKY VYZNAM VLAKNINY

Optimalni vyZziva je klicovym faktorem ovliviiujicim fyziologické funkce kazdého jedince.
Nekteré fyziologické Ucinky vldkniny se projevuji na celém téle nebo na organismu jako
celku, jiné jsou zfetelné pouze na travicim Ustroji, zejména pak na Cinnosti stfevni
mikroflory. Fyziologické ucinky vldkniny zavisi na nesCetnych proménnych, mezi nimiz
davka konzumované vldkniny, slozeni potravy obsahujici  vlakninu a individudlni
fyziologicky profil konzumenta. Strava s vysokym obsahem vldkniny je objemnéjsi nezli
strava s nedostatkem vlaknin. Pfijjem vldkniny v potravé ovliviiuje Cetné metabolické
procesy - véetné absorpce Zivin a sacharidii, a dale metabolismus tuki a sterol. V tlustém

stteve ovliviiuje strukturu a funkci sttevni bariery a elementy imunitni funkce.[1,10,11]

Skute¢na vlna zajmu o nestravitelnou vldkninu se zdvihla az zacitkem 70. let
20. stoleti, kdy D.P. Burkitt, N. S. Painter, T. J. Cleave a H. Trowell pfisli s tvrzenim, ze
mnoh¢ zavazné choroby jsou zplisobeny ¢i vyvolany nedostatkem vlakniny ve stravé a ze
jde piimo o pfi¢inny vztah. Anglicky chirurg Burkitt se zabyval podrobné vldkninou
v Africe a zjistil, Ze africti domorodci trpi mnohem méné Casto rakovinou tlustého stfeva
nez Evropané. Probiral jednotlivé ziviny a dospél k zavéru, ze piicinou je rozdilny piijem
nestravitelnych latek z rostlinnych potravin - tzv. vldkniny. Postupem casu se dal§im
badatelim podatilo prokdzat, ze mnozstvi vldkniny ve stravé obyvatel primyslove

vyspélych zemi je podstatné nizsi nez ve stravé obyvatel rozvojovych zemi.[1,12]

Brzy se podafilo zjistit, Ze priichod potravy celym travicim ustrojim trval u Africana
30-40 hodin, kdezto u osob konzumujicich castéji stravu zbavenou nestravitelnych soucasti
byl mnohem delsi. Také bylo prokazano, ze afri¢ti vesni¢ané maji 300g az 500g stolice
za den, zatimco obcané Velké Britanie a USA obycejné méné nez 150g. Na zacatku 70. let
bylo jiz celkem nesporné, ze vlaknina je nepostradatelnou soucésti lidské vyzivy a ze jeji
dlouhodoby nedostatek ve stravé je jednou z pficin fady chorobnych stavli, a to nejen
traviciho ustroji, ale pravdépodobné 1 ischemické choroby srde¢ni a diabetu. Vlaknina ma
fadu dalSich ucinkl - mize se podilet na regulaci hmotnosti téla, na prevenci zubniho kazu

a také mit vliv na menarche (prvni menstruaci).[1,13]

Postupem c¢asu bylo zjisténo, Ze vldknina je neStépitelna enzymy gastrointestinalniho

traktu cloveéka, ze se sestdva z nékolika chemicky odlisnych latek a ze se d€li na rozpustnou
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a nerozpustnou. Vroce 1985 byla vldknina potravy definovana jako wvnitini slozka
rostlinného materidlu ve stravé, kterd je rezistentni k traveni enzymii produkovanych
v lidském téle. Témito sloZkami jsou neSkrobové polysacharidy a lignin. V roce 1989 byla
definice vldkniny obohacena o charakteristiku vymezujici ji jako substanci rostlin, ktera
neni Stépitelnd enzymy lidského téla v tenkém stievé a kterd zahrnuje rozpustné
a nerozpustné¢ neskrobové polysacharidy (celulosa, pektin a hydrokoloidy), lignin
a rezistentni Skrob. Substance jako substituenty sacharidli, organické kyseliny a chitin,
které nejsou absorbovany v tenkém stfeveé, sem nepatii. V roce 2000 znéla definice
vladkniny takto: vlaknina potravy je jedla Cast rostlin nebo analoga sacharidi, které jsou
rezistentni k traveni a absorpci v tenkém stfevé lidského téla s kompletni nebo ¢astecnou
fermentaci v tlustém stfevé. Vldknina potravy zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy,
lignin a ptidruzené rostlinné substance.[1] Definice z roku 2002 definuje vldkninu potravy
jako komplex sestavajici se z nerozpustnych sacharidii a ligninu, které jsou neporuSeny
v rostlinach, z funkéni vladkniny skladajici se z izolovanych nestravitelnych sacharidd,
které maji prospesné fyziologické ucinky na lidské télo, a z celkové vlakniny, ktera je

souhrnem obou piedeslych.[10]

Vlaknina potravy podporuje jedny z mnoha prospésnych fyziologickych ucinka: laxaci,
redukci cholesterolu v krvi a modulaci krevni glukosy. Jako ptiklad druhé strany mizeme
uvést cukry a tuky, které nezanechavaji v travicim ustroji skoro zadné zbytky - podobné
jako bonbdny, cokoldda, dalsi potraviny a potravindiské vyrobky, jez prosly rafinaénim

procesem, pii némz byla odstranéna vétSina nestravitelnych slozek.[1]

Podivame-li se na schopnost vldkniny kolonizovat stfevni trakt, zjistime, Ze je ddna
jednak genetickymi vlastnostmi mikroorganismiit a jednak vhodnym prostiedim
podporujicim rist. Hlavnimi soucastmi prostiedi, které pozitivné ovliviiuje rist probiotik,
jsou latky oznacené jako prebiotika. Jedna se prevdzné o v tenkém stfevé nestravitelné
oligopolysacharidy a polysacharidy ve formé rozpustné a nerozpustné vladkniny. Komplex
vhodnych probiotik a prebiotik se oznacuje jako synbiotikum. Funk¢ni vlastnosti synbiotik
spoCivaji ve zpomalené fermentaci vedouci ke zvysSené perzistenci ve stievu, ¢imz jsou
zlepseny efekty a metabolické fermentace 1 v distadlnich oblastech stfeva, kde jsou

lokalizovany mnohé chronické sttevni choroby.[9]

