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1 Uvod

Vlaknina patii mezi dilezité sloZky potravy, ma piiznivy G¢inek na fyziologii
lidského téla. Diky jejim ucinkim ji fadime mezi funkéni potraviny. Druhy vlékniny se
rozliSuji podle rozpustnosti ve vod¢, na rozpustnou (pektiny, gumy, slizy)
a nerozpustnou neboli hrubou (celul6za, casti hemicelulos, lignin). Jeji dostate¢ny
piijem ma vliv na organismus a piisobi jako prevence nékterych civiliza¢nich chorob.
Vlaknina se vyskytuje v rostlinné potravé. Mezi vyznamné zdroje patii ovoce, zelenina,

lusténiny, pekarenské vyrobky, houby a okopaniny (brambory).

Teoreticka ¢ast mé prace se zabyva chemickymi formami vlakniny, které se
vyskytuji v potravinach, laboratornimi metodami stanovujicimi obsah vldkniny a hrubé
vlakniny a zdroji vlakniny. Teoreticka ¢ast shrnuje fyziologické Gc¢inky na organismus
¢lovéka, doporuceny pifijem vlakniny a prevenci onemocnéni. Dale bude zminéno

1 negativni pasobeni.

V praktické ¢asti prace je popsana vhodnd metoda pro stanoveni mnozstvi
vlakniny ve vybranych vzorcich. Pomoci této metody byl zjistén obsah vlakniny

a stanoven jeji pfijem u ceské populace s pouzitim databaze spotieby potravin.

Cilem prace bylo stanovit obsah vlakniny Vv riznych druzich ovoce, zeleniny,
lusténin, pekarenskych vyrobki, hub a brambor. Urcit a z nutri¢niho hlediska zhodnotit
primérny piijem vlakniny u ¢eské populace, zhodnotit zda je dostacujici, poptipadé

navrhnou zmény jak zvysit pfijem vladkniny.



2 Teoreticka Cast

2.1 Definice vlakniny

Pojem vlaknina byla zminéna uz roku 1954. Zde byla oznafovana jako
nestravené sacharidy rostlinného pivodu. V dnesni dobé se nejvice pouziva definice
zroku 1972, kterd pojem vldknina vysvétluje jako zbytky rostlinné bunécné steény
nestépitelné lidskymi travicimi enzymy.* V roce 1976 byla definice rozsifena. Soucasné
nejpouzivanéjsi znéni je, ze vidknina potravy je definovand jako nestravitelné rostlinné
polysacharidy a lignin. * Vlaknina se vyskytuje v potravinich rostlinného ptvodu.
Jelikoz vlakninu netvoii pouze jedna latka, je jeji urCeni zavislé na dobfe zvolené
metode¢.

Pro tuto praci je tedy vhodné definovat vlakninu jako heterogenni smeés latek

riizného chemického slozeni, fyzikdalnich viastnosti i biologickych ticinkii.* [1,2]
2.2 Druhy vlakniny

Vsechny druhy vldkniny maji spole¢né vlastnosti jako odolnost vic¢i hydrolyze
travicimi enzymy, schopnosti projit celym travicim traktem az do tlustého stfeva ve
stejné podob¢ jako jsme je prijaly. Na zakladé fyzikalné chemickych vlastnosti délime
vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou. Mezi rozpustné slozky vlakniny patii pektiny,

gumy a slizy. Do nerozpustné vlakniny fadime celulézy a ligniny. [1,2,3]
2.2.1 Rozpustna vlaknina

Vlakninu rozpustnou ve vodé¢ muzeme také nazvat jako fermentovatelnou.

Jednou z nevyznamngjSich vlastnosti je schopnost vazat velké mnozstvi vody

a bobtnani. [3,4,5]

Hlavni slozkou rozpustné vlakniny jsou pektiny, které se vyskytuji v ovoci,

rrrrrr

ZluCovych kyseliny, a tim napomahaji ke snizeni hladiny cholesterolu a vzniku
zluovych kamend.[2,3,4,6,7]
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Obr. 1 Zakladni struktura pektinu
Jedna se o metylestery kyseliny polyD-galaktruronové [8]

Gumy a slizy jsou polysacharidy vyskytujici se v mize rostlin. Jejich pouziti
nalezneme ve farmaceutickém 1 Vv potravinaiském pramyslu jako emulgatory. Nékteré

gumy a slizy nasly uplatnéni jako projimadlo. [2]
2.2.2 Nerozpustna vlaknina

Vldkninu nerozpustnou muzeme také oznacit jako nefermentovatelnou. Tato

vldknina je tvofena silnymi a hrubymi vlakny.

Od ostatnich slozek vlakniny se lignin odliSuje tim, Ze to neni sacharid. Lignin
neni §tépen zaddnym travicim enzymem. Uplatiiuje se pifi snizovani télesného poolu
cholesterolu. Je to vhodna slozka vlakniny pro diabetiky. Vyskytuje se v ananasu, fep¢,

fedkvic¢kach a v listové zelening.

HO CH=CH-—CH,-OH

R2

Obr. 2 Fenylpropenolova stavebni jednotka ligninu [8]

Celuldza (B-D-glukan) se vyskytuje v buné¢nych sténach cévnatych rostlin, hub
a fas. Zadny enzym travici soustavy &lovéka nedokaze $tépit celuldozu. Jeji zvyseny
piijem se doporucuje pii vyskyti hemeroida, kiecovych zil, zacp€ a zanétu tlustého
stteva. Vyznamnym zdrojem celulozy, ktera je v rostlinach asociovana s pektinem

a ligninem, jsou brukvovitda a kofenova zelenina, fepa, fazolové lusky a otruby
z obilovin. [2,6,7,9,10]
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Obr. 3 Struktura celulozy [8]

2.3 Prebiotika

Jsou slozky nestravitelné potravy (tedy i vlaknina), podporujici rist bakteridlni
mikroflory tlustého stieva, a tim zlepSuji zdravotni stav lidského organismu. Prebiotika
nejsou Vv lidském téle §tépena zadnym enzymem, a proto se dostanou do tlustého stieva
ve stejné struktuie, jako kdyZ je prijimame. Avsak prebiotika byvaji Caste¢né St€pena
a zkvaSena bakteriemi tlustého stieva za tvorby mastnych kyselin s kratkym fetézcem,
Které maji hlavné ochranny protinadorovy u¢inek na sténu tlustého stieva.
Nejvyznamnéjs§im predstavitelem prebiotik je inulin (D-fruktan), ktery nalezneme
v ¢ekance, topinamburech, ¢esneku, cibuli a v dal§im ovoci a zelening. Déle piiznivé
ovliviiuji hladinu cholesterolu, zlepsuji vyuzitelnost vapnikli, a tim pulsobi jako
prevence proti osteopordze, posiluji imunitni systém, plsobi proti zacpé a rakoviné
tlustého stieva. Pomoci prebiotik mizeme snizit energeticky piijem, protoze vytvaieji
pocit sytosti. Doporu¢eny denni piijem u Zen ¢ini 0,3 g na 1 kg Zivé vahy a u muza 0,4
g na 1 kg zivé vahy. Pfi vyssi konzumaci by se mohly vyskytnout zdravotni problémy
jako nadymani nebo prijem. Prebiotika nalezneme 1 v mléénych vyrobcich, masnych
a cerealnich vyrobcich, napojich, omackach, cukrovinkach, ale také i v détské vyzive.
[4.9]

2.4 Zdroje vlaknin

Zdrojem vlakniny pro Clovéka jsou potraviny rostlinného plvodu. Hlavnimi
zdroji nerozpustné vlakniny jsou pekarenské vyrobky, slupky z jablek, brambor, hrusek
apod. Rozpustné slozky vlakniny se vyskytuji pfedevsim v ovoci a zelenin€ jako jsou
citrusové plody, bandny, jablka, hruSky, mrkev apod. Rostlinné gumy se vyskytuji
ve fazolich, ovsu a jeCmeni. Slizy jsou obsaZzeny u moiskych fas a hub. Dal§imi

vyznamnymi potravinami s obsahem vlakniny jsou lusténiny.[11,12]
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2.5 Fyziologicka funkce vlakniny potravy

Fyziologické ucinky vldkniny se mohou projevovat na celkovém organismu
a jiné maji u¢inky pouze v travicim traktu. Strava, kterd obsahuje velké mnozstvi
vldkniny ma vétsi objem nez strava s nizkym obsahem vlakniny. Vldknina piiznivé

pusobi na travici trakt v jednotlivych ¢astech traviciho traktu odlisné. [1,2,11]
2.5.1 Pisobeni vldkniny potravy v dutiné ustni

