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1 UVOD

I v.dnesni dob, kdy je kladen velky ditaz na zdravy Zivotni styl a racionalni
vyZivu, jsou stale znalosti o vlakrirpotravy v §Zné populaciasto minimalni a jeji
dulezitost pro zdravi zréaé opomijena. | z tohotoiodu jsem si toto téma zvolila.
| pro mne byl pojem vlaknina potravy pouze pojmem,proto jsem se o0 této
problematice clita dozwdét vice. Zajimava pro mne byla i tematika zdravainih
piinosu vlakniny a jejiho dopotavaneého denniho mnozZstvi. Z&mmm bakaléské
prace je shrnuti ziskanych poznat& vlaknire potravy, jejiho rozéleni a druzich.
Prace se zabyva vyznamem vldkniny pro lidsky degans, doporéenym mnoZstvim
pro jednotlivé ¥kové kategorie a jejim zastoupenim v potravinach.

Cilem prace je zmapovani znalosti o vlaknpotravy u adolesceinta take, zda
tato wkova skupina dosahuje dostaieého pijmu vlakniny konzumaci potravin,

ve kterych se vlakninatipozerg vyskytuje.



2 VLAKNINA V POTRAVINACH
2.1 DEFINICE VLAKNINY

Termin vldknina potravy, ifpadré potravni vlaknina (angl. dietary fibre) byl
poprvé pouzit v roce 1953. V roce 1972 byla forrvélma prvni definice. Tehdy vSak
byly poznatky o rezistentnim Skrobtgst&né metabolizovanych substancich a dalSich
vlakninovych zdrojich pouze sporadické, a protoalbigto definice pozgi nahrazena.
(KALA C, 2008).

AMERICKA ASOCIACE CEREALNICH CHEMIKU (A. A. C. C.) (2002)
zveejnila 1. cervna 2000 novou definici vlakniny potraviny. Zahj@ nejnovjSi
poznatky o chemickém slozeni, strulea funknich vlastnostech. ,VIaknina potravy je
jedly podil rostlin, nebo analogickych sacharickteré jsou v lidském organismu
rezistentni wci traveni a vdebavani vtenkém igvu a zcela, nebaast&né
fermentovany vtlustétm igvu. VIadknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin a fidruzené rostlinné substance. VIdknina mézmvé
fyziologické (&inky, wcetrg laxativnich, a fiznivé pasobi na sniZzovani hladiny
krevniho cholesterolu a glukézy* (KOR®VA, 2004, online).

Dodnes neexistuje jednotna, mezinarodanavana metoda stanoveni viakniny
potravy. Rizné postupy zahrnujitzné slozky, takze i uv&dé hodnoty se liSi
a v souvislosti s tim i dopokavany a zjiovany fFijem v riznych zemich. Proto mezi
odborniky doSlo ke shédze pojem musi byt vymezen na fyziologickém zak|adkoli
podle metody stanoveni. Kdvym bodem by mla byt nestravitelnost vlakniny.
SloZitost problematiky je protodstodem, Ze stale neexistuje jednosmeg celosetove
uznavana definice vlakniny potravy (KAICA 2008).

V poslednich letech&sSina vysglych stafi aktualizovala své vymezeni pojmu
vlaknina. Za vystiznou zle povazovat definici Nirozské zdravotni rady: ,VIakninu
potravy tvdi latky, které nejsou straven§i vstrebavany v tenkém igvu ¢loveéka,

s chemickou strukturou sacharid¢i latek podobnych ligninu a ffppuznych
latek* (KALAC, 2008).
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2.2 DRUHY VLAKNINY

2.2.1 Rozpustna vlaknina a jeji druhy

Rozpustna vlaknina ma schopnostiebavat vodu a z¥Sovat swj objem.
Vytvaii v Zaludku viskozni roztok, miénsnizuje jeho kyselost¢imz znevyhodni
nezadouci skupiny bakterii. Je hlavnim zdrojemawgtipro bakterie v tenkém a zvI&st
pak v tlustém $ew. Rozpustnou vliakninou jsou nddad hemicelul6za, pektin, agar,
oligosacharidy matského mléka, polysacharidy tiskych a sladkovodnichas.
Rozpustna vlaknina v tenkéntesi reguluje traveni a vigbavani sacharig absorpci
tuka, predevSim cholesterolu v tenkéntesg, a ovliiuje mnoZstvi gevniho obsahu.
(POZLER, 2009).

V tlustém stewe je rozpustna vlakninattezitym zdrojem potravy pro bakterie
tlustého gieva, které ji fermentuji na mastné kyseliny s kyatkietézcem- octovou,
propionovou a maselnou. Zejména kyselina masem#tsjako zdroj energie prdaist
a obnovu buék tlustého geva- enterocyty. Ostatni kyseliny jsou iestavany do
krevniho olshu a stavaji se zdrojem energigggioze nevelkym. Byly prokazany i dalsi
piiznivé &inky fermentace, oslabeni alergickych reakci a emgS vstebavani
mineralnich latek z potravy (KAL&, 2008).

Pektiny

Pektinové latky jsou tieny pedevsSim kyselinou galakturonovou. V podob
protopektinu jsou obsazeny v ovoci. Vznikaji a dei se hlava v ranych stadiich
rastu, zpeviuji zejména nezralé ovoceétilem zrani podléhaji pektinové latky degradaci
a to vede v rgknuti plodi a ztra¢ Zelirujici schopnosti pektinu. Za horka jsou ra#pé
ve vod, za studena maji gelovitou strukturu. Pro tutocopdost jsou fidavany jako
piisada do dZzetha marmelad (KLOUDA, 2005). Vice pektinu se nachapblkach,
slivach, rybizu, angrestu, kdoulich a brusinkactkendw tiresnich, viSnich, bezinkach
a bonivkach (VELISEK, 2002). Rdstavuji v3ak rowk az @tinu vlakniny zeleniny
a ludenin (KALAC, 2008). Ze zeleniny obsahuji nejvice pektinuasj a mrkev
(VELISEK, 2002).

Maji volné karboxylové skupiny, které mohou vazafké kovy. Pektin
efektivné odstraiuje olovo a rtd ze zaZivaciho traktu a dychacich origge popisovan

jako @irodni latka, preventivhpasobici proti otravamszkymi kovy (SIHELNIKOVA,
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SYNYTSYA, 2005). Ovliwiuji metabolismus glukosy a sniZuji mnoZstvi chaest
v krvi, vazZi Zlwové kyseliny a tim umaitiji jejich vyluitovani CERMAK a kol., 2002).