Sledujeme-li cestu potravy, vime, ze zaCind v ustech, kde jsou jednotlivé slozky

potravy rozmélnény, smichany se slinami a pfipraveny k polykani. Sliny obsahuji travici
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enzym amylasu, ktera zaCind hydrolyzovat molekuly Skrobu. Bunécné stény polysacharida
jsou dilezitou soucésti textury potravy a maji nepiimy uc¢inek na polknuti rostlinné
potravy. Tvrdd potrava vede k intenzivnéjSimu zvykéni nez mékka strava, a proto

ptitomnost vlakniny v surové stravé miize nastavit traveni jiz v tomto stadiu.[14]

Dilezitou ¢asti traviciho traktu je samoziejmé zaludek. Pfidavek vlédkniny ve stravé
zpomaluje traveni Zaludku, hlavné se uplatiuji takové druhy vldkniny, které vytvareji
viskoznéjsi roztoky. Traveninou s vétSim obsahem vldkniny se Zaludek vice zaplni, coz
pfispiva k castéjSimu pocitu nasyceni pfi pomérné¢ malé energetické hodnoté. V nékterych
studiich badatelé zjistili, ze travenina bohatd na vlakninu se v Zaludku zpracovava delsi
dobu, takze pocit plnosti zaludku vydrzi déle nez pii traveniné chudé na vlékninu.
Predpoklada se, Ze pusobeni vldkniny na zalude¢ni sekreci se miize uplatiovat
prostiednictvim gastrinu ¢i jinych gastrointestinalnich hormonti - jako je glukagon nebo

gastricky inhibi¢ni peptid.

Mensi kyselost zalude¢niho obsahu a také jeho pomalejsi evakuace mohou ménit i vydej
sekretinu a cholecystokinin-pankreozyminu, které plisobi zpétné¢ na zaludecni sekreci

a motilitu, ale i na traveni zivin v tenkém stieve.[1,13]

V tenkém stfeveé se vlaknina potravy uplatituje podle svych fyzikalnich a chemickych
vlastnosti. Druhy ve vodé rozpustné, ¢ili tvofici roztoky, zpomaluji pasaz. Rozpustné
polysacharidy jako guarova guma, pektiny a B-glukany z ovsa zvySuji transit time z Ust
do slepého stieva. Tyto polysacharidy tvofici viskozni roztoky v zaludku a tenkém stfevé
zpomaluji absorpci glukosy. Vysoce viskdézni slozky potravy mohou zadrzet uvolnéni
gastrinu a inhibovat rozklad latky podporujici traveni v tenkém stfevé, ale primarni
mechanismus predpoklada potlaceni michani v tekuté vrstvé sousedniho mukozniho
povrchu. V tenkém stievé jsou urcité interakce bunéénych stén polysacharidi a ostatnich
slozek potravy specifické. Naptiklad intraluminalni vazba tézkych kovl, toxint
a karcinogenti mize byt protektivni, ale vazba mikronutrienti mtize zhorSit nutri¢ni

stav.[14]

Vyznamny je vliv vlakniny na metabolismus Zlucovych kyselin. Kromé absorpce nebo
vazby zluCovych kyselin na vldkninu se u komponent tvoficich gely predpoklada, ze se

v gelu ZluCové kyseliny zachycuji a unikaji aktivni resorpci v terminalnim ileu.
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V tlustém stfeveé se pak po rozStépeni vlakniny tvofici gel uvolni konjugaty Zlu¢ovych
kyselin a ty se po dekonjugaci na méné rozpustné volné¢ zlucové kyseliny absorbuji
na bakterie nebo na vlakninu nerozpustnou ve vodé.[1,15] Cast vlakniny potravy se §tépi
pusobenim enzymu bakteridlni stfevni flory. Tento proces se nazyva fermentace. Prakticky
intaktni zGstava jen lignin, celulosa podléha Stépeni asi ze 40 %, hemicelulosy v zavislosti
na rozpustnosti ve vod¢ asi z 56-87 %, témét kompletné se pak Sté€pi pektiny a dalsi
ve vodé rozpustné slozky vldkniny. Stupenn Stépeni zavisi na druhu vldkniny, jejim
mechanickém a tepelném zpracovani, na dobé pasaze tlustym stfevem a na dalSich
okolnostech. Botham a kol. zaznamenali, ze stupeni fermentace a koncentrace riznych
kone¢nych produktd, zvlasté mastnych kyselin s kratkym fetézcem, vede ke zméné

struktury a povahy slozek vldkniny potravy.[16]
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Obr. 2 Schéma travici soustavy
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se z 50 % resorbuji a jejichZ plsobeni v jatrech se pak pticitaji n€které metabolické uc€inky,
které vlaknina potravy ma. Mohou byt i zdrojem energie. Mnozstvi ziskané energie
ve formé t&chto kyselin se pohybuje kolem 3 kJ-g' sacharidu. Odhaduje se, Ze pii
konzumaci 30-40g neSkrobovych polysacharidi se pokryva energii ziskanou jejich
fermentaci asi 5-10 % celkové energie. DalSimi St€pnymi produkty jsou plyny (vodik,
methan a oxid uhli¢ity) a voda. Plyny produkované striktné anaerobnimi mikroorganismy,
nepatogennimi  kmeny clostridii, kvasinkami, anaerobnimi koky a lactobacily se
pfi fermentaci vlakniny potravy uvoliiuji nebo jsou absorbovany a vylou€eny z téla plicemi.
Nejvice plynit produkuji anaerobni mikroorganismy, clostridie, eubakterie a anaerobni

koky, zatimco bifidobakterie neprodukuji zadné plyny.

Fermentace vlakniny potravy zvySuje koncentraci mastnych kyselin s kratkym fetézcem
a mnozstvi endogenni mikrobidlni flory vyuzivajici zdravotniho Gc¢inku jako je inhibice
rustu patogent, zvySeni absorpce mineralnich latek (vapniku, hot¢iku a Zeleza) a nasledné

snizeni pH a produkce vitamin®.[16]

Vlaknina potravy ovliviluje velmi vyrazné objem a konzistenci stolice, ovSem zavisi
na zastoupeni jednotlivych slozek vldkniny. Ve vod€ nerozpustné slozky se zde uplatiiuji
vice nez slozky ve vodé rozpustné. ZvysSené mnozstvi vody ve stolici je zpusobeno vodou
zachycenou v matrix vlakniny, vdzanou na jeji povrch a obsazenou v bakteriich. Urychleni
pasaze stolice tlustym stfevem neni dano jen objemem vldkniny a vodou, ale také zde
pusobi ¢astecné 1 objem vzniklych plyni a iritacné plisobici t€kavé mastné kyseliny. Tlusté
sttevo je vice rozepindno a tim podnécovano k vys$i motorické Cinnosti. DelSi setrvani
stolice v tlustém stfevé vede k jejimu ochuzeni o vodu a tim ke sniZeni jeji vahy a objemu
a k hustsi konzistenci. Projimavy tuc¢inek vldkniny se projevuje jako nasledek mnoha

mechanismu;

1. Nefermentované slozky vldkniny zvétSuji objem stolice, protoze dokazi zadrzet velké

mnozstvi vody.