Strava s vyssim obsahem vldkniny vyzaduje delsi zvykani. Delsi zvykani je
prospésné, zejména u osob s vysokym obsahem télesné¢ tukové tkané. Vydatngjsi
a pomalejs$i zvykani ovlivitluje mnozstvi jidla, mame dfive pocit nasyceni. Zaroven

dochazi k vétsi tvorbé slin. [2,4]
2.5.2 Pusobeni vlakniny potravy v Zaludku

Travenina s vy$§im obsahem vlakniny vice naplni Zaludek a piispéje k pocitu
nasyceni 1 pii mensi energetické hodnoté. Bylo také prokézéano, Ze travenina s vysokym

obsahem vlakniny v Zaludku nabobtnava a jeji pasaz se zpomaluje. [1,2]
2.5.3 Pusobeni vlakniny potravy Vv tenkém stievé

Utinky vlakniny v tenkém stfevé nemusi byt vzdy stejné, zalezi na n&kolika faktorech,
které to ovlivniuji. Pisobeni zavisi na rozpustnosti a viskozité, na schopnosti vazat vodu
zpomalovat vstfebavani jednoduchych cukri. Vstiebavani stievni sliznici je ovlivnéno,
je-li potrava prijimana v pavodni bunéné struktufe ¢i po naruSeni struktury.
Napf. pii ptijmu celého jablka je produkce inzulinu nizsi nez po poziti jablecné $tavy.
Vliv na vstfebavani tuki maji neSkrobové polysacharidy, které mohou na sebe vazat
mastné kyseliny a Zlucové kyseliny. Proto ndm se stolici odchdzi vice ZluCovych
kyselin, které nejsou vstiebany a nepiejdou do jater. Zluéové kyseliny jsou katabolity,
neptfechdzeji do jater, a tim urychluji katabolismus cholesterolu a jeho vyluovani z téla.
VyluCovani Zlucovych kyselin je zplsobeno rozpustnou c¢asti vlakniny, jako jsou

pektiny a gumy. [1,2]
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2.5.4 Pisobeni vldkniny potravy v tlustém stirevé

Dulezitou roli ma vlaknina i v tlustém stfevé. Nase enzymy nedokazi vétSinu
slozek vladkniny rozlozit, ale bakterie pfitomné V tlustém stievé vldkninu Céstené
fermentuji. Fermentabilita je rGznd u jednotlivych slozek, napi. celuléza prostoupena
ligninem neni fermentaci skoro pozménéna, naproti tomu jsou pektiny fermentovany
skoro upln€. Fermentaci jsou produkovany predevsim mastné kyseliny, oxid uhli¢ity
a voda. Kyseliny se dokdzou rychle vstiebavat, a tim ovliviluji rychlejsi vstiebavani soli
a vody. Dale okyseluji horni cast tlustého stfeva, coz plsobi jako prevence vzniku
ledvinovych kament a nadorovych onemocnéni. Nefermentovana vldknina zptsobuje
nariist objemu stolice, jelikoz jeji bunéfna struktura dokaze zadrzet vétsi mnozstvi
vody. Fermentovana vldknina jako je tfeba pektin zpisobuje zvétSeni stolice diky
zvétSeni bakteridlni masy ve stievé. VEtSi objem stolice zpusobuje vydatnéjsi stahy
sttevni stény. Vldknina urychluje priichod stolice tlustym stfevem, a tak snizuje riziko
rakoviny tlustého stfeva, ktera je u nas 1 v Evropé nej€astéjs$i nadorovou chorobou.

[1,2,4]
2.5.5 Pusobeni vlakniny potravy na metabolismus sacharida

Vlaknina, ktera je obsazena v zeleniné snizuje glykemicky index. Glykemicky
index je Udaj, jak potravina obsahujici sacharidy zvysi obsah hladiny cukru v krvi.
To ma za nasledky produkci inzulinu slinivkou biisni. Cim vice se zvysi hladina cukru
vkrviy tim vice se vyprodukuje inzulinu. Glykemicky index stoupd a klesa
a to pfedstavuje pro organismus velky napor. Potraviny s vysokym glykemickym
indexem a jejich vysokd konzumace mohou zpusobovat fadu zdravotnich obtiZi.
Napt. vznik kardiovaskularnich chorob, diabetu a nékterych typi rakoviny. Dale
nadmérnd konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem vede k uklddani
tukovych zéasob, miize vést az k obezit¢ a Ubytku HDL cholesterolu. Oproti tomu
konzumace potravin snizkym glykemickym indexem je vhodna pro vsechny
a prospésna pro diabetiky a lidi s nadvahou a kardiovaskularnimi chorobami. Mezi tyto
potraviny patii ovoce, zelenina, luSténiny a ofechy. Bylo dokdzano, Ze ¢im vice

vlakniny potravina obsahuje, tim je glykemicky index nizsi.[1,11,13]
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2.5.6 Pisobeni vldkniny na metabolismus lipidu

Vléknina pisobi piedevsim na cholesterol. Na snizeni cholesterolu maji vliv
zejména pektiny, ovesné vlocky, guarova guma a lusténiny. Naopak na snizeni nemaji
vliv otruby a celul6za. Z toho vyplyva, ze na snizeni hladiny lipidii maji vliv pfedevsim
formy vlakniny rozpustné ve vod¢. Vlaknina nema vliv jen na snizovani hladiny lipidi,
ale také na slozeni tkanovych lipidd v jatrech a v cévach. Vldknina na lidsky
organismus muze pusobit ptimo i1 nepiimo. Nepiimé plsobeni vldkniny je zpiisobeno
jejim sytivym ucinkem, ktery je zpiisobeny vétSim naplnénim zaludku vlakninou
a tekutinou. Pfi konzumaci potravin s vysokym obsahem vlakniny je vyluCovano vice
zalude¢nych S§tav hlavné slin a zalude¢niho sekretu, to je zplsobeno delSim
a dikladnéjsim zvykanim. Vlaknina diky své sytosti vytlacuje ostatni potraviny hlavné
s vyssi energetickou hodnotou, plati to predevSim pro tuky a cukry. Pfimy vliv vlakniny
muzeme vidét jen tehdy, kdyZ se bude zvySovat pouze ptfijem vldkniny, a ne ostatnich
zivin. Bylo zjisténo, Ze pSenicné otruby nemaji vliv na hladinu cholesterolu,

zatim co pektin, ktery je obsazeny v ovoci a zeleniné hladinu cholesterolu snizil. [1]
2.5.7 Pisobeni vladkniny na mineralni latky

Vléknina ma schopnost vazat nckteré kationty a stopové prvky jako je napf.

zelezo, zinek, vapnik a mangan.

Deficit Zeleza je nejrozSitenéj$i deficit ve svété, Casto se vyskytuje
i ve vyspélych zemich a hlavné v zemich kde je nedostatek potravy. Zelezo je obsazeno
hlavné v potravinach Zivogisného pivodu. Zelezo obsazené v rostlinné potravé (a také
Ca, Zn, Mn aj.) se vlivem né&kterych slozek vlakniny hife vstiebava. Proto je
vegetarianskd a veganska strava rizikova a musi byt chybé&jicimi minerdliemi
suplementovana. Ke snizeni resorpce zeleza prispivaji fytaty a taniny. Naopak ke
zvySeni resorpce prispiva kyselina askorbova. Stejné faktory ovliviuji i resorpci zinku.
[1,13]

Dulezitym prvek pro rlst, hojeni ran, krvetvorbu, sexudlni funkci a imunitni
systém je zinek. Htife se vstiebava zcelozrnnych potravin, které obsahuji fytaty.