Inulin
Inulin je pivodre se vyskytujici zasobni cukr zastoupeny v mnohazidihu

rostlin, kde nahrazuje Skrob jako zasobni latkuvywoien z 2 — 60 fruktdzovych
jednotek s jednou gluk6zovou molekulou na koncijc¢hietji je ziskavan z kiene
¢ekanky, hliz topinamburdgesneku, péru nebo cibule fyzikalnim procesem. jenmy
bily prasek, ktery isobi chtiové sladce, ale neni &en amylazou, lidsky travici
systém ho nezpracuje a ani se n@ls. Inulin pejde neporusendo tlustého seva,
kde je fermentovan endogenni mikroflérou. Tato aktristika klasifikuje inulin jako
vlakninu. Spada do podkategorie, kamipaysoce fermentai neviskdzni rozpustné
vlakniny. Diky své sladké chuti a minimalni kalddchodno¥ je ¢asto vyuzivan jako
sladidlo pro diabetiky (DUSKOVA, 2003). Udrzujerestni rovnovahu, snizuje vyskyt
zarettu a infelkénich onemoceni, preventivi pisobi jako prosedek proti rakovié
tlustého steva, zvySuje resorpci mineralnich latek, snizujelesterol (SUKOVA, 2010,
online). Ri styku s vodou a vy3sSi koncentraci inulinispbi jako Zelirujicic¢inidlo
a proto seasto pidava jako zahu®vadlo do nizkotenych vyrobki, kde nahrazuje tuk
(DUSKOVA, 2003).

Gumy a slizy

Pro tuto skupinu je charakteristicka schopnost wguat konzistenci potravin.
Pouzivaji se jako Zelirujici, zahugici i emulg&ni piisady. Mezi gumy pét naggiklad
guarova guma, arabska guma, tragant, karaja apigkychias pochazeji agar, alginaty
&i karagenany (KALA', 2008).

2.2.2 Nerozpustna vlaknina a jeji druhy

Nerozpustna vlaknina, ¢hdy téz nazyvana hrubd, se ve ¥oderozpousti.
Do této skupinyfadime celulézu a lignin. Tato vldknina néBuje swij objem.
Ovliviiuje dobu, po kterou potrava putuje travicim traktetapSuje sevni peristaltiku
a ma vliv na objem i konzistenci obsahiegevsim v tlustém igw. V Zaludku @sobi
nerozpustnd vladknina pocit sytosti, snizuje takigimi nadmrného energetického
piijmu (VELISEK, 2002).
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Celulosa

Celulosa je vfirok nejrozsfergjSi organickou sloteninou. Je zakladni
strukturni polysacharid bgdnych stn vySSich rostlin. Chrani kBlky pred &inky
turgoru a ma nosnou funkci. Nachazi se také v yelerasach a houbach. Tkigji
neroz¥tvenértetzce tisiéc molekul glukosy ve form nerozpustnych, velmi pevnych
vlaken navzajem sithpoutanych vodikovymi vazbami (KLOUDA, 2005).

V potravinach tvli znany podil neSkrobovych polysachailid a to
tzv. nerozpustné vlakniny. V ovoci a zelehlnyva podle druhuiftomno kolem 1 - 2 %
celuldzy, v obilovinach a lu&tinach 2 — 4 %, v pSefrié mouce jen 0,2 — 3 % podle
stuprgé vymleti, ale v otrubach i 30 — 35 % (VELISEK, 2002

Hemicelulosy

Doprovazeji celulosu v bgdnych stnach rostlin. Podle obsazenych
monosachariil pati mezi hemicelulosy nd&jklad xylany, arabinany a mangany
(Klouda, 2005). Jejich molekuly jsou menSi nez losla, nerozétveneé i ¥tvené. Tvai

asi fetinu vlakniny zeleniny, ovoce a lggin (KALAC, 2008).

Beta-glukany

Radi se mezi hemicelulosy, jejich stavebni jednotjeyistejié jako u celulosy,
glukosa. Tvei vSak podstathmensi molekuly, hydrolyzuji pouz&ésténe, a ve vod
vytvéreji viskdzni roztoky. Rozpustnost beta-glukase zvy3uje s teplotou (KALG,
2008). VI4knina na baz-glukani ma rekolik duleZitych vlastnosti, které ovliwji
fyziologii zazivaciho traktu a tim i celkové zdraldvéka (JABLONSKY, ERBAN,
2005).

V dusledku fermentace vznika kyselina #mé a kyseliny s kratkyniettzcem
atim se snizuje kyselostistniho progsedi, které je nevhodné prast patogennich
bakterii. DalSi vlastnosfi-glukani je schopnost vazat na sebe cholesterol a zejména
Zlucove kyseliny, které neemulguji tuk potravy v tenkstfeé. Tim se sniZuje resorpce
tuku a Zlkovych kyselin do krevniho @¢bu a je tak peruSen kolobh Zlutovych
kyselin. Vazani ionit t¢Zkych kowi, které se pak nemohou resorbovat do organismu, je
dalsi pozitivni vlastnosfi-glukani (JABLONSKY, ERBAN, 2005).

Jsou obsazeny v b&nych sénach obilek ovsa adenene, zatimco v pSenici je
jich jen malo. (KALAC, 2008). Vzhledem k tomu, Ze tato vlaknina potravg zcela

neutralni chti a aroma, mize se pouzivat ke zvySeni natriho obsahu zmraZzenych
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smetanovych kré jogurti, pekaskych vyrobki, cerealnich a jinych &ynek, napaj
a dalSich potravin, aniz by byla ovléma chi a dalSi senzorické vlastnostiyodniho
vyrobku (KOPACOVA, 2005, online).

Chitin

V piirod je rozsten skoro stejicasto jako celulosa. Ji se podoba i chemickym
slozenim. Nachazi se rqvaz v zivocisné tiSi, kde je hlavnim stavebnim
polysacharidem exoskeletu kotyshmyzu a dalSich bezobratlych. Obsahuji jej téz
nekterérasy, houby, kvasinky a bakterie (KLOUDA, 2005).

Hlavnim zdrojem chitinu v potrévjsou gedevsim vySSi houby, Zampiony
a pekdské kvasnice jako soast pek#skych vyrobki. Chitin je prakticky nestravitelny,
neba’ sttevni mikroféra neobsahuje enzymy, pouze&ste&ne hydrolyzuje v Zaludku
a ve slinach (VELISEK, 2002).

Rezistentni Skroby

Podil Skrobu, ktery odola enzymatickému rozkladeninvstebavan tenkym
sttevem zdravych osob, ale p@&jdje fermentovan v tlustém i, je znam jako
rezistentni Skrob. &kdy ozn&ovan jako RS (zangl. resistant starches)
(SIHELNIKOVA, SYNYTSYA, 2005).