2. Fermentované slozky vldkniny zvétSuji objem stolice tim, ze diky fermentacnim

pochodiim se znacné zvétsi bakteridlni masa ve stieve.

3. ZvétSeny objem stolice navozuje vydatnéjsi stahy stény tlustého stieva.
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4. Vlaknina potravy urychluje pasaz stolice tlustym stievem.[1,17]

Rozpustnd vlaknina zvySuje viskozitu obsahu Zaludku a stfev, zpomaluje promichani
jejich obsahu, omezuje piistup penkreatickych amylas a lipas k substratim a tim absorbci
zivin stfevni st€énou. Tim se zpomali prichod stfevniho obsahu, snizi se difuze zivin a vazi
se mineralni latky (zejména ionty vapniku, Zeleza, médi a zinku). Cast vazanych kationd se
uvolni pfi fermentaci v tlustém stfeveé. Doprovodné taniny také Castecné inhibuji digestivni

enzymy.

Vlédknina je protektivnim materidlem pii konstipaci (zacp€), gastrickych duodenalnich
viedech, hemoroidech, také pti rakoviné stfev a kone¢niku 1 jinych chorobach. Konzumace
potravin s vysokym obsahem vlakniny je doporuovand pro modulaci hladiny glukosy
v krevnim séru pfi nékterych formach diabetu (zejména typu 2). Konzumace vlakniny ma
téz za nasledek sniZzeni hladiny cholesterolu v séru a je prevenci kardiovaskularnich

chorob.[13]

Utinek se zvySuje sniZenou absorpci cholesterolu z viskozngjsi potravy, vazbou
cholesterolu na vlakninu a jeho zvysSenou exkreci vykaly. Dochazi také k vazbé zlu¢ovych
kyselin na vldkninu a jejich exkreci. Dusledkem je snizend zdsoba ZluCovych kyselin
v jatrech a tento deficit je hrazen na ucet cholesterolu. Syntézu cholesterolu v jatrech navic
inhibuji niz$i mastné kyseliny vznikajici fermentaci vldkniny stfevni mikroflérou.

Vpraxi je v souvislosti s fyziologickymi 1uc¢inky vlakniny jist¢ dobré veédét

o kalorickych hodnotdch vlakniny v jednotlivych potravinach. Pro ilustraci je uvedena

tabulka 4.
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Tab. 4 Vyskyt viakniny v obilovinach a jejich vyrobcich

Hruba vlakni-

Potravina Vlaknina na Koncentrace
(g:100g™) (g:100g™") | na 100 kcal
pSenice 9.0 2,0 3.5
Zito 11,0 2,0 4,2
je€men 7,0 2,0 2,7
oves 8,0 3,0 32
ryze (neloupand) 8,0 3,0 3,2
pohanka 8,0 3,0 3,2
kukufice 4,0 1,0 49
chléb Knaecke-Brot 9,0 2,0 3,1
celozrnny zitny chléb 6,0 1,0 3,3
celozrnny pseni¢ny chléb 5,0 1,0 2,9
tmavy zitny chléb 3,0 1,0 1,7
tmavy pSeni¢ny chléb 3,0 1,0 1,7
bily pSenicny chléb a pecivo 1,0 0,0 0,4
celozrnna Zitna mouka 10,0 2,0 39
7itna mouka 4,0 2,0 1,8
celozrnnd pSeni¢na mouka 9,0 2,0 3.4
pSeni¢na mouka 2,0 0,0 0,6
zitné otruby 42,0 8,0 19,9
pSenicné otruby 40,0 9,0 18,5
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Tab. 5 Vyskyt vidakniny v ovoci, zeleniné, bobulich a houbdch

Hruba vlakni-
Potravina Vlaknina na Koncentrace
(g-100g™) (g:100g™) | na 100 kcal
brambory 2,0 1,0 472
brokolice 4,0 2,0 18,0
fazole 3,0 1,0 11,5
hrach 5,0 2,0 8,8
kapusta 4,0 2,0 11,5
kukufice 4,0 1,0 49
kvétak 2,0 1,0 11,1
mrkev 3,0 1,0 9.8
paprika 2,0 2,0 12,5
rajCata 2,0 1,0 14,3
reven 3,0 1,0 222
fedkev 1,0 1,0 10,0
salat hlavkovy 2,0 1,0 17,6
zeli bily 3,0 1,0 16,0
angrest 3,0 2,0 13,2
banany 3,0 1,0 4,2
hroznové vino 1,0 1,0 2,7
hrusky 2,0 2,0 6,7
jablka 2,0 1,0 53
jahody 2,0 1,0 8,1
maliny 7,0 4,0 24,0
merunky 2,0 1,0 5,5
ostruziny 7,0 4,0 22,5
rybiz ¢erny 9,0 3,0 22.6
rybiz Cerveny 8,0 4,0 26,7
Svestky 7,0 1,0 12,0
tresné 2,0 0,0 3,0
houby 3,0 2,0 15,0
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2.1 Celulosa

Celulosa je Stépena komplexem celulolytickych enzymi nékterych mikroorganismii

(bakterii a plisni) a hub, které v piirodé rozkladaji odumielé rostliny.

Obratlovei nemaji vlastni celulasy, avSak travici trakt bylozraveti obsahuje symbiotické
bakterie, které celulolytické enzymy produkuji, proto je celulosa pro polygastrické
zivocichy vyuzitelnym polysacharidem. Je Stépena na glukosu, ktera je bakteriemi
fermentovana na niz§i mastné kyseliny. Ty jsou zvifaty absorbovadny a vyuzivany.
Monogastri¢ti zivoCichové a tedy také Cloveék nemaji celulolytické enzymy a celulosa je
proto nevyuzitelnym polysacharidem. Spolu s dal§imi polysacharidy oznacovanymi jako

vldknina je dalezitou a prospésnou slozkou potravy.