U pektinu a celulézy nebyl pozorovan zadny vliv na resorpci zinku. [1,13]

Zvyseny piijem vlakniny neovliviiuje resorpci vapniku natolik, aby vznikly

poruchy kalciového metabolismu. [1,13]
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2.6 Doporuceny prijem vlakniny

Doporucena denni davka vlakniny 35 g na osobu a den se dnes zda byt neredlna
a vysoka. Za dostatecny ptijem vlakniny se dnes povazuje pfijem 25 g na osobu a den.
Doporuceny pifijem ovoce denné je 200g a zeleniny minimalné¢ 250 g denné,

coz zarucuje pozadovany piijem vlakniny.[12]
2.7 Vlaknina a chorobné stavy

O tématu vldknina bylo napsdno uz nespocet publikaci, ale doposud nebyl
zformulovan a dokazan jednotny nazor na piijem vlakniny a prevenci nebo 1é¢bu

riznych chorobnych stavii.
2.7.1 Zacpa

Zacpa je Casté onemocnéni u dospélych osob. Pti chronické zacpé se doporucuje
pfijimat cerealni vyrobky. Dobie se také osvédcCily pSeni¢né otruby namleté nahrubo,
kdy jsou schopné na sebe navazat vet$i mnozstvi vody. U tézké zacpy se nedoporucuje
zvySeny prijem vlakniny, mohl by se tim stav zhorSit. Pfiméfené pfijimani vladkniny

slouzi jako prevence zacpy. [2]
2.7.2 Drazdivy tra¢nik

Toto onemocnéni se projevuje krucenim a pielévanim ve stievech, tlakovymi
pocity, bolestmi v bfise, nadymanim, nahlym nutkanim na stolici, nékdy prajmy a jindy
zacpou. Nejprve u této choroby jde o funkeni postizeni a pak vznikaji zmény. Nejvetsi
diiraz se pridava na neurovegetativni pii¢iny. Velky vliv maji také psychické faktory.
U mnohych pacientii s touto chorobou ma ptiznivy ucinek zvySeny piijem vlakniny,

ale u n¢kterych pacient muze zvySeny piijem vlakniny vyvolat priajem. [2]
2.7.3 Divertikularni choroba

Onemocnéni tlustého stieva, kde dochazi k vznikani vychlipeniny stievni stény.
Tento stav je spojovan s malou fyziologickou odpovédi tlustého stieva na podméty
pfedevSim na podméty k vyprazdnovani. K 1écbé této choroby je doporuc¢eno podavat
nahrubo namleté otruby, které jsou schopné zadrzovat vétSi mnozstvi vody, a tim je
stolice zmékcena. U vyvinuté choroby nema zvySeny piijem vlakniny Zadné ucinky.

Zvyseny ptijem vlakniny zde slouzi spise jako prevence. [2]
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2.7.4 Nadory tlustého stieva

Nédor tlustého stfeva je zdvaznou nemoci. Jeho vznik byl nepfimo spojovan
s niz§im piijmem vlakniny. Bylo zjisténo, ze v zemich, kde je vysoky piijem vlakniny,
je vyskyt nadori tlustého stfeva nizsi. Tento fakt Ize vysvétlit diky pfiznivym ucinkim
vldkniny v tlustém stfevé. Vlaknina vaze zlucové kyseliny, zabranuje jejich
transformaci na karcinogenni metabolity bakteriemi, fedi obsah stfeva, zrychluje
prichod nestravenych zbytkli potravy traktem, a také se uplatiiuje jako prebiotikum.
Dalsim faktorem ovlivitujicim vznik nadorovych onemocnéni je vysoky piijem

mastnych kyselin, genetické faktory a nékteré vlivy okolniho prostiedi. [2,14]
2.7.5 Cukrovka (diabetes mellitus)

Nazory na dietu pii cukrovce se zménily, pieslo se k dieté s nizkym obsahem
tukl a s pfiméfenym obsahem polysacharidii a vlakniny. Divodem bylo to, ze diabetici
jsou nachylni k ateroskleréze. Rozdily obsahu krevniho cukru v krvi jsou pfipisované
obsahu vlakniny, kde ucinnou slozkou jsou rozpustné vlakniny. Je vhodné do diety
zatazovat viskozni formy vlakniny. Vzestup krevniho cukru je tak pomalejsi

a mirné&j$i.[2]
2.7.6 Otylost (obezita)

Vlaknina u otylosti funguje nejen jako prevence, tak i jako doprovazejici faktor
lécby. I kdyz pifimy vztah vldkniny a 1écby otylosti je spiSe hypotézou, zvySeni piijmu
vlakniny je do redukénich diet zafazovan kvili pocitu plnosti. Divodu je hned nékolik.
Potraviny s vys§im obsahem vlakniny se jedi pomaleji, Zaludek se vyprazdiuje
pomaleji, protoze travenina s vy$$im obsahem vlakniny se déle zpracovava. Vstiebavani

zivin probiha pomaleji, a tim padem je inzulinova odpoveéd’ mensi. [2]
2.7.7 Ischemick4 choroba srdec¢ni

Dtkazy, Ze zvySeny piijem vldkniny ovliviluje vznik ischemickych chorob
srdeCnich, jsou nepifimé. Bylo prokézéano, ze u obyvatel s vysSim piijmem vldkniny je
vyskyt ischemické choroby nizsi. Ale vlaknina neni jediny faktor, ktery ovliviiuje vznik
ischemické choroby. Mezi dalsi faktory patii ptijem beta-karotent, vitaminu E
a vitaminu C. ZvySeny piijem vlakniny miiZe slouZit jako prevence u osob s prognézou

této choroby. Vladknina ma také pfiznivé ucinky na snizeni cholesterolu.[2]
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2.7.8 Negativni puisobeni vlikniny

V ojedinélych piipadek vldknina pisobi i na mineralni latky. Kdyz strava
obsahuje velké mnozstvi vldkniny, mohou mineralni latky odchézet se stolici.
Pti vyvéazené stravé k tomu nedochézi. Za zminku stoji, ze polysacharidy, které projdou
fermentaci v tlustém stieveé, dokdzou pfijaté minerdlni latky uvolnit a ty mohou byt

znova vstiebany. Podobné ucinky mize mit vysoky pifijem vlakniny i na vitaminy. [1,2]
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3 Laboratorni metody

V dnesni dob¢ stale jesté neexistuje metoda, ktera by vyhovovala definici
vlakniny. Zadna z metod neposkytuje komplexni kvantitativni ani kvalitativni vysledky,
byvaji ¢asové narocné, drahé a slozité. Pii vybéru metody pro stanoveni vlakniny je
nutné brat v potaz druh potraviny, vybaveni laboratofe, finan¢ni a ¢asovou naro¢nost.

Pro bézna laboratorni stanoveni byly metody rozdéleny do tii skupin:

- neenzymaticko-gravimetrické
- enzymaticko-gravimetrické
- enzymaticko-chemické, které dale délime na: -enzymaticko-kolorimetrické

-enzymaticko-chromatografické
3.1 Neenzymaticko-gravimetrické stanoveni vlakniny

Mezi tyto metody fadime stanoveni vldkniny podle Henneberga a Stohmanna,

Mergenthalera, Scharrera a Kiirschnera a stanoveni ligninu podle Freudenberga. [15]
Stanoveni vlakniny podle Henneberga a Stohmanna

Podle této metody je stanovovana hrubad vlaknina, jako zbytek z rostlinného
puvodu po hydrolyze ve slabé kyselém prostiedi kyseliny sirové a slabé zdsaditém
prostiedi hydroxidu pfi pfesné definovanych podminkach. Tato metoda se stala

zékladem pro Weedesky zplisob hodnoceni krmiva. [15]
Stanoveni vlakniny podle Mergenthalera

Zakladnim principem této metody je, ze balastni latky ve vzorcich jsou

rozruseny pusobenim smési etylenglykolu, vody a kyseliny sirové. [15]
Stanoveni vlakniny oxidac¢ni hydrolyzou Scharrera a Kiirschnera

Tato metoda byla zvolena jako hlavni stanoveni vldkniny mé prace. Touto
metodou se vlaknina dobie odd€luje od bilkovin, jednoduchych sacharidi a lipidd,
da se snadno separovat, promyt a vysu$it. Vldknina je zde stanovena vazkové. Na
vzorek pusobi kyselina octova, kyselina dusi¢na a kyselina trichloroctova, ktera rozrusi

balastni latky. [15]
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Stanoveni ligninu podle Freudenberga

Tato metoda je zalozena na hydrolyze sacharidi, bilkovin a ostatnich ¢asti bunék
pomoci mineralni kyseliny. VSechny tyto ¢asti jsou ptrevedeny na rozpustné formy,
jedinou pevnou slozkou zustane lignin, ktery se stanovi gravimetricky. Tuto metodu je

vhodné pouzit pro stanoveni ligninu u rostlinnych produktti. [15]
3.2 Enzymaticko-gravimetrické metody stanoveni vlakniny