Rezistentni Skrob je povaZzovan za pedek pro vyrobu potravin bohatych
na nestravitelné sacharidy. Dle podminek vyrobnipmcesu Ize zvysit podil
rezistentniho Skrobu aZz na 30%. Oproti tadipotravinové vilakni& vylepSuje
rezistentni Skrob vyrobky zvySovanim objemu, chugséi a snizovanim mnozstvi tuku,
které potraviny Bhem smazeni absorbuji (SIHELNIKOVA, SYNYTSYA, 2005)

Rezistentni Skrob maizné fyziologické efekty, jako je redukce cholestiero
v krvi, zwtSovani objemu obsahu tlustéhaesh, fispiva ke snizovani vyskytu
karcinomu tlustého &tva, aterosklerosy a obezity (SIHELNIKOVA, SYNYTSYA
2005).

Kone:né produkty fermentace resistentniho Skrobu jsoanttativre odliSné
od &ch, které vznikaji fermentaci potravinové vidknidg. produkovdno mnohem vice
butyatu, ktery poskytuje energii gjebnou k obno¥ burgk epitelu tlustého stva. Déle
vykazuje antineoplastické efekty. Je dokazano ppkus vito, Ze strava bohata
na resistentni Skroby zvySuje mnozstvi stolicezigei jeji pH a zvySuje exkreci

butyratu ve fekaliich (SIHELNIKOVA, SYNYTSYA, 2005)
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Rezistentni Skroby s#eni nactyii skupiny:

e RS1: Jedna se o Skrob mechanicky fisgppny travicim enzyfm.
Nap‘iklad v semenech Iugtin, ¢i v nahrubo rozréinénych obilkéach.

« RS2: Skrob s prostorovym ug@danim znemaitjicim Stpeni.
Nejcasgji v syrovych bramborach, nezralych bananethv obilkach
s vysokym zastoupenim amylosy.

« RS3: Zastoupen retrogradovanou amylosou vV tépelpracovanych
potravinach, jako nagklad ve vychladlych udagnych bramborach, ryzi,
pohance, lughinach nebo chlebu.

« RS4: Skrob, ktery byl pozénén chemickymi Gpravami (KALA, 2008).

Podil rezistentnich Skréab(v % hmotnosti suSiny) je asi 10 % v @eaych
vychladlych  bramborach, kolem 5 % v ptdwuvaenych bramborach, hrachu
&i téstovinach, ale asi jen 1 % v chlebu (KACA2008).

Nestravitelné oligosacharidy
Jsou tvéeny 4 - 10 monosacharidg.asto jsou oznmvany jako NDO z angl.
non-digestible oligosaccharides. Jednaieel@vSim o oligosacharidy sloZzené z molekul
fruktosy¢i galaktosy. Nejznamjsi je z této skupiny fruktan inulin (KAL&, 2008).
Poddilo se syntetizovat oligosacharidyteplevSim z fruktosy a galaktosy, které
se v firodk nevyskytuji. Tyto oligosacharidy se oZnf jako rezistentni. Bkteré
z nich maiji dinek prebiotik. Mezi hlavni zdroje oligosacharigati cibule, ¢esnek,
obilniny, nezralé banany, tst, pérek, sdja a dalsi lasiny (ZLOCH, 2004).

Lignany

Lignany svoji molekularni strukturou mohouipominat ligniny, ale biosyntéza
lignani a lignini ukazala, Ze jsou na sbliyto latky nezavislé. Funkce lignan
v rostlinach spéiva v chemické ochra&npred pisobenim hmyzu, mikroorganisim
a dokonce i jako ochrandaga pisobenim jinych rostlin. Jsou s@sti sén rostlinnych
burék, zejmeéna jejich wjSi vrstvy. Také nebylo prokazéno, Ze lignany jsbemicky
svazany se slozkami b&mych sén rostlin, jak je tomu u ligninu, a proto se mataa
Ze jsou z hlediska biosyntézy primarnimi sloZzkamroto je mozné izolovat je
z rostlinného materialu  extrakci nebo dalSimi cickymi zpisoby. Napiklad

v obilném zrnu jsou lignany sotstény ve vigjSi vrstw burgk perikarpu, a proto jsou
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jejich bohatym zdrojem, a zdrojem vlakniny potrawgilné otruby. DalSimi zdroji
lignint jsou gredevsim olejniny, zelenina, ovoce a émiy (PERLIN, 2006, online).

P¥i studiu vlivu lignari na karcinomy byla zjisha nepima zavislost meazi
hladinou lignai a rizikem karcinomu prsu, vajeiki, Stitné zlazy u Zen, ale i ochranna
role lignari pred karcinomem prostaty a karcinomem tlustéhievat DalSim
piiznivym pozitivem bylo snizovani rizik kardiovaskuahich onemoami (PERLIN,
2006, online).

Lignin

Lignin je jednou z hlavnich komponentegni hmoty. V menSim mnozZstvi je
lignin sowasti vlakniny ovoce, zeleniny a obilovin (VELISERQO02). V bugénych
stnach zpetuje predevSim hemicelulosy. Vysoky obsah jgegevsim ve wjSich
vrstvach obilek, asi okolo 8%, a ve fednatlych pletivech, nafiklad celeru
&i kedluben (KALAC, 2008).

Syntetické derivaty polysacharidi

Nativni celuléza se ifwava do #kterych potravin jako nekalorické
zahu$ovadlo, k vyvolani zakél| stabilizator emulzi a také jako retardér tvorbyskal.
Nejcastji pouzivanym derivatem je karboxymethylcelulos&NSEK, 2002).

2.2.3 Prebiotika

Pojem vladknina byl v poslednich letech rée8i o pd@etnou skupinu
nizkomolekularnich oligosachatidzna&ovanych jako prebiotika. Gibson a Robesfroid
skupire vldkniny. Selektivl podporuji fist nebo aktivitu #&kolika druhi bakterii
v tlustém stevu, &imz piznivé ovliviwji zdravi.Casto je tato skupina charakterizovana
jako nestravitelné, ale fermentovatelné cukry (ZIEH@2004).

Na zaklad zjisttnych biologickych dinku Ize mezi prebiotika zadit frukto-

a oligosacharidy, inulin, levany, rostlinné gumylaktulosu. EBhem zpracovani se
fruktoologosacharidy z velkéasti nti a proto se za jejich nejlepSi zdroj povazuje

syrova zelenina a ovoce (ZLOCH, 2004).
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Za zdravotni finosy prebiotik se pokladargdevSim podpora bifidobakterii
a laktobacih tlustého stva, sniZzeni energetickéhdijmu, zwtSeni objemu stolice
a pokles vyskytu zacpy (PRUGAR, 2002).

2.3 VYSKYT VLAKNINY

2.3.1 Vlaknina v ovoci

V ovoci je gevladajici slozkou pektin, v mensim mnoZzstvi s&kytge celuldza,
hemicelul6za (VELISEK, 2002). Druhy jako hrozny,geest, rybiz a dal$i druhy
bobulovitého ovoce obsahuji nejvice viakniny (ASRSTLOVA, MARKOVA, 2009).