Nativni celulosa se pfidava do nékterych potravin jako nekalorické zahust'ovadlo a také
k vyrobkiim zpracovanym extruzi. Hlavni uplatnéni v potravindiském primyslu vSak maji

modifikované celulosy.

Ethery celulosy se pouzivaji jako zahustovadla, stabilizatory emulzi (dresingy)
a pénotvorna cinidla (hydroxypropylcelulosa). Ptidavaji se k pe€ivu pro zvysSeni vaznosti
vody a omezeni absorpce tukli vyrobkem (napf. pii smazeni koblih), ke zpomaleni synereze
mrazenych vyrobkd a pro vyrobu jedlych filmt (gelt tloustky 2-5 pm) chréanicich
kuptikladu mrazené vyrobky pfed vysychanim.[13]

2.2 p-glukan

V poslednich nékolika letech vzrostl zdjem o B-glukany izolované z bunéénych stén hub
pro jejich schopnost pozitivné pusobit na imunitni systém. Mohou byt pouzity jako
imunomodulac¢ni a protinddorové prostfedky. Tyto U¢inky B-glukanl vyplyvaji zjejich
chemické struktury. Zvétseni obsahu vazané vody zlepSuje fermentaci ve stfednim lumenu
vytvofenim gelovité struktury, ktera interferuje s mukozou stievni stény a tim simuluje
vazbu probiotik stievniho lumenu. Tim se vytvari ochranna vrstva mezi stfevni sténou

a adherujicimi patogennimi mikroorganismy.

Urceni struktury polysacharidii je velmi dilezitou charakteristikou jejich fyzikalnich

vlastnosti a nasledné i biologickych U€inkd.
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Pleurotus sp. a Agaricus sp. jsou vyznamnymi zdroji zdravi prospéSnych polysacharidi,
zejména pak B-glukand. Pii jejich izolaci z téchto hub byla pouzita modifikovand metoda

podle Freimunda, ktera zahrnuje extrakci smési 1mol-lI"' NaOH a 0,05 % NaBH,.[6]

2.3 Pektiny

Vlaknina, kterd obsahuje pektin, ovliviiuje metabolismus glukosy a snizuje mnoZzstvi
cholesterolu v krvi. U¢inngjsi je pektin svy$§im obsahem methoxylovych skupin.
Pektiny, pfedev§im amidované, jsou dulezité Zzelirovaci latky pro vyrobu cukrovinek.
Aminodealkoxylace pektinu pomoci primarnich amind, hydrazinu a hydroxylaminu vede
ke vzniku N-alkkylpektinamidii, pektinhydrazinii a pektinhydroxamovych kyselin. Reakci
pektint s témito latkami se do makromolekuly polysacharidu zavadi nové funkéni skupiny,
kter¢ ovliviuji fyzikalni a chemické vlastnosti derivath a jejich mozné aplikace.
N-alkylpektinamidy obsahujici dlouhy alkylovy fetézec, jsou vice hydrofobni nez plivodni
pektin, zatimco derivaty obsahujici polarni skupiny maji vyrazny hydrofilni charakter.
N-oktadecylpektinamid, produkt reakce pektinu s n-oktadecylaminem, byl charakterizovan
jako perspektivni, levny a biologocky odbouratelny hydrofobni sorbet, ktery by mohl najit

uplatnéni jako soucast potravinovych dopliikti snizujicich obsah tuku a cholesterolu.[19]

2.4 Arabska guma

Arabska guma je vyuzivana pro stabilizaci a emulgaci riznych potravinarskych soustav.
Guma stabilizuje emulze typu olej ve vode, nebot’ se pevné absorbuje na kapky oleje diky
pfitomnym proteinim vazanym na polysacharid. Ve zmrzlinach pfispiva k jemné
konzistenci (tvorbé malych krystall), v cukrovinkach brani krystalizaci cukrti a vlhnuti
polev. Arabskou gumu lze také dobfe kombinovat s ostatnimi gumami, Skroby, Zzelatinou

a sacharidy.[4]

2.5 Agary

V potravinaistvi se agary vyuzivaji predevsim diky jejich schopnostem vazat vodu a tvofit
gely. Zelirujici vlastnosti zavisi na zastoupeni agarové frakce. Agary se diky vysokému
bodu tani pouzivaji predevSim do pekaiskych vyrobkt, dale pfi vyrobé dzemt a zelé,
cukrafskych vyrobkli, mléénych vyrobkl, masovych, rybich a dribezich vyrobkl
a napoju.[4]
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2.6 Karagenany

Komeréni karagenan je smési vSech tifi typl karagenanl. VétSinou prevlada k-karagenan
(zelirujici) nad A-karagenanem (nezelirujicim) v poméru asi 3:2. Pouziva se jako zahu-
Stovadlo, gelotvorna latka, stabilizator a emulgétor pfi vyrob¢ mléénych dezertd, mléénych

napoji, zmrzlin a pti vyrob¢é mastnych konzerv.[4]

2.7 Alginy

Alginaty se pouZivaji v koncentraci 0,25-0,5 % jako =zahusStovadla, stabilizatory
a emulgatory pro zlepSeni konzistence napft. pe€iva, omacek, dresingli, zmrzlin, ovocnych
dZzemi a mnoha dalSich potravin. Gelotvornych vlastnosti se vyuziva k vyrobé ovocnych
a dezertnich Zelé a pudingi. Alginaty snadno reaguji s protonovymi zbytky aminokyselin
v bilkovinach za vzniku srazenin, a mohou se proto také pouzivat k odstranéni bilkovin -

napf. z piva.[4]

2.8 Xanthany

Xanthan slouzi pfedev$im jako zahusStovadlo, stabilizator emulzi v kombinaci s jinymi
hydrokoloidy i1 jako gelotvornd latka. Termostability se bézné vyuziva pii pripraveé

instantnich polévek, omacek a jako pojidla v riznych konzervach.[4]

2.9  Chitin

Vzhledem k tomu, Ze stfevni mikroflora ¢lovéka neobsahuje stépici enzymy, hydrolyzuje
se casteCn¢ pouze ve slinach lysozymem a v zaludku lysozymem a kyselinou chlorovo-

dikovou.[4]
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3 POTRAVINY A POTRAVINOVE DOPLNKY NA BAZI
VLAKNINY