Principem enzymaticko-gravimetrickych metod je pomoci travicich enzymi
odstranit Skrob a bilkoviny. Ve zbytku vzorku se vyskytuje vlaknina a mineralni latky.
Vysrazenim etanolem se oddéli rozpustné neskrobové latky. Nerozpustna vlaknina se
od rozpustné vldkniny oddé€li pomoci filtrace a déle se stanovi gravimetricky. Celkova
vldknina potravy se stanovi jako soucet rozpustné vlakniny a nerozpustné. Tyto metody
jsou schopné urcit obsah polysacharidi bunéénych stén a Casti rezistentniho Skrobu,

gumy, slizu a ligninu.[15]
3.3 Enzymaticko-chemické metody stanoveni vlakniny

Tyto metody miiZzeme rozdé€lit na enzymaticko-kolorimetrické a enzymaticko-
chromatografické. Slouzi k analyze jednotlivych slozek vlakniny. Mezi tyto metody
patii napt. metoda Englyst-Cummingsova, metoda Uppsala. .[15]

3.4 Semi-automatizované metody stanoveni vlakniny

K pfimému stanoveni slozek vlakniny jsou vyuzivany piistroje ANKOM a Fibertec.
3.4.1 ANKOM

Metodika pro praci s pristrojem ANKOM?220 Fiber Analyzer (Obr. 4) vychazi
z normalizovaného postupu stanoveni CF, NDF, ADF a ADL. Pro stanoveni viakniny
sevyuziva technologie filtracnich sacki (FBT — Filter Bag Technology), kdy vzorek
uzavreny v zataveném sdacku uvoliuje rozpusténé latky, které odchdzi stenou sacku
do roztoku a nerozpustné cdstice ziistavaji uzavieny uvnitr. Sacky odoldvaji piisobeni
kyselin a hydroxidu, maji zanedbatelny obsah dusiku a popela, nepohlcuji vihkost.
Po naplnéni a uzavieni sackit jsou vzorky ulozeny do extrakcni nadoby s refluxem
pristroje ANKOM220, ktery zahiiva a neustdle protlacuje extrakcni cinidlo sackem.

Takto je mozné soucasné zpracovat az 24 vzorku, které projdou cca 60 minutovym
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procesem rozpousteni a filtrace. Po této dobé se ziskaji presné a reprodukovatelné

vysledky.*®

Obr. 4 ANKOMz220 Fiber Analyzer [17]

3.4.2 Fibertec

vvvvvv

a dietarni vidknina. Systéemy FibertecTM 2010 a FibertecTM 1020 (M6) jsou vytvoreny
pro stanoveni vidkniny dle Weendeho, van Soesta a dalSich uzndvanych metod.
Jednotlivé nebo postupné extrakce zahrnujici vareni, proplachovani a filtraci probihaji
za reprodukovatelnych podminek. Fibertec 2010 je poloautomaticky systém vyuzivajici
interné predehrivana cinidla, ktera jsou pridavana v uzavieném systéemu,
aby se minimalizoval kontakt s horkymi cinidly. Fibertec M6 pouziva externé

v v rove . 18
predehrivana cinidla.

FibertecTM 2021/2023 FiberCap je systém specidlné vytvoren pro levné reseni
stanoveni vidkniny dle uznavanych metod. Cela procedura je resena tak, aby nebyl
nutny jakykoliv prenos vzorkii. Modularni systéem FiberCap je vhodny pro vSechny typy

laboratori, kde jeden uzivatel mize paralelné analyzovat az 6 varek (36 extrakci / 1,5

hod).*®

FibertecTM 1023 E je vyvinut pro rychlou a racionalni analyzu dietarni
vidkniny zaloZené na schvalené enzymové metode (AOAC, AACC, NMKL). Fibertec E

. . ’ , \ . , . v 18
stanovuje celkovou dietarni vlakninu i rozpustnou a nerozpustnou viakninu zvldast.
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Obr. 5 Fibertectm 1023 (E) [19]
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4 Prakticka cast

4.1 Stanoveni obsahu vlakniny
Obsah vlakniny byl stanoven gravimetrickou metodou podle Scharrera a Kiirschnera.
4.1.1 Popis metody
Pouzité chemikalie
Kyselina octova koncentrovana (C,H40,)
Kyselina dusi¢na koncentrovana (HNO3)
Destilovana voda
Kyselina trichloroctova (CCI3CO;H)
Ethanol (C,HgO)
Diethylether ((C,Hs),0)

Pouzité pomiicky a pristroje

Kédinky (1000 ml, 500 ml ) Odséavaci baiika

Odmérné valce (500 ml, 50 ml ) Pryzové podlozky

Mixér SuSarna (nastavena na 105°C)
Analytické vahy Trojnozka

Tteci miska s tlouckem Sitka

Erlenmeyerovy banky se zabrusem Chemické klesté

(50 ml)

Stojan (4 ks)

Kulickové chladice (4 ks) Kfizova svorka (4 ks)

Vodni 14zen Drzak neboli klema (4 ks)

Gumové hadice Nedélena pipeta (25 ml)

Frity sklenéné (S1, S3)
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Pracovni roztoky

Hydrolyzacni smés vznikla smichdnim 500 ml kyseliny octové (koncentrované),
50 ml kyseliny dusi¢né (koncentrované), 250 ml destilované vody a 20 g kyseliny
trichloroctové. Kyselina trichloroctova byla navdzena pomoci analytickych vah, ostatni

kyseliny byli odméteny pomoci odmérnych valct.
Postup prace

Pred zacitkem vlastniho stanoveni vldkniny u jednotlivych vzorkd byly
rozmélnény jednotlivé potraviny v mixéru na homogenni smés. Do pfedem umytych
a vysuSenych Erlenmeyerovych banék byl navazen 1 g homogenniho vzorku pomoci
analytickych vah. Podle navodu byla ptfipravena hydrolyza¢ni smés z kyseliny octové,
kyseliny dusi¢né, destilované vody a kyseliny trichloroctové. K odvazenému 1 g vzorku
bylo odméteno pomoci pipety 25 ml hydrolyza¢ni smési. Hydrolyzovana smés se vatila
Erlenmeyerové baice pod zpétnym chladicem 30 minut. Po dovafeni byla smés
zfiltrovand ptfes pfedem vyzihany a na analytickych vahach zvéazeny filtracni kelimek
(fritu). Zbytek na filtraénim kelimku byl nejprve promyt vrouci vodou, poté trikrat
ethanolem a etherem. Filtraéni kelimek byl vysusen v suSarné pii teploté 105 °C.
VysuSeny a zchladly filtra¢ni kelimek byl zvazen na analytickych vahach. Po odecteni
vahy kelimku byl zjiStén obsah vlakniny ve vzorku. U jednotlivych vzorkl byla cela

operace provedena duplicitné.

Hmotnost vlakniny ve vzorku byla vypoctena pomoci nasledujiciho vzorce:
m(vh)=m(2) - m(1)

m(vl) je hmotnost vldkniny ve vzorku

m(2) je hmotnost vldkniny ve vzorku s filtraénim kelimkem

m(1) je hmotnost filtracniho kelimku
4.2 VVzorky

Vzorky byly vybirdny na zaklad€ dostupnosti v potravnich fetézcich. Vlaknina

byla stanovovéna u vybranych druhl ovoce, zeleniny, lusténin a pekéarenskych vyrobkd.
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Ovoce

Vybrané ovoce bylo zakoupeno v bézném obchodnim fetézci. Druhy byly
vybirany podle dostupnosti v Ceské republice. Pro zadanou praci byly pouZity: ananas,

banén, citron, grep, hroznové vino, hruska, jablko, jahody, kiwi, mango, pomeranc.