Tabulka €. 1 VIdknina v ovoci

POTRAVINA MNOZSTVIi VLAKNINY (g/100g)
SuSené fiky 12
Rybiz 6
Maliny 3,5
Banany 3
Ananas 2
Jablka 2
Mandarinka 2,2
Pomerate 2,2
Jahody 2
Grapefruit 15
Hroznové vino 0,6

Zdroj: CHRPOVA, 2010 - KUNOVA, 2004 - BZICKOVA, 2009 - SVACINA, 2008

2.3.2 Vldknina v zelenir

Dulezitou slozkou ¥tSiny zelenin byva celul6za, hemicelul6za, pekinlygnin

(VELISEK, 2002).

Tabulka €. 2 Vlaknina v zelenin

POTRAVINA

MNOZSTVIi VLAKNINY (g/100g)

HrasSek

5

Fazolky, kapusta

3
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Zeli 3
Brokolice 26
Mrkev 2.4
Spenét 2.1
Kvétak 2
Brambory 2
Paprika 2
Rajcata 1,5
Kedlubna 1,4
Salat hlavkovy 1
Okurka 1
Redkvitky 0.8

Zdroj: KUNOVA, 2004 - RTZICKOVA, 2009 - SVACINA, 2008 - VITEK, 2008

2.3.3 Vlaknina v ostatnich produktech

Ve WtSiné obilovin prevladaji hemiceluldzy, jejichz hlavnimi slozkambys
u pSenice a Zzita arabinoxylany. Ucneene a ovsa tzv3-glukany. Ve vyznamném
mnozstvi se také vyskytuji celulézy a ligniniitpmny zejména v otrubach. Obsah
vlakniny se zde pohybuje v Sirokém rozmezi, mebévisi zejména na stupni vymleti
mouky. Vysoce vymilané mouky maji vySSi obsah mdssvych polysacharid
(VELISEK, 2002).

Obecnrt se dé&ici, Ze nejméa vlidkniny obsahuje dZné pSeriiné p&ivo a jemné
petivo. VySSi obsah vldkniny je u trvanlivého ¢pa, zejména u extrudovanych
vyrobki. Nicméreé nejlepSim zdrojem vlakniny potravy jsou celozrroindeby a Bzné
celozrnné p&vo (SLUKOVA, RAKOVA, 2010).

Tabulka €. 3 VIaknina v ostatnich produktech

POTRAVINA

MNOZSTVI VLAKNINY (g/100g)

PSentné otruby

45

Lnéné seminko 38
PSentné klicky 18
Sdja 18
Fazole 15
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éocka 11

Musli 15
Téstoviny bezvajené 11,7
Ktehky chléb 6-19
Celozrnné p&vo 8-10
Chléb celozrnny 8
Ovesné vieky 7-9
AraSidy 6
Chléb tmavy 5
RyZe natural 4
PSenéna mouka hruba 4

Corn flakes 4

PSenéna mouka hladka

Ovesna kaSe

Liskové dgechy 3
Bily chléb 2,5
VlaSské dechy 2
Ryze vdena 0,7
Rohlik tukovy 0,3

Zdroj: KUNOVA, 2004 - RTZICKOVA, 2009 - SLUKOVA, RAKOVA, 2010 - SVAINA, 2008
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3 VZTAH VLAKNINY K POLYSACHARID UM

Vlakninu podle jejiho chemického sloZzeniadime mezi nevyuzitelné
polysacharidy (POZLER, 2009).

3.1 STRUKTURA A NAZVOSLOVI

Polysacharidy neboli glykany se skladaji z mnohasitdk az tisit
monosacharidovych jednotek. Polysacharidy jsouretwp bul’ vyluéné identickymi
monomery, s vyjimkou koncovych jednotelgstji se vSak skladaji z molekul dvou
avice fiznych monosachanid nebo obsahuji derivaty monosacharidRozliSuji
se proto homopolysacharidy a heteropolysacha@i@RIKOVA, 1997).
Homopolysacharidy jsou n#iglad ok slozky Skrobu (amylasa a amylopektin),
glykogen a celulosa, které jsou slozené pouze eknbl D-glukosy. Mezi
heteropolysacharidy naleztgina dalSich polysachafiqCOPIKOVA, 1997).

3.2 KLASIFIKACE

Polysacharidy se&tl podle svého fvodu na rostlinné, zivasné a bakterialni.
NejveétSi vyznam ve vyziy clovéka maji girozené polysacharidy rostlin, ostatni
polysacharidy maji vyznam maly nebo zadny (VELISEB(?2).

Polysacharidy mnohych rostlitias a mikroorganisinse stavaji saasti rady
potravin jako aditiva, a to ve fornprirozené nebo modifikované (VELISEK, 2002).

Podle zékladnich funkci, které vykonavaji v tkaniziwocichi, v pletivech
a buikéch rostlinfas, vysSich hub a mikroorganigrse polysacharidydi na:

- zasobni neboli rezervni,

- stavebni neboli strukturni,

- majici jiné funkce (VELISEK, 2002).

Zasobni polysacharidy

U Zivaeicha je zasobnim polysacharidem glykogen. Jako zagodiggacharidy
rostlin v semenech , hlizach, oddencich, cibuli&oianech slouzi Skroby, neSkrobové
polysacharidy, mezi&x setfadi glukofruktany a fruktany, galaktomannany, tgumy
semen, glukomammany a xyloglukany (VELISEK, 2002).
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Stavebni polysacharidy

Stavebni funkci u zZivcha, predevSim kory& mekkysi a hmyzu zastava chitin.
Ve stnach rostlinnych buik se nachazi celulosa a s ni asociované necel@osov
polysacharidy. Mezi necelulosové polysacharidyss hemicelulosy, pektiny a lignin.
K potravindskym &elim, jako aditivni latky, se vyuzivaji stavebni pagbaridyias.
Zejména agar, karagenany a alginaty (VELISEK, 2002)
Polysacharidy s dalSimi funkcemi

DalSi polysacharidy rostlin majtgme raizné funkce souvisejici s hospéeliaim
svodou a ochranou poSkozenych pletiv. Me&ipati rostlinné exudatyi gumy
nékterych rostlin a rostlinné slizy. Z polysachdrichikroorganisnmi maji potravinésky
vyznam jako aditivni latky extracelularni polysagty, nagiklad xantalova guma,
které maji jiné funkce nez rezervni a strukturniktdré extracelularni a také strukturni
polysacharidy mikroorganisina vysSich hub nalezly pouZiti jako imunodulatory
a antikarcenogenni latky (VELISEK, 2002).