3.1 Lidska vyziva

Pod pojmem lidska vyziva je zahrnuto zajiSténi zivin potfebnych pro udrZeni Zivotni
aktivity, zdravi, rastu a rozmnozovani. Vyzivu hodnotime ze dvou hledisek. Prvnim je
zajistovani materidlnich a funkénich narokdi organismu. Druhym je proces, ktery vede
naptiklad pfes konzum potravy, v zavislosti na psychologickych a sociologickych

souvislostech, k pozadovanému vyslednému efektu.[16]

3.1.1 Rozdéleni vyzZivy
V ramci vyzivy rozliSujeme pojem potravina a pozivatina.

Pozivatiny jsou latky, které ¢lovek ji. Nepatii sem léky, drogy. Délime je na potraviny
(maso, mléko, vejce) a pochutiny (¢aj, kotfeni, voda). Skladbu pozivatin urcuji etnické
zvyky a tradice, prostfedi, teplota a dal$i ukazatelé. Vyziva lidi je védnim oborem.
V rozvinutych zemich existuji hygienické organizace, které sleduji spravné sloZeni
pozivatin. Pro organismus je dulezita jejich pestra skladba. Pifi jednostranné vyzivé se
Casto objevuji zdravotni potize.[20]

Potraviny jsou vyrobky nebo latky urcené k vyzivé lidi a konzumované sty
v nezménéném nebo upraveném stavu. Potraviny jsou rostlinného, Zivocisného a nebo
jiného ptvodu. Zvlastni kategorii tvofi: nealkoholické néapoje, alkoholické napoje, potra-
viny pro zvlastni vyzivu, dopliiky stravy a potraviny nového typu.

Kvalita potravin mize byt vylepSovana pomoci ptidatnych latek (barviva, konzervanty,

emulgatory). Mlize byt také obohacovana potravnimi dopliky (vitaminy, mineraly).

Dulezitou soucasti potravin je samoziejm¢ i vldknina a to ve spravném mnoZzstvi.

To mizeme zjistit za pomoci chemické analyzy.[20]

3.1.2 Chemické stanoveni vlakniny

Pii stanovovani vldkniny jsou vyuzivany metody chemické a enzymové. Nejrozsirend)si

je metoda Hennenberga-Stohmanna:
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Vlékninou se v tomto piipadé¢ rozumi zbytek po vyvafeni vzorku v 5% kyseliné sirové
a v 5% hydroxidu sodném. Vzorek se vafi s kyselinou sirovou pod zpétnym chladi¢em,
zahorka se zfiltruje pies filtracni kelimek. Zbytek v kelimku se rozpusti v hydroxidu
sodném a znovu se vafi. Po skoneni varu se roztok filtruje, promyvd a potom susi
pii 105°C. Po vychlazeni se kelimek zvazi, obsah se poté spaluje pii teplot¢ 650°C.
Od hmotnosti vysusené sedliny se odecte hmotnost popela, z rozdilu se pak vypocte Cista

vlaknina.[21]

3.1.3 Nové trendy ve vyuZziti vlakniny v potravinarském primyslu

Soucasny Zivotni styl vyvolal drastické zmény ve stravovacich zvyklostech a spotieba
vlakniny je znacné niz8$i nez jeji doporucovand hodnota. Na zminénou situaci reaguji

vyrobci obohacovéanim potravin vlakninou.

Vhodnou potravinou pro aplikaci p-D-glukanti ve formé hydrogelti se ukazuji jogurty.
Pravidelnd konzumace 5mg glukani ve 150 ml jogurtu by méla pozitivné piispét
k potla¢eni infekénich chorob. Jako probiotikum byva vyuzivan také inulin. Vliv
inulinového preparatu Rafiilose R Synergy I na zvySeni absorpce vapniku a hotc¢iku byl
prokdzan u adolescencnich divek a také u starSich zen. Testy ukézaly, ze s piidavkem
inulinu lze vyrobit mikrobiologicky stabilni masny vyrobek s obsahem tuku snizenym az
na 12 %. Dulezitou dietetickou zeleninou, obsahujici misto Skrobu inulin, je ¢erny kofen
(Scorzonera hispanica). Ma nejvyssi obsah vldkniny (5,3 %) ze vSech kotenovych zelenin.

[22,23,24]

Abychom se citili cely den dobte, komfortné¢ a zdrave, nebot” ,, veskeré zdravi pochazi

ze stteva“™ , m¢l by nas jidelnic¢ek obsahovat 20-35g vlakniny za den.

Tab. 6 Priklad jidelnicku na jeden den

Jidlo béhem dne Vléknina
(2:100g™ potravin)
Snidané - musli 7,0
Svacina - banan 3,1
Obéd - bretanské fazole 17,0
Svacina - pomeranc, jablko 1,8
Vecere - tmavy chléb 5,5
Néco na zub - liskové ofechy 3,5

Celkem 37,9
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3.2 Potravni dopliiky, dopliiky stravy a funk¢ni potraviny

3.2.1 Potravni dopliiky

Zakladni filozofii pouziti potravinovych dopliiki a doplikd stravy je konstatovani,
ze soucCasné podminky Zivota (stres a Spatné zivotni prostiedi) spolu s nevhodnou vyzivou
v disledku primyslové vyroby ochuzené o celou fadu nezbytnych ochrannych latek,
nedokazi ¢lovéku zajistit dokonalé zdravi. Nezbyva, nez se naucit vyuzivat vysledky védy
v praxi, a to v podobé systematického pouziti produktl, poskytujicich pravé ony chybéjici
latky. V tom miizeme spatfovat perspektivu pouziti potravinovych doplikt a dopliku

stravy a také takzvanych funkénich potravin.

V piipadé CR jsou produkty, které se nefadi mezi 1é¢iva, ale uz nejsou klasickymi
potravinami, oznacovany jako potraviny pro zvlastni ucely a jsou dale rozdéleny do dvou
zakladnich kategorii - prvni jsou jednotlivé substance, které dostaly oznaceni potravni
dopliikky. Kombinaci vice jednotlivych potravnich dopliikkii pak vznikd druhd kategorie

- specifické produkty nazyvané dopliiky stravy.[25]
Potravni doplnék

Ve smyslu Zakona o potravinach ¢. 456/2004 jsou potravnim doplikem napiiklad
jednotlivé vitaminy, minerdlni latky, enzymy, rizné druhy vlakniny, dale takzvané
kvazivitaminy (latky, které svou piitomnosti umoznuji fyziologické reakce, aniz by se
podilely na stavbé téla a jsou nutné predevSim v nékterych Zivotnich situacich, tedy ne
vzdy), bylinné extrakty a nékteré dalsi latky. Jejich hlavni ulohou je zlepSeni kvality,
pfenesen¢ biologické hodnoty stravy. Z mého pohledu je hlavnim argumentem pro jejich
produkci prokazany fakt, ze kvalita soucasnych potravin je natolik nedostatecna, ze ani
obCasnd konzumace vyjimecné na trhu pfitomnych specialnich potravin, obohacenych
ne¢kterym ztady potravnich dopliikti (ovSem jen v minimalnich mnozstvich) nema,

a ani nemiZe mit vyznamny pozitivni vliv na zdravotni stav populace.