Zelenina

Vybrana zelenina byla zakoupena v bézném obchodnim fetézci. Druhy byly
vybirany podle dostupnosti v Ceské republice. Pro zadanou praci byly pouzity:
brokolice, ¢ervena fepa, kedlubna, mrkev, okurka, paprika, rajée, fedkev, fedkvicka,

Spenat, zeli bilé kysané.
Lus$téniny

Vybrané lusténiny byly zakoupeny v bézném obchodnim fetézci. Druhy byly
vybirany podle dostupnosti v Ceské republice. Pro praci byla pouZita ¢ocka a séja
Pekarenské vyrobky

Vybrané pekarenské vyrobky byly zakoupeny v obchodnim fetézci Penny
market. Druhy byly vybirany podle dostupnosti v Ceské republice. Pro zadanou praci
byly pofizeny: bily rohlik, pSeni¢ny chléb bily, toustovy chléb bily, toustovy chléb
tmavy, veka, kiehky chléb Active, celozrnny chléb se slune¢nicovymi seminky, Zitny

chléb.
Houby

Zampidny byly zakoupeny v obchodnim fetézci Penny market. Houbova smés
byla nasbirana v lesich Ceské republiky, smé&s obsahovala vice druhi jedlych hub (hfib

jedly, hiib hn&dy, hfib Zlutomasy).
Okopaniny

Jedinym zastupcem, ktery jsem zvolila jsou brambory, jelikoz jejich ro¢ni
spotfeba v Ceské republice &ini az 70 kg na osobu a rok. Chtéla jsem zjistit,
zda tak velké mnozstvi piijmu potraviny pokryva i velky pifijem vldkniny na osobu

a rok.
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4.3 Vysledky a diskuse

4.3.1 Ovoce

Obsah vlékniny byl u jednoho vzorku stanovovan dvakrat. Z téchto udaji byl
nasledné¢ vypocten primérny obsah vlakniny. Naméfené udaje jsou zaznamenany

v tabulce.

Tabulka 1 Obsah vlakniny u jednotlivych druhi ovoce

1. méfeni 2. méteni Primérny obsah vldkniny
obsah vlakniny | obsah vldkniny g /100g potraviny

Druh potraviny | g/1 g potraviny | g/1 g potraviny | zaokrouhleno na 2 desetinna mista
Ananas 0,0127 0,0128 1,28
Banan 0,0291 0,0299 2,95
Citron 0,0170 0,0190 1,80
Grep 0,0133 0,0129 1,31
Hroznové vino 0,0149 0,0147 1,48
Hruska 0,0238 0,0234 2,36
Jablko 0,0180 0,0180 1,80
Jahody 0,0127 0,0126 1,27
Kiwi 0,0111 0,0123 1,17
Mango 0,0166 0,0168 1,67
Pomeran¢ 0,0179 0,0181 1,80

Zjisténé hodnoty se pohybuji od 1,17 g vlakniny na 100 g do 2,95 g vladkniny
na 100 g. Nejvétsi obsah vldkniny byl naméfen u bandnu 2,95 g vldkniny na 100 g.
Nasleduje hruska s naméfenou hodnotou 2,36 g vladkniny na 100 g, dale se stejnou
hodnotou 1,8 g vlakniny na 100 g je citron, pomeran¢ a jablko. Mezi dal$i vyznamné
zdroje vlakniny patii mango 1,67 g vlakniny na 100 g, hroznové vino 1,48 g vldkniny
na 100 g, grep 1,31 g vldkniny na 100 g, ananas 1,28 g vldkniny na 100 g. Nejmensi
obsah vldkniny byl ur€en u jahod 1,27 g vlakniny na 100 g a kiwi 1,17 g vldkniny
na 100 g.
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4.3.2 Zelenina

Obsah vlakniny byl u jednoho vzorku stanovovan dvakrat. Z téchto udaji byl

nasledné¢ vypocten primérny obsah vlakniny. Naméfené udaje jsou zaznamenany

v tabulce.

Tabulka 2 Obsah vlakniny u jednotlivych druhii zeleniny

1. méfeni 2. méteni Primérny obsah vldkniny
obsah vlakniny | obsah vlakniny g /1009 potraviny
Druh potraviny | g/1 g potraviny | g/1 g potraviny | zaokrouhleno na 2 desetinnd mista
Brokolice 0,0244 0,0238 2,41
Cervena fepa 0,0109 0,0093 1,01
Kedlubna 0,0112 0,0123 1,18
Mrkev 0,0289 0,0280 2,85
Okurka 0,0162 0,0169 1,66
Paprika 0,0155 0,0149 1,52
Rajce 0,0154 0,0149 1,52
Redkev 0,0105 0,0121 1,13
Redkvicka 0,0107 0,0112 1,10
Spenat 0,0210 0,0209 2,10
Zeli bilé
kysané 0,0134 0,0137 1,36

Zjisténé hodnoty se pohybuji od 1,01 g vlakniny na 100 g do 2,85 g vlakniny

na 100 g. Nejvétsi obsah vldkniny byl naméfen v mrkvi 2,85 g vldkniny na 100 g.

Nésleduje brokolice s naméfenou hodnotou 2,36 g vlakniny na 100 g. Mezi dalsi

vyznamné zdroje vldkniny patii Spenat 2,1 g vlakniny na 100 g, okurka 1,66 g vlakniny

na 100 g, se stejnou hodnotou paprika a rajce 1,52 g vlakniny na 100 g. Jedinou

zeleninou, kterd nebyla koupena Ccerstvd, ale konzervovand, je zeli bilé kysané

s obsahem vlakniny 1,36 g vlakniny na 100 g. S niz$im obsahem vlakniny byla zelenina

kedlubna 1,18 g vlakniny na 100 g, fedkev 1,13 g vlakniny na 100 g, fedkvicka 1,1 g

vlakniny na 100 g a Cervena fepa 1,01 g vldkniny na 100 g.

27




4.3.3 Pekarenské vyrobky

Obsah vlakniny byl u jednoho vzorku stanovovan dvakrat. Z téchto udaju byl
nasledné¢ vypocten primérny obsah vlakniny. Naméfené udaje jsou zaznamenany

v tabulce.

Tabulka 3 Obsah vlakniny u jednotlivych druhii pekarenskych vyrobki

Primérny obsah
vlakniny
1. méfeni 2. méfeni g /1009 potraviny
obsah vlakniny | obsah vlakniny | zaokrouhleno na 2
Druh potraviny g/1 g potraviny | g¢/1 g potraviny desetinna mista
Bily rohlik 0,0297 0,0295 2,96
Psenic¢ni chléb
bily 0,0299 0,0301 3,00
Toustovy chléb
bily 0,0366 0,0369 3,68
Toustovy chléb
tmavy 0,0701 0,0699 7,00
Veka 0,0296 0,0297 2,97
Kiehky chléb
Active 0,0544 0,0549 5,47
Celozrnny chléb
se slune¢nicovymi
seminky 0,0793 0,0795 7,94
Zitny chléb 0,0592 0,0590 5,91

Mezi jedny z nejvyznamnéjSich potravin s velkym mnozstvim vlékniny patii
pekarenské vyrobky, jejichz obsah byl naméfen od 2,96 g vlakniny na 100 g do 7,94 g
vladkniny na 100 g. Nejvétsi mnozstvi vlakniny mélo celozrnné pecivo, analyzovala jsem
celozrnny chléb se slune¢nicovymi seminky 7,94 g vldkniny na 100 g. Nejmensi podil
vlakniny mél bily rohlik 2,96 g vlakniny na 100 g a veka 2,97 g vldkniny na 100 g.
Veliky rozdil byl zjistén mezi toustovymi chleby. Bily toustovy chléb obsahoval 3,68 g
vlakniny na 100 g a tmavy toustovy chléb 7,00 g vlakniny na 100 g. Zitny chléb
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ma veétsi zastoupeni vldkniny nez pSeni¢ny chléb o 2,91 g vldkniny na 100 g.

Analyzovala jsem kiehky chléb Active, ktery je fazeny mezi trvanlivé pecivo. Tento

chléb obsahoval 5,47g vldkniny na 100 g.

4.3.4 LuSténiny

Obsah vlékniny byl u jednoho vzorku stanovovan dvakrat. Z téchto udaji byl

nasledné¢ vypocten primérny obsah vlakniny. Naméfené udaje jsou zaznamenany

v tabulce.

Tabulka 4 Obsah vlakniny u jednotlivych druhii lusténin

Druh potraviny

1. méteni
obsah vlakniny
0/1 g potraviny

2. méteni
obsah vlakniny
g/1 g potraviny

Primérny obsah vlédkniny
9/100g potraviny
zaokrouhleno na 2 desetinna mista

Cocka

0,1316

0,1243

12,79

Séja

0,1890

0,1900

18,95

Dal§im z vyznamnych zdroji vlakniny jsou lusténiny. Zde jsem zanalyzovala

pouhé dva vzorky a to Cocku a s6ju. VEtsi obsah z téchto dvou vzorkli méla sdja

s 18,95¢g vlakniny na 100 g. U cocky je zastoupeni vlakniny 12,79 g vldkniny na 100 g.