3.3 FYZIOLOGIE A VYZIVA

Z nutriéniho hlediska se rozeznévaji polysacharidy:

*  Vyuzitelné

* NevyuZzitelné

Za vyuzitelné polysacharidy se povaZzuji rostlinkeoBy a Ziv@isny glykogen.
Mezi nevyuzitelné seadi celulosa, hemicelulosa a pektin, dale polysathaouzivané
jako aditivni latky a lignin, z Zzivadnych polysacharidchitin (COPIKOVA, 1997).

Nevyuzitelné polysacharidy, jsoukdy téZ ozn&ované jako balastni, nebo
enzymovy aparat pro jejich traveni dovéka chybi. Obeach se tyto polysacharidy
nazyvaji roz§enym pojmem vlaknina potravy. Podle rozpustnostiveek se dale

rozeznava rozpustna a nerozpustna vliaknina (VELISIPR2).
3.4 VLASTNOSTI A POUZITI

Polysacharidy fispivaji v potravinach k formovani textury a owiyi i dalSi
organoleptické vlastnosti potravin. Rozpustné padysridy slouzi v mnoha o&vich
potravindského pimyslu a v dalSich oborech jako zatm#adla, plnidla, zvysuji
viskozitu vyrobku, fisobi jako stabilizatory disperzi askteré jsou gelotvornymi
latkami COPIKOVA, 1997).
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Vyznam polysacharid vzrostl s rozvojem novych technologii a s vyvojeyrobka
se snizenym obsahem fui sacharosy. five dominoval na trhu nativni Skrob, ale jeho
spoteba klesa, vyraznvsak roste sptba modifikovanych Skrab Na vyznamu také
ziskaly modifikované celulosy, rostlinné gumy, mmagharidy miskych fas

a mikroorganism (VELISEK, 2002).

3.5 VYUZITELNE POLYSACHARIDY

Skrob

Skrob je hlavni zasobni Zivinou rostlin slouZidiggpohotova zasoba glukosy.
Nachazi se v organelach cytoplasmy nazyvanych ig§astHlavnimi zdroji Skrobu
v potravinach jsou v naSich podminkach brambonpidbowny, zejména pSenice, Zito,
je¢men, kukiice a ryze (VELISEK, 2002).

Skrob se snadno &ti v horni ¢asti zaZivaciho traktu.iPtraveni Skrobu se
uplatiuje slinnda-amylasa (PANEK et al., 2002).

Komerni a technologické vyuziti Skr@bje nesmirt mnohotvarné. Jsou
souwasti mnoha potravitigkych vyrobki, ovliviwji jejich texturu a funéni vlastnosti.
Slouzi jako zahu®vadla a plnidla, melirujici latky, podgvody, nahrady tuk noste
vonnych latek, stabilizatorydp ¢i emulzi (VELISEK, 2002).

Glykogen

Glykogen je hlavnim zasobnim zdrojem energiitomnym ve vSech
Zivocisnych  butkach. Primarni  strukturou a fuéik se podoba slozce Skrobu
amylopektinu, a proto se také nazyva Zigsaym Skrobem. Z vyzivového hlediska ma
maly vyznam (VELISEK, 2002).
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4 VLAKNINA VE VYZIV E A JEJi VYZNAM PRO ZDRAVI

4.1 VYZNAM VLAKNINY PRO ORGANISMUS

Vlaknina potravy nerozpustna ve opkiznivé ovliviiuje traveni a resorpci Zivin,
zvySuje objem stolice¢imz snizuje koncentraci toxickych latek a urychlyjasaz
potravin travicim traktem. Tak omezuje kontakt eoxé i vstrebavani toxickych latek
buinkami tlustého $eva. Protarada studii povazuje¢inek vidkniny za protinddorovy.
Snizuje potize typu zacpy a nemoci travici trubietemicelulézy a lignin maji
vyznamny vliv na strukturni pevnost a rezistentn@gi enzymim a kyselinam. Proto
se nerozpustna vlaknina pomoci bakterii v tlustéewvs Spatrk fermentuje. Rozpustna
vlaknina zvySuje viskozitu gastrointestinaini kiapg tim zpomaluje traveni Skrobu
a transport glukézyimz stabilizuje glykémii. Je intenzigrfermentovana bakteriemi
v tlustém stevé. Ma rovréz hypocholesterolemickyinek (PERLIN, 2006, online).

Balastni latky nejsou stravitelné, ani nejsou zslroenergie. Podporu§innost
tlustého steva a brani vzniku zacpy.ékteré slozky rozpustné vlakniny slouzi jako,
energeticky lokal& ptisobici, zivna fida pro stevni mikrofloru (HRONEK, 2004).

Podle pgevladajiciho mista fermentace poskytuji pektintlirm slizy a gumy
vyZzivu burek proximalni ¢asti tlustého $eva, zatimco rezistentni Skroby
a fruktoologosacharidy vyZzivu v distakasti (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

Nekteré z vlaknin psobi i jako prebiotika, ndklad fruktooligosacharidy,
podporujici fist lidskému organismu prosnych bifidobakterii produkujicich latky
s antibiotickymi a imunomodutaimi &inky, které branitistu nezadouci mikrofléry.
Nap‘iklad Escherichia coli, nebo Proteus, které se mgbadilet na vzniku toxickych
produkti fermentace, jako je amoniak, aminy, nitrosamirgnoly, indoly a dalsi.
Bifidobakterie také pspivaji k vyziv hostitelského organismu produkci vitamnin
skupiny B. Vldknina ma schopnost vazat Skodlivékyatiako je napiklad olovo,
kadmium nebo i1 (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

S vySSi informovanosti offznivych &incich vlakniny na lidsky organismus
se stale vice konzuméntzajima o svou skladbu jidetkiu. ZvySuje se zajem
o potraviny s vysSim obsahem vlakniny. Lidé, tktkonzumuji potraviny s vysSim
obsahem vlakniny, zaroieprijimaji mére tuki a cuki ve srovnani s lidmi, kiétyto

vyrobky nekonzumuji. Tato hypotéza byla potvrzend&adou vyzkuni v oblasti
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potravin&stvi. Pokud ma vyrobek na obalu tvrzeni ,s vysolglmsahem vidkniny*, &
by obsahovat nejméré g viakniny na 100 g vyrobku (SLUKOVA, RAKOVA, 20).