3.2.2 Doplnék stravy
Je to produkt obsahujici smés jednotlivych potravnich dopliki, které u zdravého clovéka
maji zajistit jediné - dostatecny piijem toho kterého potravniho dopliikku, ktery chybi

v bézné strave, anebo, coz je podstatnéjsi, n¢jaké ptirodni, nebo dokonce uméle vytvorené,
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ale pro lidsky organismus vlastni, nebo stravou pfijimané latky, kterd svym efektem ma
jistym zpiisobem (vétSinou nepfili§ konkretizovanym) ovlivnit néktery z fyziologickych
procest probihajicich u zdravého Clovéka. Zdiraznuji — zdravého clovéka, a to proto, Ze
podle stavajicich zdkond Zzadny dopln¢k stravy neni uréen k 1écbé jakychkoliv

onemocnéni.

Specifickou kategorii dopliikd stravy, které jiz mohou byt chépany jako ,,podpirné*
v 1écebném procesu (iika se jim odborné ,,adjuvans®) a které se zacinaji opravdu hodné
ptiblizovat 1é¢iviim, jsou takzvané dietni potraviny pro zvlastni 1écebné ucely. Jsou zcela
novou kategorii, ktera pfichdzi na trh. Jejich konzumaci muze doporucit Iékai nebo osoba
vzdélana v dietologii. Pfesto vSak stale jesté nejde o 1é¢ivo, nybrz o doplnék stravy. V tomto
specifickém pfipadé¢ jsou cilovymi konzumenty lidé trpici né&jakou konkrétni
nemoci. Produkt jim mé& pomoci zvladnout onemocnéni nebo podpofit lécebny efekt

podavanych 1€ki.[26]

Bohuzel jak klasické dopliky stravy, tak ani tyto vysoce specifické produkty dosud
nejsou (v prevazné veétsing piripadl) u nds hrazeny zdravotnimi pojistovnami. Prislusné
zdkony a vyhlasky, tykajici se vyroby a prodeje téchto specifickych potravin, jsou
nasledujici :

Vyhlaska o potravinach uréenych pro zvlastni vyzivu 473/2006 Sb.

Vyhlaska o druzich a podminkach pouziti pfidatnych a pomocnych latek pii vyrobé
potravin 152/2005 Sb.

Vyhlaska o druzich kontaminujicich a toxikologicky vyznamnych latkach a jejich

ptipustném mnozstvi v potravinach 305/2004 Sb.
Vyhlaska o zptisobu oznacovani potravin a tabakovych vyrobka 24/2001 Sb.
Vyhlaska o oznacnovani vyzivové hodnoty potravin 450/2004 Sb.[26]

Pro ty, kdo by cht¢li vyvazet svoji produkci doplnkl, plati navic Smérnice ES
89/398/EHS, 96/84/ES, 199/41/ES a 2001/15/ES o latkach, které¢ smgji byt pro ucely
zvlastni vyzivy pridavany do potravin pro zvlastni 1ékaiské ucely.

Stavajici legislativa se Gzkostlivé snazi zabranit chapani dopliku stravy vetejnosti jako
1é¢iv. Jenomze ve zcela opa¢ném smyslu si pocinaji néktefi vyrobci a prodejci doplnki.

Prezentuji je jako ,,ndhradu léka*.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 39

3.2.3 Funk¢ni potraviny

Jsou dalsi specifickou kategorii. Jsou to v podstaté bézné potraviny, od nich se vSak lisi
tim, Ze jsou obohaceny o rtizné zdravi prospésné slozky, to znamend o vybrané potravni
doplnky. Mnozstvi takto ptidaného doplnku je vSak az pfili§ cCasto jen symbolické,
pfedev§im proto, Ze vyrobek musi zachovat pfijatelnou cenu s ohledem na to, Ze
ve vefejnosti nejsou jesSt¢ dostatecné znamy jeho mozné pozitivni efekty. Funkéni
potraviny jest¢ Ceka kruSna cesta k zdkaznikovi, protoze nékteré lobbistické skupiny se

snazi jejich vyrob¢ branit. Jsou proto dva divody:

1/ Mnozstvi pouzitych funkénich piisad je velmi malé a tomu neodpovida neetickd reklama

slibujici vyrazné zlepseni zdravi.

2/ Vyrobci €asto pouZzivaji tzv. ,,vyZivové tvrzeni®, coZ znamena, Ze popisuji u€inky, které
nebyly zadnym zptsobem (odbornou studii) prokazany. Mimochodem, drzost nékterych
vyrobct jiz jde tak daleko, Ze se snazi pomoci reklam zékaznikovi namluvit, Ze naptiklad

konzumaci netu¢ného jogurtu zhubne nebo se piinejmensim zbavi zazivacich problému.
Vztah doplnék - 1ék

Na trhu vedle sebe existuji tyto dvé komodity, pficemz je evidentni, Ze jejich efekt se ¢im
dal vic prolind. Toto pochopitelné¢ piisobi fadu problému, takze vysledkem je znacné

napjaty vztah - vztah 1€k kontra dopln¢k stravy.

Pod pojmem Iék se rozumi latky s cilenym ucinkem. V soucasnosti je vétSina léka
syntetického ptivodu, byt k naSemu piekvapeni jsou registrovany jako léciva také léky
tzv. smésného typu, ba dokonce i ty, které obsahuji rostlinné extrakty.

Mohou se vyskytovat v mnoha formach, jakymi jsou tablety, kapsle nebo Zelatinové
tobolky, roztoky nebo pudr (praskova forma).