4.3.5 Houby

Obsah vlakniny byl u jednoho vzorku stanovovéan dvakrat a vypocten primérny

obsah vldkniny. Namétfené daje jsou zaznamenany v tabulce.

Tabulka 5 Obsah vlakniny u jednotlivych druhi hub

1. méfeni 2. méfeni Primérny obsah vldkniny
obsah vlakniny | obsah vlakniny 9/100g potraviny
Druh potraviny | g/1 g potraviny | g/1 g potraviny | zaokrouhleno na 2 desetinna mista
Houby
(smes
zmrazena) 0,0605 0,0608 6,07
Zampiony
(Cerstve) 0,0883 0,0888 8,86
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Houby mohou byt dal$i vyznamnou potravinou bohatou na vlakninu.
U zampionu se vyskytuje ve 100 g 8,86 g vlakniny. Houbova smés obsahuje

6,07 g vlakniny na 100 g.
4.3.6 Okopaniny

Obsah vlakniny byl u jednoho vzorku stanovovan dvakrat. Z téchto udaji byl
nasledné¢ vypocten primérny obsah vlakniny. Naméfené udaje jsou zaznamenany

v tabulce.

Tabulka 6 Obsah vlakniny u brambor

1. méteni 2. méteni Primérny obsah vldkniny
obsah vlakniny | obsah vldkniny g /100g potraviny
Druh potraviny | g/1 g potraviny | g/1 g potraviny | zaokrouhleno na 2 desetinn mista

Brambory 0,0179 0,0177 1,75

Jak uz bylo zminéno tak ro¢ni spotfeba brambor je skoro 70 kg na osobu a rok,
podileji se asi 10% na celkovém piijmu vlakniny. Pred 40 lety byla spotieba brambor
u nas jest¢ asi o 20% vyssi. Pritom obsah vlakniny neni vysoky, je pouhych

1,75 g vldkniny na 100 g.
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4.4 Kalkulace velikosti prijmu vlakniny u ¢eské populace

Pifjem vlakniny byl piepo¢itan na zakladé Gdaji Ceského statického ufadu, ktery
pravidelné zvefejiiuje ,,Spotfebu potravin a nealkoholickych napoji (na obyvatele

za rok)“.[20]
4.4.1 Prijem vlakniny v ovoci

Tabulka 7 Ro¢ni spotieba ovoce na jednoho obyvatele Ceské republiky [20]

Druh potraviny Spotieba za rok v kg na
obyvatele

Ananas 1,7
Banan 10,1
Citrén 2,1
Grep 2,0
Hroznové vino 3,5
Hruska 2,7
Jablko 19,1
Jahody 2,4
Kiwi 0,8
Mango 0,5
Pomeran¢ 11,3

Ze statistiky vyplyva, Ze z analyzovanych druhii ovoce se v Ceské republice
za rok zkonzumuje nejvice jablek. Nejméné snédeného druhu ovoce bylo kiwi. Velice
oblibenym druhem ovoce je pomeran¢ (11,3 kg ovoce na osobu a rok), banan (10,1 kg
ovoce na osobu a rok). Daleko mén¢ se u nas konzumuje hroznové vino (3,5 kg ovoce
na osobu a rok), hrusky (2,7 kg ovoce na osobu a rok), jahody (2,4 kg ovoce na osobu a
rok), citrény (2,1 kg ovoce na osobu a rok), grep (2 kg ovoce na osobu a rok), kiwi

(0,8 kg ovoce na osobu a rok). Jedinym druhem ovoce, ktery nebyl uveden ve statistice,
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bylo mango (0,5 kg ovoce na osobu a rok). Jeho ro¢ni spotfebu jsem odvodila ze své

vlastni zkuSenosti.

Tabulka 8 Denni a ro¢ni p¥ijem vlakniny ve vybranych vzorcich ovoce

Primérny obsah vldkniny Piijem Piijem Piijem
g /100g potraviny vlakniny vlakniny vlakniny
zaokrouhleno na 2 zarok v zadenv | zarokv %
Druh potraviny desetinna mista gramech gramech
Ananas 1,28 21,76 0,060 0,24%
Banan 2,95 297,95 0,816 3,27%
Citron 1,8 37,8 0,104 0,41%
Grep 1,31 26,2 0,072 0,29%
Hroznové vino 1,48 51,8 0,142 0,57%
Hruska 2,36 63,72 0,175 0,69%
Jablko 1,8 343,8 0,942 3,77%
Jahody 1,27 30,48 0,084 0,33%
Kiwi 1,17 9,36 0,026 0,10%
Mango 1,67 8,35 0,023 0,09%
Pomeran¢ 1,8 203,4 0,557 2,23%

Celkovy pfijem vldkniny z vybranych druht byl 1102,97 g vlakniny na rok
a osobu. Primérny piijem z ovoce na den ¢inil 3,022 g vlakniny na osobu. Nejvice
z ovoce. Jedna osoba piijme 343,8 g vlakniny za rok z jablek, z ¢ehoz vyplyva, ze denni
pfijem vlakniny z jablek je 0,942 g vladkniny. Dal§im vyznamnym zdrojem vlékniny je
banan, ktery nam dod4d 297,95 g vldkniny za rok (0,816 g vlakniny za den).
Z citrusovych druht je nejvyznamnéjSim pomerané, ze kterého piijmeme 2034 g
vldkniny za rok (0,557 g vlakniny za den). Dalsi z citrusii je citron a grep. Z citronit
pfijmeme 37,8 g vladkniny za rok (0,104 g vldkniny za den) a z grepu pfijmeme 26,2 g
vlakniny za rok (0,072 g vlakniny za den). Hrusky nam dodaji 63,72 g vlakniny za rok
(0,175 g vldkniny za den). Mezi dalsi zdroje vldkniny patti hroznové vino 51,8 g

vlakniny za rok (0,142 g vlakniny na den), jahody 30,48 g vldkniny na rok (0,942 g
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vladkniny na den), ananas 21,76 g vldkniny na rok (0,060 g vldkniny na den).
Mezi nejméné¢ konzumované ovoce patii kiwi a mango. Pfijem vlakniny z Kiwi ¢ini
9,36 g vlakniny za rok (0,026 g vlakniny za den) a mango (8,35 g vlakniny na rok
neboli 0,023 g vlakniny na den).

Graf 1 Pfijem vlakniny v ovoci za rok

M Ananas
M Banan
m Citron

H Grep

B Hroznové vino
H Hruska

m Jablko

M Jahody

1 Kiwi

H Mango

M Pomeranc

1 Ostatni

Pozn. Pfijem vlakniny z ostatnich druhd potravin (Ostatni pfi pfedpokladaném piijmu
25 g vlakniny na osobu a den, ¢inni 9125 g vlakniny na osobu a rok).

Na grafu 1 vidime, jakou ¢ast rocniho pfijmu vladkniny ndm tvofi analyzované

vzorky ovoce.
4.4.2 Prijem vlakniny ze zeleniny

Tabulka 9 Roéni spotieba zeleniny na jednoho obyvatele Ceské republiky[20]

Druh potraviny Spotieba za rok v kg na
obyvatele
Brokolice 4,0
Cervena fepa 1,3
Kedlubna 2,4
Mrkev 6,1

33



Okurka 6,7
Paprika 5,2
Rajce 10,7
Redkev 2,0
Redkvicka 15
Spenét 1,0

Zeli bilé kysané 6,0

Z analyzovanych vzorkll zeleniny se za rok nejvice zkonzumovalo rajcat
(10,7 kg na osobu). Velice oblibenym druhem zeleniny v Ceské republice jsou okurka
(6,7 kg na osobu a rok), mrkev (6,1 kg na osobu a rok), paprika (5,2 kg na osobu a rok),
kedlubna (2,4 kg na osobu a rok). Nejméné bylo spotfebovano $penatu pouhé 1 kg
na osobu a rok. Také zde jsem analyzovala nékolik druhti zeleniny, které nejsou
uvedeny ve statistice. Mezi tyto druhy patii brokolice, Cervena fepa, fedkev a Spenat.
Jejich ro¢ni spotfebu jsem odhadla podle vlastni zkuSenosti a pfisoudila jsem jim
hodnoty. Brokolice se za rok pfiblizné¢ zkonzumuje 4 kg na osobu, Cervené fepy jedna
osoba sni 1,3 kg, fedkve se zkonzumuje 2 kg a fedkvicek ptiblizné 1,5 kg na osobu.
Vsechny své vzorky jsem analyzovala v Cerstvém stavu az na konzervované kysané zeli.
Ve statistice je pouze uvedeno celkové mnozZstvi spotfebovaného zeli (Cerstvé,
konzervované). Spotieba konzervovaného kysaného zeli byla odvozena z vlastnich

zkuSenosti a odhadnuta ptiblizn€ na 6 kg na osobu a rok.