Vliv vlakniny potravy na lidsky organismus:

Tabulka &. 4 Uginky vlakniny na organismus

OCINKY NERC')ZPUSTNA ROZ'PUSTNA
VLAKNINA VLAKNINA
Snizeni pjimané energie +++ +++
Omezeni pocitu hladu + +++
SniZeni hladiny glukosy v krvi + +
Snizeni hladiny krevniho cholesterolu 0 +++
Vyvazani toxickych slozek traveniny + +
Podpor&innosti stev +++ +
Urychleni piichodu traveniny gev. traktem +++ 0
Zadouci fermentace v tlusténtestu 0 o+

Zdroj: KALAC, 2003
Vyswvetlivky:

0...bez @inku

+... slaby giznivy vliv
++... Zetelrg piiznivy vliv

+++... velmi giznivy vliv
4.2 DOPORUCOVANE DENNIi DAVKY VLAKNINY

Ve wtsSing zemi EU je doportovany Fijem vlakniny okolo 30 g za den. Tato
hodnota je uvedena i ve Vyzivovych dopgenich pro obyvatelstv@R z roku 2004
(DOSTALOVA, HRUBY, TUREK, 2009, online). Velmi potfmého nazoru je
i NEVORAL (2003), KALAC (2008), VELISEK (2002) a mnozi dalsi, Ktese touto
problematikou zabyvaji. POZLER (2009) dokonce dapuaje jako dostéujici denni
mnozstvi pijem viakniny v rozmezi 35-50 g. Prétodjsou dopordovany hodnoty nizsi,
nagiklad v Nizozemsku 12-14 g vlakniny na 1000 kcargre potravy. Pro jednodussi
vypodet |ze pouzit vzorec:ék ditste + 5 g viakniny (RIZICKOVA, 2009).

Podle HRONKA (2004) je dopotavany denni fijem pro nethotné lehce
pracujici Zzeny vedku 19 - 34 let 22 g vlakniny. Préhotné Zeny od II. trimestru 26 g/d
a u kojicich matek 28 g/d.
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Doporwovany gijem nerozpustné a rozpustné viakniny byl oyt v poreru
3:1. Z obili a obilnych produlitby mglo pochazet 30 - 50% celkovéhtijmu viakniny,
zbylacast by ngla byt ze zeleniny a ovoce (HRONEK, 2004).

Skut&ny prijem vlakniny potravy je ale mnohdy mnohem niz$&z neho
doporwované mnozstvi. Reélna spefia jecasto sotva polo¥ni. Ptimeérng je v Ceské
republice pijimano okolo 12 g vlakniny/denfigemz mén nez 25 g vladkniny ifjjima
98% ¢eské populace (KOHOUT, CHOCENSKA, 2007). Vy$si jmuA, coz vyplyva
z celkow vétsiho mnoZstvi fijimané potravy (KALAC, 2008). Pro srovnani: lidé, kte
Ziji v Africe a Asii, ijimaji denrgé okolo 50-120 g vlakniny, coz je podniio jejich
skladbou jidelntku (POZLER, 2009).

P¥ijem rezistentniho Skrobu je v Eviopkolo 4g za den, v Italii je mnozZstvi
piiblizné dvojnasobné, vigledku vy3si spaeby gstovin (KALAC, 2008).

4.3 VLIV VLAKNINY NA KARCINOM TLUSTEHO ST REVA

Kolorektalni karcinom je zhoubny nador tlustéhtewh a konéniku. Vyskyt
kolorektalniho karcinomu je €eské republice nejvy3si ze vdech zemitasvNadory
tlustého gieva jsou steji casté u Zen jako u mazZa jejich vyskyt stoupa stkem.
Na rozvoji nadok se podilitada faktofi. Jsou to pedevSim ddi¢cné dispozice, jina
nezhoubna onemoéni tlustého seva a konéniku a v neposledrtack faktory zevniho
prostedi, FedevSim Spatné stravovaci navyky. Nipd Spatna Uprava masa,
nadnérny prijem tuki, nedostatek vlakniny, piti alkoholu, keami a dalSi
(ABRAHAMOVA, BOUBLIKOVA, KORDIKOVA, 2000).

Pra¥ zdrava vyvazena strava, a stim spojeny ddstatedijem vlakniny, je
jednim z preventivnich opani. Celul6za zstSuje objem stolice absorpci vody do své
struktury a tim usnaglje prichod traveniny $evem. Potencionalni karcinogenni latky
jsou vazany nerozpustnou vilakninou, disgmuz je jejich pichod tlustym sevem
urychlen a kontakt rizikovych karcinogerse stevni sliznici je tak minimalizovan
(DIENSTBIER, SKALA, 2006).

4.4 ZACPA A VLIV VLAKNINY

U onemocani traviciho traktu vyvolavaji n&gsgjSi a nej¢tsi obtize obvykle
poruchy motility stev. Nefastji se projevuji jako zacpdi priajem. Zejména zacpa

je castym iznakem, ktery  souvisi nejen s mnoha  onerdoicni
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neuropsychosomatickymi, ale i se starnutim.ulezité si u¢domit, Ze zacpa fize mit
spojitost se zavaZjsimi onemocanimi traviciho traktu jako je najklad nador, zuZeni
strevaci srasty. V l&b¢ zacpy se pouzivajfitrezimova opdeni:
* ZvySeny pijem vldkniny v podob ovesnych vléek, kaenové zeleniny,
neloupanych brambor, suSeného ovtidastninach.
e Prijem minimal 1,5-2 | tekutin denh Bez dostatého mnozZstvi tekutin
nemize vlaknina potravy expandovat a ovilbvat motilitu steva.
« ZvySena fyzicka aktivita, vyznam ma i deldi azb (SVACINA,
BRETSNAJDROVA, 2008).

4.5 NADMERNY PRIJEM VLAKNINY

P¥irozena strava s vysokym obsahem vlakniny je olevyidjemna, ma nizkou
energetickou hodnotu a vyvolava pocit nasycenastigdSi dobu. To e byt Zadouci
u zdravych osob, avSak u lidi s omezenou chutilla,jijako jsou malé &i ¢i senidi,
to mize mit za nasledek nedostatg prijem Zivin (KALAC, 2008).

Pti velmi vysokém pijmu vladkniny, nad 70g dewn se obvykle dostavuji zazivaci
potiZze jako je nadymanijéce v liSe, projimavé €inky. Jiz na podstatnnizsi davky
jsou citlivi zejména jedinci s onemagrim drézdivého tiniku (KALAC, 2008).

Jednostranny a nadmmy privod nerozpustné vlakniny sniZzuje tedtavani
n¢kterych dvojmocnych prukjako je Zelezo, vapnik, zinek asd Tento efekt je jest
vyrazrejsi, pokud potraviny bohaté na vlakninu obsahugoky obsah kyseliny fytové
a Yavelové (HRONEK, 2004).

4.6 VLAKNINA V D ETSKEM JIDELNi CKU

MnozZstvi vlakniny, které by #ho byt, v jidelnéku ditte a dosplého
se vyznama liSi. Zatimco u dosfeho by n¢lo byt odpovidajici mnoZzstvi okolo 30 g,
pro cti je denni davka mnohem niz&i(RICKOVA, 2009).