Zakladnimi faktory, ovliviiujicimi uc¢innost doplitku, jsou davkovani, délka podavani,

aktudlni zdravotni stav uzivatele, zplUsob vyzivy, soubézné pouziti 1éktt a kvalita

produktu.[27]
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3.3 Potravni dopliiky a dopliiky stravy na naSem trhu

Psyllium: 100 % pfirodni vlaknina u¢innd pii nadvaze a obezit€¢, omezuje pocit hladu,
vhodna pfi zdcpé 1 prijmu, snizuje hladinu cholesterolu a cukru. Vyrobek je doplnén

prichutémi maliny, pomerance, citronu a melounu. (Pfiloha III.)

Plantagen granulat: vldknina, kter& napomahd feSit problémy s travicim traktem,

je prevenci proti rakoving tlustého stieva a pomaha regulovat vahu. (Ptiloha III.)

Lepicol: i tento vyrobek je vhodny pii upravé zazivaciho traktu, nadvahy a prevence

rakoviny tlustého stieva. (Ptiloha III.)

Unilakt: vyrobek obsahuje vldkninu, kterd upravuje travici trakt, ale také je zde tasa
Chlorela, kterd dodava télu chybéjici latky s vitaminy, posiluje imunitni systém a urychluje

obnovu a rast bun¢k. (Pfiloha III.)

Benefibra: tuto vldkninu s podobnymi U¢inky je vhodné ptidat do napojui a jidel, aniz by

zmeénila jejich chut’. (Ptiloha III.)

Fiber Delights: vyrobek obsahuje ve vyvazeném poméru vldkninu z ovesnych otrub

a inulinovou vlakninu s fruktooligosacharidy z cekankového kotene (Ptiloha III)

Barley Betafiber: obsahuje B-glukan, ktery se vyrabi extrakci ze zrn jecmene. Neobsahuje

zadné geneticky modifikované slozky a od ¢ervna 2003 ma statut vyrobku GRAS.

Bananovy extrakt: mozno pouzivat jako podplirny prostiedek pii 1€cbé chronickych

zanétlivych gastrointestinalnich onemocnéni jako je Crohnova choroba.

Nutriose FB: tento vyrobek od francouzské firmy Roguette nabizi novou generaci
vldkniny, ve které jsou molekuly dextrinl vice rozvétvené nez v obvykle se vyskytujicich
dextrinech

a Skrobech.

Cesti vyrobci se snazi orientovat na fortifikaci svych produktd vldkninou, ale ve vyrobé

doplnkt stravy stdle pfevazuji zahrani¢ni vyrobci. Ze svétovych vyzkumt dale vyplyva,
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ze vyspéelé staty se vice orientuji na nové trendy ve vyvoji a vyuziti novych typt vldkniny

nez CR. [22,23]
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4 POTRAVINY A POTRAVINOVE DOPLNKY NA BAZI VLAKNINY

4.1 Pozitivni piisobeni vlakniny

V soucasné dobé se o vldkniné a jejim pozitivnim vlivu na nase zdravi hovoii velmi
mnoho. Odbornici se snazi o zvySeni pfijmu vlakniny a to prostfednictvim reklamy
a riznych zdravotnich doporudeni. To vie proto, ze Ceska republika zaujima prvni misto
v poctu pacientl s rakovinou tlustého stfeva a konec¢niku a je rovnéz na Celnich mistech
v po¢tu nemocnych ischemickou nemoci srde¢ni (angina pectoris, infarkt myokardu)
a dal$imi komplikacemi ateroskler6zy. Jednou z moznych pficin tohoto stavu je nedostatek

vlakniny ve strave.

Centrum vyzivy FN Thomayerovy nemocnice v Praze provedlo prizkum o pfijmu
vlakniny v Ceské republice v roce 2005 a publikovalo ho mimo jiné v dasopise VyZiva

potravin 5/ 2007.

Nizky piijem vlakniny v populacnich studiich souvisi svy$Sim vyskytem jiz
jmenovanych civilizacnich nemoci jako je napfiklad ischemickd nemoc srdecni,
komplikované ateroskler6zy, vznik zluCovych kament, zacpa, ale také rakovina tlustého

stieva, kone¢niku, zenského prsu ¢i bfisni slinivky.

Vzhledem k dulezitosti vldkniny byl proveden prizkum o pfijmu vlakniny na vzorku
ceské populace, pro ktery bylo vyuzito informaci ziskanych zudaji ucastnikl, kteti
se rozhodli redukovat svou hmotnost a na pocatku roku 2005 predavali nutri¢nim

terapeutiim svij dvoudenni jidelnicek.

Priizkum byl proveden celkem u 13 045 participantii, a to u 612 muzi a 12 433 Zen.
Z toho 13,9 % respondentti bylo ve véku 18 az 20 let ; 65,2 % respondentti bylo ve véku
20 az 34 let; 17, 5 % respondentil bylo ve v€ku 35 az 49 let.

Primérny pfijem energie byl u téchto vySetfovanych, kteti se chystali zhubnout 6 305 kJ
(=1500 kcal), 7 896k]J (= 1880 kcal) se prokazalo u muza a 6 228kJ (= 1483 kcal) u zen.
Nejvétsi piijem energie byl u obou pohlavi ve skupinach do 20 let a od 20 do 34 let.

o v , v r o Mesr 7 J . Ve o -1 N 710
Prumérné mnozZstvi prijimané vlakniny ¢inilo 11,7 g:den™, a to bez vétsich rozdilt
mezi muzi a Zenami i mezi riznymi vékovymi skupinami. Mén¢ néz 25g vldkniny denné

pfitom pfijima 98 % obyvatel Ceské republiky.
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Rozdé€leni naSeho souboru respondentii podle piijmu vldkniny piineslo nasledujici

vysledky.
Tab. 7 Rozdéleni respondentii podle mnozstvi

prijimané viakniny

Mnozstvi ptijaté

vlakniny Pocet participanta
(g-den’) (%)

méné nez 10 42,93

10-15 35,06

15-20 15,35

20-25 4,68

25-30 1,38

vice nez 30 0,60

Tato data dokazuji piijem velmi nizkého mnoZzstvi vldkniny ve stravé ¢eské populace,
coz predstavuje vazné riziko vzniku civilizacnich chorob. Proto by bylo velmi zddouci
zmeénit stravovaci zvyklosti, pfedev§im zvysit spotiebu zdroji vlakniny (celozrnné pecivo,
zelenina a ovoce, lusténiny). Ucelné je také dopliiovat vlakninu do potravin, které ji bézné
neobsahuji dostatecné mnozstvi, ale které jsou konzumovéany pravidelné¢ a ve vétSim

objemu (napft. pecivo, jogurty ¢i dzusy).[25]

4.2 Mozné negativni piisobeni vlakniny

Je velmi nepravdépodobné, ze pfijimame nadmérné mnozstvi vlakniny. Nadmérné
mnozstvi mize moznd snizit absorpci n€kterych vitamini a mineralli, zejména véapniku
a zeleza, ale tato tvrzeni nebyla piesvédCivé dokazana. Proto je urCité vhodnéjsi tyto latky
dopliiovat. Vysoky piijem vladkniny mize tdajné také snizit G€innost nékterych lékda,
protoze zhors$i vstfebavani ucinnych latek. To je divod, pro¢ by se mély Iéky a vlaknina
konzumovat s n€kolikahodinovym odstupem. Jako dal§i potize spojené s piehnanou

konzumaci vlakniny jsou uvadény napt. plynatost, nadymani a bolest zaludku.