Tabulka 10 Denni a ro¢ni piijem vlakniny ve vybranych vzorcich zeleniny

Primérny obsah vlakniny Ptijem Piijem Pfijem

g /100g potraviny vlakniny vlakniny vlakniny za
zaokrouhleno na 2 zarokv zadenv rok v %

Druh potraviny desetinna mista gramech gramech

Brokolice 2,41 96,4 0,264 1,06%
Cervena fepa 1,01 13,13 0,036 0,14%
Kedlubna 1,18 28,32 0,078 0,31%
Mrkev 2,85 173,85 0,476 1,91%
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Okurka 1,66 111,22 0,305 1,22%
Paprika 1,52 79,04 0,217 0,87%
Rajée 1,52 162,64 0,446 1,78%
Redkev 1,13 22,6 0,062 0,25%
Redkvicka 1,1 16,5 0,045 0,18%
Spenat 2,1 21 0,058 0,23%
Zeli bilé kysané 1,36 81,6 0,224 0,89%

Celkovy ro¢ni pfijem vlakniny z analyzovanych druhii zeleniny je 806,3 g.
Denni pfijem vlakniny ¢ini 2,209 g vlakniny. Nejvice vlakniny pfijmeme z mrkve
173,85 g vlakniny na osobu a rok neboli 0,476 g vlakniny na osobu a den. Nejvice
konzumovanym druhem zeleniny jSou rajcata, diky kterym ptijmeme 162,64 g vlakniny
na osobu a rok (0,446 g vlakniny na osobu a den). Mezi dalsi dtlezité zdroje vlakniny
muzeme zatadit okurku, brokolici, kysané zeli a papriku. Z okurky pfijmeme 111,22 g
vlakniny na osobu a rok (0,305 g vlakniny na osobu a den), z brokolice 96,4 g vldkniny
na osobu a rok (0,264 g vlakniny na osobu a den), z kysaného zeli 81,6 g vlakniny
na osobu a rok (0,224 g vlakniny na osobu a den) a z papriky 79,04 g vlakniny na osobu
a rok (0,217 g vlakniny na osobu a den). Diky kedlubné pfijmeme 28,32 g vlakniny
na osobu a rok (0,078 g vladkniny na osobu a den). Dal§im piijmem vlakniny je 22,6 g
na osobu a rok (0,062 g vldkniny na osobu a den) z fedkve, 16,5 g vldkniny na osobu
a rok (0,045 g vlakniny na osobu a den) z fedkvicek. Nejmensi podil na ptijaté vlakniné
ma Cervena fepa, ktera dodava 13,13 g vlakniny na osobu a rok (0,036 vlakniny
na osobu a den). Nejmensi spotifebu za rok mé Spenat, a presto diky nému, doddme

do téla 21 g vlakniny za rok (0,058 g vlakniny na osobu a den).
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Graf 2 Pfijem vlakniny v zeleniné za rok
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Pozn. Piijem vlékniny z ostatnich druhti potravin (Ostatni pii predpokladaném piijmu
25 g vlakniny na osobu a den, ¢inni 9125 g vlakniny na osobu a rok).

Na grafu 2 vidime, jakou ¢ast ro¢niho pfijmu vlakniny nam tvoii analyzované

vzorky zeleniny.
4.4.3 Prijem vlakniny z pekarenskych vyrobku

Tabulka 11 Roc¢ni spotfeba riznych druhi pekarenskych vyrobku na jednoho
obyvatele Ceské republiky [20]

Druh potraviny Spotieba za rok v kg na
obyvatele

Bily rohlik 40
Pseni¢ny chléb 25
Toustovy chléb bily 2
Toustovy chléb tmavy 1,3

Veka 16,9

Kiehky chleba Active 8,5

36



Celozrnny chléb se slune¢nicovymi 5

seminky

Zitny chléb 8

U jednotlivych pekarenskych vyrobku jsem jejich dil¢i spotiebu odhadla podle
vlastni zkusenosti. Ve statistice spotieby potravin a nealkoholicky napoji byly uvedeny
pouze celkové spotieby chleba, pSeni¢ného peciva a trvanlivého peciva. Jednotlivym
druhim jsem pfifadila hodnoty pouze orientacni. Bilych rohliki pfiblizné pfijmeme 40
kg na osobu a rok, pseni¢ného chleba 25 kg na osobu a rok, toustového chleba bilého
2 kg na osobu a rok, toustového chleba tmavého 1,3 kg na osobu a rok, veky 16,9 kg
na osobu a rok, celozrnného chleba se slune¢nicovymi seminky 5 kg a zitného chleba
8 kg. Jako jediné trvanlivé pecivo jsem analyzovala kiehky chléb Active, kterého bylo

ptiblizn¢ zkonzumovéno 8,5 kg no osobu a rok.

Tabulka 12 Denni a ro¢ni pfijem vlakniny ve vybranych vzorcich pekarenskych

vyrobki
Primérmy obsah Piijem vlakniny
vlakniny g/100g zarok v %
potravinyzaokrouhle | P¥ijemvlakniny | Piijemvlakniny
no na 2 desetinna | zarok v zaden
Druh potraviny mista gramech vgramech
Bily rohlik 2,96 1184 3,244 12,98%
PSenicni chléb 8,22%
bily 3 750 2,055
Toustovy chléb 0,81%
bily 3,68 73,6 0,202
Toustovy chléb 0,99%
tmavy 7 91 0,249
Veka 2,97 501,93 1,375 5,50%
Kiehky chléb 5,10%
Active 5,47 464,95 1,274
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Celozrnny chléb
Se
slune¢nicovymi
seminky 7,94 397 1,088 4,35%
Zitny chléb 5,91 472,8 1,295 5,18%

Celkovy rocni ptijem vlakniny z pekarenskych vyrobki je 3935,29 g vlakniny
na osobu, pfepocteno na denni pifjem 10,782 g vldkniny na osobu. Nejcastéji
konzumovanym pedivem v Ceské republice je rohlik bily, diky kterému piijmeme roéné
1184 g vladkniny na osobu (3,244 g vldkniny na osobu a den). Velice popularnim
pecivem je veka, ktera dod4 nasemu télu 501,93 g vldkniny na osobu a rok (1,375 g
vlakniny na osobu a den). Chléb jak pseni¢ny (750 g vlakniny na osobu a rok, 2,055 g
vlakniny na osobu a den) tak zitny (472,8 g vldkniny na osobu a rok, 1,295 g vladkniny
na osobu a den) je dilezitym zdrojem vlakniny. NejbohatSim zdrojem vlakniny je
celozrnny chléb se slunecnicovymi seminky, ktery se konzumuje v menSi mife,
ale presto ndm doda 397 g vlakniny no osobu a rok (1,088 g vlakniny na osobu a den).
Veliky rozdil obsahu vldkniny je mezi toustovymi chleby. Tmavy toustovy chléb
obsahuje 7 g vlakniny na 100 g potraviny, ale je u nds konzumovan v mens$i mife nez
bily toustovy chléb. Roé¢ni pfijem vlakniny z toustového chleba tmavého je 91 g
vlakniny na osobu (0,249 g vlakniny na osobu a den) a z toustového chleba bilého je
73,6 g na osobu (0,202 g vldkniny na osobu a den). Kiehky chléb Active, jediny
zanalyzovany druh z trvanlivého peciva, pfinese do naseho jidelnicku ro¢né 464,95 g

vlakniny na osobu (1,274 g vlakniny na osobu a den).
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Graf 3 Pfijem vlakniny z pekarenskych vyrobki za rok

7\
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Pozn. Pfijem vldkniny z ostatnich druht potravin (Ostatni pii pfedpokladaném piijmu
25 g vlakniny na osobu a den, ¢inni 9125 g vlakniny na osobu a rok).

Na grafu 3 vidime, jakou ¢ast ro¢niho pfijmu vlakniny nam tvoii analyzované

vzorky pekarenskych vyrobki.
4.4.4 Prijem vlakniny z luSténin

Tabulka 13 Roéni spotieba lu§ténin na jednoho obyvatele Ceské republiky [20]

Druh potraviny Spotieba za rok v kg na
obyvatele
Cocka 0,5
Soja 0,1

Ze vzorkl, které jsem zpracovala, byla ve statistice uvedena spotieba jen
u cocky, kterd cinila 0,5 kg na osobu a rok a idaj o spotiebé ostatnich luSténim.