Déti v prvnim  roce  Zivota ffijimaji  prostednictvim matisského miléka
oligosacharidy, které jsou rozpustnou vlakninountdedruh vlakniny posiluje imunitu,
optimalizuje stevni pasaz a snizuje plynatost. Pokud je& ditmeno nahraZzkami
matdgského mléka, ¥y by byt o oligosacharidy obohacené (POZLER, 2009)
U kojendi a cti do dvou let by se dennitipem meél pohybovat okolo 5g. Dané

-26-



mnoZstvi vlakniny sniZzuje energeticky a bilkoviratysah stravyifiméirenym zgisobem
(NEVORAL et al, 2003).

Ke stanoveni denniho dopdemého mnozstvi vlakniny praiil starSi dvou let je
mozné pouzit jednoduchy vzorecikvditéte + 5 grami vlakniny (NEVORAL et al,
2003). Proto by v jidelgku déti mladSich deseti let &o prevaZzovat p&vo bilé nad
celozrnnym a ostatni potraviny iaaovat s ohledem na jeh@kv ZvySené mnozstvi
konzumace vlakniny dze pro di¢, pokud se malo hybe a nema dostafepiijem
tekutin, znamenat jista zdravotni rizika, jako fiklad bolesti bBicha, nadymani
¢i zacpu. V opaném gFipadt, kdy je vlakniny ve stravhodrg, ditt ma dostatek pohybu
a zarové hodre tekutin, mize trpst prajmy (RUZICKOVA, 20009).

De¢ti starSi deseti let by &y mit v jidelntku vlakniny vice. Nafiklad 12-i leté
dit¢ by denr me¢lo prijmout 17g vlakniny. Toto dopotené mnoZzstvi je mnohdy o 25 —
50 % vysSi, nez je skutey denni pijem této ¥kové kategorie populace (NEVORAL
et al, 2003). Proto je vhodné pravidelpaazovat celozrnné pero, dostatek ovoce
a zeleniny, lu&nin a cerealii. Z vyzivového hlediska je vhodné jspD pe&iva
s bilkovinou potravinou nebo tukem. Dojde ke snizglykemického indexu jidla
a zasyceni vydrzi delsi dobulRICKOVA, 2009). Zvlast u &ti s diabetem je velmi
dulezité snizovani glykemického indexu a pozvolnéralsivani Skrolp které je
pozitivré ovliviovano prae dostaténym pijmem vlakniny. Proto je v tomtotipads
kladen mnohem &Si diraz na podil vlakniny ve strayvnez je tomu udZné populace
(NEVORAL et al, 2003).

4.7 VLAKNINA POTRAVY U SENIOR U

populace. Jak jiz byldgeceno, nerozpustna vlaknina udrzuje fank stevni ¢innost,
pomaha proti zaep ktera byva u starSich lidastou komplikaci. Vlakninagsobi jako
jakési prebiotikum, upravuje préstli zejména tlustéhoreta, udrzuje tzv. eubiézu, coz
je dilezitou sowdasti prevence kolorektalniho karcinomu. Mikrobidbsidleni geva
dokaze nerozpustnou vlakninu ragit na nizSi mastné kyseliny, které seeghi stnou
vsttebavaji do organismu a fqustavuji jeden zidezitych faktofi prevence
kardiovaskularnich chorob, coz ma p¥avstarSich osob, které jsou daleko vigaito
nemocemi ohroZeni, velky vyznam. Nesmi se ovSenmdjpb dileZitost dostainého
piijmu tekutin, ktery je touto &kovou skupinoucasto podhodnocovan. Dostaté
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mnozstvi vlakniny a tekutin je hlavnim kritériemoptio, aby devni peristaltika mohla
dolre fungovat. Tato snaha o dobrou mobiliturest by nEla byt podpoena
i dostaténou fyzickou aktivitou (HRUBY, 2007).

4.8 VLAKNINA VE FORM E DOPLNKU STRAVY

Vlaknina pro dopiky vyzivy se ziskava zjitrocele w#ého (psyllium),
Cyamopsis tetragonoloba (galaktomanan), obilovinoiskych fas, c¢ekanky
¢i jabletnych slupek. Obsatgisté viakniny v doplku maZze byt fGzny. Maze
se pohybovat mezi 30 az 100%. Tento Udaj Bi/byt na etiket vZdy uveden. Bkteré
produkty jsou obohaceny o dalSi nétgi vyhodné slozky, jako naiklad lecitin, vapnik,
nebo vitamin C (KUNOVA, 2004).

Doporweni k uzivani vlakniny ve foréndopliku stravy:

1. Vlaknina se obvykle podavé&kolik minut pred hlavnim jidlem (SLIVA,
MINARIK, 2009).
2. Vlakninu je vzdy dobré zapit minim&l& dcl vody.
3. NejvhodijSim médiem pro vldkninu jsou kysané tmé vyrobky,
protoZe vldknina spolu s ndéymi kulturami vytvéi priznivé prostedi
v dolni¢asti zazivaciho traktu.
4. V zadném fipact by se nerla prekraovat dopordena denni davka
vyrobcem.
5. Nespoléhat se pouze na vlakninu z bl snaZzit se jist potraviny, které
ji obsahuji. Zeleninu, ovoce, celozrnné€ipe.
Stidat jednotlivé druhy vliakniny odiznych vyrobé (KUNOVA, 2004).

o
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5 CILE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

Cilem mé bakaigké prace bylo asteni znalosti o vlaknin potravy a zjisini
piiblizného denniho fiimu viladkniny potravy u studeintstednich Skol v Pelimowe.
Tento denni fijem jsem vyhodnocovala pomoci tabulek uvedenybhakaldské praci.
Ziskané hodnoty jsem poté porovnavala s dafmranych dennim mnozstvim. DalSim
cilem bylo zjiséni powdomi o vlaknig potravy a jejich pozitivnich vlivech na lidské

zdravi.
5.1 CILE

= Zjisténi informovanosti o vlaknihpotravy u studeiitsttednich Skol v Pelimove.
= Denni zaznamijmu potravin obsahujicich vlakninu potravy.
= Vyhodnoceni zji&nych zaznarn pomoci tabulek, uvedenych v teoretickasti

bakal&ské prace, siphledem mnoZstvi vlakniny v potravinach.
5.2 JEDNOTLIVE UKOLY

1. Studium odborné adecké literatury.

2. Obsahové analyza literarnich zdroj

3. Sestaveni obsahu bakaké prace na zakladonzultaci s vedoucim prace.
4. Zpracovani metodického postupu.

5. Zpracovani dat a jejich diskuze.

6. Zawry a dopordeni pro praxi.

5.3 HYPOTEZY

H1 Predpokladame, Zet8i cast dotazovanych se s pojmem vlaknina potravyejikada.
H2 Predpokladame, Ze znalostirikt viakniny na lidské zdravi bude minimalni.

H3 Predpokladame, Ze dopaavany denni fijem vlakniny potravy nebude pokryt.