V kazdém piipad¢€ je vzhledem k vlastnosti vldknin vazat vodu velmi diilezité piijimat

po cely den dostatek tekutin.[27]
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ZAVER
Tato prace se zabyva problematikou vlédkniny - jejim chemickym sloZzenim, vyskytem

a predevsim jejim ucinkem na lidsky organismus, tedy vyuzitim vldkniny v potravinach

a potravinovych doplicich.

Je prokazano, ze nedostatecny piijem vldkniny vyvolava riziko vzniku rakoviny tlustého
stieva, protoze Skodlivé stfevni baktérie vytvareji toxiny, které mohou vést ke stievni
dysfunkci. Jidelni¢ek bohaty na vlédkninu, a to predevSim nerozpustnou, vyrazné dané

nebezpeci eliminuje.

Konzumace vlédkniny je také doporucena pii vyskytu zvySené hladiny cholesterolu,

nebot’ zvlasté ta rozpustna snizuje LDL (Spatny) cholesterol.

Potravina bohatd na vldkninu mé snizené mnozstvi kalorii, a proto se doporucuje
pfi redukcnich dietach. Soucasny prizkum ukdzal, Ze vldknina méa vliv i na snizeni

kazivosti zubu.

Vzhledem k tomu, Ze veSkeré vyzkumy potvrzuji, Ze vldknina neni v naSem jidelnicku
dostateCn¢ zastoupena, doporucuje se zvySit spotfebu zeleniny, ovoce, celozrnnych
obilovin, tmavého peciva, a zajistit tak dostatek vladkniny. Doporuceni by se nemélo
vztahovat jen na stravovani jedincli a rodin, ale mélo by se promitnout 1 do vefejného
stravovani  jako jsou Skoly, Skolky, restaurace apod. VSude by mél byt vétsi vybér
zeleninovych jidel, riznych salath ze syrové zeleniny a také luSténin. Ziejma je zatim také

nedostate¢na nabidka celozrnnych vyrobkii.

Vyznamnou ulohu mtZze sehrat i potravinaisky priimysl tim, Ze zasobi trh dostatkem
kvalitnich a rlznorodych potravin, které zaroven budou dobrym zdrojem vlakniny.
V poslednich letech se ukézalo, Ze je to mozné. Na trhu se objevuje a stale piibyva paleta
riznych novych druhti ovoce, zeleniny, ceredlnich vyrobku a jinych potravin obsahujicich

vlakninu.
Nebylo by také od véci zvySovat informovanost lidi o prospéSnosti vysokého obsahu
vldkniny v potravé a to kvalitnimi pofady v televizi, odborn¢ popularnimi c¢lanky

v Casopisech, ¢i cilenymi programy zamétujicimi se na zdravy zivotni styl.
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Je tteba, abychom s touto propagaci zacali kazdy sam u sebe, u své rodiny, a predevSim
u svych déti - potazmo u celé mladé generace, protoze pro jeji budouci Zivot je zdravi

zakladem.
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MnozZstvi rozpustné a nerozpustné viakniny v potravindch

PRILOHA I : TABULKA ROZPUSTNE A NEROZPUSTNE
VLAKNINY V POTRAVINACH

Potravina Vldknina (% susiny)
Rozpustnd | Nerozpustna Celkem
Ovoce
jablka 5,6-58 72- 17,5 12,8 -13,3
broskve 4,1-17,1 34- 64 7,5-13,5
jahody 5,1-7,7 6,8 - 10,6 11,9 - 18,3
pomerance 6,5-9,8 39- 52 10,4 - 15,0
Zelenina
mrkev 44 - 149 10,4 -11,1 14,8 - 26,0
Zeli 13,5-16,6 4,2 -20,8 27,6 - 37,4
rajcata 0,5- 3,8 3,2-12,8 6,7-13,6
zeleny hrések 5.9 15,0 20,9
Lusténiny
fazole 7,2-12,4 9,1-9,6 16,8 - 21,5
Brambory
syrové 2,8-3,5 24-32 5,2-6,8
vafené 4.8 2,6 2,2
Cereélni vyrobky
mouka pSeni¢nd bila 2,0 1,2 3,2
mouka celozrnna 2,6 7,7 10,3
chléb pseni¢ny 1,6 -2,7 1,1-29 5,7-5,6
chléb zitny 6,7 6,6 13,3
kukuti¢né vyrobky 0,2-04 0,5 0,7-09

Typ na jidlo bohaté na vlakninu
Rimska pochoutka

Pro ¢tyfi osoby budeme potiebovat: 200 g hrachu, 5 rajcat, 2 vétsi cukety, 3 cibule,

3 barevné papriky, ¢esnek, kotenici smées, stl a ole;j.

Postup: hrach namoc¢ime na 6 hodin do vody, nejlépe pies noc. Nabotnaly hrach
proplachneme cistou vodou a vatfime ve vod¢ bez soli asi hodinu a pil. Mezi tim si

oCistime a nakrdjime zeleninu, rajcata spafime a zbavime slupek. Na hlubsi panvi



rozpalime olej, na ném nechame zesklovatét cibulku, pfidame zeleninu, a vSechno

orestujeme. Smichdme s uvafenym hrachem, ochutime a jesté kratce podusime.
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POTRAVINY OBSAHUJICI CELULOSU

v

PRILOHAII

Obiloviny

Lusténiny

Ovoce a zelenina



PRILOHA I1I : OBRAZKY POTRAVINOVYCH DOPLNKU

| Originstniingicks ("

Psyllium B

Plantagen granulat

Lepicol Unilakt

Benefibra Fiber Delights