Z vlastnich zkuSenosti jsem pfisoudila sdje rocni spotiebu 0,1 kg na osobu a rok.
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Tabulka 14 Denni a ro¢ni pfijem vlakniny ve vybranych vzorcich pekarenskych

vyrobki
Piijem | Pfijjem | Pfijem
Primérny obsah vlakniny vlakniny | vlakniny | vlakniny
/100g potraviny zarokv | zadenv | zarokv
Druh potraviny zaokrouhleno na 2 desetinna mista gramech | gramech %
Cocka 12,79 63,95 0,175 0,70%
Soja 18,95 18,95 0,052 0,21%

Lusténiny jsou velice bohaté na obsah vladkniny, ale nejsou konzumované
Vv takové mife jako ostatni druhy potravin. Celkovy ro¢ni pfijem vlakniny z luSténin je
82,9 g vlakniny na osobu (0,227 g vldkniny na osobu a den). Co¢ka s roénim piijmem
pouhych 0,5 kg na osobu a den dodé naSemu jidelnicku 63,95 g vldkniny na osobu a rok
0,175 g vlakniny na osobu a den). Soja je konzumovana jesté v mensi mife nez ¢ocka.

Diky s6je pfijmeme 18,95 g vldkniny na osobu a rok (0,052 g vldkniny na osobu a den).

Graf 4 Pfijem vlakniny z lu$ténin za rok

m Co¢ka MSoja M Ostatni

Pozn. Pfijem vldkniny z ostatnich druht potravin (Ostatni pii piredpokladaném piijmu
25 g vlakniny na osobu a den, ¢inni 9125 g vlakniny na osobu a rok).

Na grafu 4 vidime, jakou ¢ast ro¢niho pfijmu vlakniny nam tvoii analyzované

vzorky lusténin.
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4.4.5 Pfijem vlakniny z hub

Tabulka 15 Roéni spoti‘eba hub na jednoho obyvatele Ceské republiky [20]

Druh potraviny Spotieba za rok v kg na
obyvatele
Houby ( smés zmrazend) 1,2
Zampiodny ( Cerstvé) 1,2

Ve statistice byla uvedend pouze hodnota spotifeby hub celkové. Dle vlastni
zkuSenosti a dostupnosti jsem se rozhodla tento udaj rozd¢lit 1:1. Jedna osoba ceské

republiky piijme 1,2 kg Zampiont a 1,2 kg ostatnich volné rostoucich hub ro¢né.

Tabulka 16 Denni a ro¢ni pfijem vlakniny ve vybranych vzorcich hub

Piijem | Pfijem | Pfijem
Primérny obsah vlakniny vlakniny | vlakniny | vlakniny
/100g potraviny zarokv | zadenv | zarokv
Druh potraviny zaokrouhleno na 2 desetinna mista gramech | gramech %
Houby
( smés 0.79%
zmraZzena) 6,07 72,84 | 0,200 1970
Zampiony
( Cerstvé) 8,86 106,32 | 0,291 1,67%

Celkovy pfijem vlakniny z hub za cely rok je 179,16 g na osobu (0,491 g
vlakniny na osobu na den). Zampiény se svym obsahem 8,86 g vlakniny na 100 g
potraviny dodaji naSemu jidelnicku 106,32 g vlakniny ro¢né (0,291 g vlakniny na osobu
a den). Houbova smés pfispéje 72,84 g vldkniny ro¢né (0,200 g vldkniny na osobu

a den).
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Graf 5 P¥ijem vlakniny z hub za rok

B Houby
B Zampiény

m Ostatni

Pozn. Pfijem vldkniny z ostatnich druhl potravin (Ostatni pii pfedpokladaném piijmu
25 g vlakniny na osobu a den, ¢inni 9125 g vlakniny na osobu a rok).

Na grafu 5 vidime, jakou ¢ast ro¢niho pfijmu vladkniny nam tvofi analyzované

vzorky hub.
4.4.6 Piijem vlakniny z brambor

Tabulka 17 Roéni spotieba brambor na jednoho obyvatele Ceské republiky [20]

Druh potraviny Spotieba za rok v kg

na obyvatele

Brambory 68,6

Brambor spotiebuje jeden obyvatel 68,6 kg.

Tabulka 18 Denni a ro¢ni prijem vlakniny z brambor

Pfijem | Pfijem | Pfijem
Primérny obsah vlakniny vlakniny | vlakniny | vlakniny
/100g potraviny zarokv | zadenv | zarokv
Druh potraviny zaokrouhleno na 2 desetinna mista gramech | gramech %
Brambory 1,75 1200,5 3,289 | 13,16%
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Roc¢ni pfijem vldkniny z brambor je 1200,5 g na osobu (3,289 g vlakniny

na osobu a den).

Graf 6 P¥ijem vlakniny z brambor za rok

M Brambory

B Ostatni

Pozn. Pfijem vladkniny z ostatnich druhii potravin (Ostatni pii pfedpokladaném piijmu
25 g vlékniny na osobu a den, ¢inni 9125 g vlakniny na osobu a rok).

Na grafu 6 vidime, jakou ¢ast rocniho pfijmu vldkniny ndm tvofii brambory.

4.5 Shrnuti

Roc¢ni celkovy piijem vlakniny z analyzovanych vzorku ¢ini 7307,11 g na osobu
(20,019 g vlakniny na osobu a den)

Tabulka 19 Denni piijem vlakniny z analyzovanych vzorku

Potraviny Ptijem vlakniny v g/osobu | Denni ptijem vlakniny v %
aden

Ovoce 2,99 12%

Zelenina 2,21 9%

Lusténiny 0,23 1%

Pekarenské vyrobky 10,78 43%

Brambory 3,29 13%
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Graf 7 Denni pFijem vlakniny

Zelenina
9%
Lusténiny
1%

Tabulka 19 s grafem 7 ukazuji primé&mé denni piijmy ovoce, zeleniny, lusténin,
pekarenskych vyrobkli a brambor. Ostatni 22% je primérny piijem vlakniny z ostatnich
potravin.
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S Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo stanovit obsah vldkniny v riznych druzich potravin
rostlinného pivodu dostupnych vnasi obchodni siti. S pomoci databéze,
ktera prezentuje Gidaje o primérné spotfeb& jednotlivych druhi potravin v Ceské
republice, byla provedena kalkulace pramérného piijmu vlakniny potravou.
Ze zjisténych udaji bylo posouzeno, do jaké miry se u nas vyziva uplatiiuje v prevenci

zavaznych nemoci.

Pfitomnost vladkniny byla potvrzena ve vsech analyzovanych vzorcich, ale jeji
velikost byla vyrazné rozdilnd — nejvyssi obsah byl zjistén v pekarenskych vyrobcich,
zejména v tmavém a celozrnném pecivu, coz spolu s velkou spotiebou téchto druht
potravin znamena absolutni pfevahu obilovin jako zdroje vlakniny u nas (cca 40 %).

Na dal$i misto se fadi ovoce, zelenina a okopaniny.

Celkovy pramérny pfijem vlakniny u nas je minimalné¢ 20g na osobu a den,
coz je mirn¢ pod doporucenou hodnotou (25 — 30 g na osobu a den). Ukazuje to na
nutnost dal§iho zvySovani pfitomnosti potravin rostlinného ptivodu v nasi potravé
(nad hodnotu 400 g ovoce a zeleniny denné€). Tyto zmény by nepochybné ptiznivé
ovlivnily zdravotni stav na$i populace, zejména vyskyt neinfekénich chorob
hromadného vyskytu, jako jsou ateroskler6za, nadory, diabetes, neurodegenerativni

nemoci a jiné.
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6 Resume

Nowadays food products containing fibre are freely available for purchase

almost anywhere. Fibre has a beneficial effect on the physiology of the human body.

Individual types of fibre have common characteristics and ability to influence
food digestion in the human organism. Fibre can be divided into soluble (pectins, gums,
mucilages) and insoluble (cellulose, lignin).

Practical part of the work addresses the determination of fibre content
in different kinds of food. Evaluates the average fibre intake among the Czech

population using the database of the Czech Statistical Office.

End part of the work highlights the need for increased fibre intake from fruits

and vegetables.
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