H4 Predpokldddme, Ze u chlapdude gijem vlakniny navySen diky celkovému

vySSimu mnoZstvi fimané potravy.
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6 METODICKA CAST
6.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Do vyzkumnécasti mé bakakské prace byli zapojeni studentiextnich Skol

v Peltimowe. Vzhledem k mensSi rozloze tohot@sta se zde nachazeji 4esini Skoly,
Z nichz jedna ne#ta zajem o spolupréaci. Proto jsem do mého vyzkuapojpla pouze
3 zbyvajici Skoly. Vyzkumného Fehi se ztiastnili studenti nasledujicich Skol:
Gymnazium Peltimov, Jirsikova 244, 393 01 Pé&ilmov

Obchodni akademie Péiimov, Jirsikova 875, 393 01 Pé&imov
Stredni pfimyslova Skola a $dni odborné dilisté Pelliimov, Friedova 1469, 393 01
Pelhtimov

KaZdou Skolu jsem osobmavstivila, vysutlila divod mé navévy a pedala
dotaznikiediteli k nahlédnuti (viz #loha 1). Po schvéleni vyzkumu jsem dotazniky
zanechala na miss tim, Ze sdeditel postara o jejich distribuci do jednotlivytiid,

a nebo jsemiimo navstivila vybrané&idy a sama je seznamila s vyzkumem.

Ve tridach, které jsem mohla navstivit osébimyla navratnost vyssi a idaje lépe
vypIinéné nez tam, kde jsem dotazniky pouze zanechala.

Z rozdanych 250-i dotaznik byla navratnost 70,8 % tzn. 177 vygahgch
dotazniki. Po rezkoumani Uplnosti dotazriiisem se rozhodla ¥enit 118 nejlépe
vypInénych dotaznik proto, aby zjisované denni mnozstvi bylo co mozné hefoejSi.

Ze 118 probatritbylo 75 (64 %) divek a 43 (36 %) chladpee wku 16 - 20 let.

6.2 POUZITE METODY

Pro vyzkum jsem pouzila metodu dotazovani pomautiazhiku. Dotaznik
je koncipovan do dvowasti. Prvnicast je zardfena na pod¥domi, znalosti aezitost
vlakniny potravy. Tat@ast je tvdena uzakenymi a oteienymi otazkami. Druhéast
je zamétena na konzumaci potravin obsahujicich vlakninurgwyt cetnost této
konzumace a stanovenilgizného denniho mnozstvi vlakniny v jidelkii studeni.

Ziskané zaznamy o figmu vlakniny v jednotlivych potravinach jsem
vyhodnocovala pomoci tabulek uvedenych v teoretit&sti mé bakaigké prace.
MnoZstvi potravin fipadajicich na jednu porci jsem ziskala z dostupr@htricniho

programu: http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_inddmh Pro zpracovani ziskanych
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Gdaji jsem pouzila programy Microsoft Office Excel 2083Microsoft Office Word
2003.

6.3 ORGANIZACE VYZKUMNEHO SET RENI

Samotnému vyzkumu fedchazelo studium odborné literatury, jeji analyza
a syntéza. Ziskané poznatky o dané problematica jsbrnula v teoretick&asti
bakal&ské prace. Po prostudovani této literatury jsmeogkodli pro formu dotaznik
ve které studenti zaznamenavali své znalosti ontékpotravy a pijem potravin
s pirozenym vyskytem viakniny.

Poté jsem navstivila igdni Skoly v Pelliimove s prosbou o provedeni
vyzkumného Séeni. Tohoto Séeni se zastnily # Skoly ze ¢tyf. Nejprve jsem
oslovilateditele Skoly, nebo jeho zastupce, Wthla, ¢eho se dotazovani tyka a jakou
formou bude probihat. Po souhlagditele jsem navstivila vybranéidy, pogipac
dotazniky zanechala na n#sttim, Ze se vedeni Skoly postara o jejich digtilb

Toto Seteni prokghlo v inoru 2011. Celkem bylo osloveno 250 studleet\wku
16 — 20 let.

6.4 VYSLEDKY

6.4.1 Zhodnoceni dasti studenti na vyzkumném Sefeni

Vyzkumné Seteni probihalo na &dnich Skolach v Pdlimove. Vyzkumu se
z&astnili studenti 1. - 4. tmiku a také studenti nastavbového studia. Celisasdo

vyzkumu zapojily ti stredni Skoly.

Tabulka & 5 Ugast na vyzkumu

POCET VYJADRENI V %

pocet stednich Skol 3 100

pocet oslovenych Zak 250 100

pocet vracenych dotaznik 177 70,8

pocet nevracenych dotazriik | 73 29,2

fakticky m éreno 118 100

Sledovéano divek 75 64

Sledovano chlagc 43 36

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z celkového p&tu 250 rozdanych dotazriikse mi vratilo 177 vyplnych
dotazniki. Po grezkoumani kvality a celistvosti vypini jsem se rozhodla ¥enit 118
nejlépe vyplgnych dotaznilk, se kterymi jsem dale pracovala. Ze 118 dotazastany
bylo 75 divek a 43 chlafc Divky se tedy podilely na vyzkumu 64-i procentgtéapci
36-i procenty.

6.4.2 Zhodnoceni znalosti o vliakni&potravy

Prvnicast dotazniku je zaffena na znalosti o vlaknirpotravy a jeji dlezitost
ve vyziw. V dotazniku jsou otazky typu: Zda se jiz dotazova pojmem vlaknina
potravy setkal, zda vi, jak se vlaknindidkteré potraviny obsahuji nejvicéinpzere se
vyskytujici vlakniny, zda jsou mu znamyidky vidkniny na lidské zdravi a zda uziva
vlakninu v podob dopliku stravy.

Ziskané odpadi proband jsou zaznamenany v grafech, viz. nize.

Graf €. 1 Znalost pojmu vlaknina

Znalost pojmu vlaknina

90 -

80

70

60

504

40+

po €et dotazovanych

30+

20+

10

0 O ano
MUZI ZENY CELKEM One

Zdroj: vlastni vyzkum

Zgrafu¢. 1 je jas® patrné, kolik adolesceinto pojmu vlaknina jiz slySelo

a kolik z nich se s timto pojmem jéstesetkalo. Ze 118 dotazovanych proligjich na
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otdzku, zda je jim pojem vlakniny zndm, 82 odgilo kladre. Z toho bylo 34 muz
(41,5 %) a 48 zen (58,5 ).

Graf €. 2 Znalost pojmu vilaknina — rozkkni dle Skol

Znalost pojmu vldknina- rozd éleni dle Skol

15%

O GY-PE
m OA
O SPS a SOU

20%

65%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf¢. 2 znazafiuje procentualni vyjaeni znalosti pojmu vlaknina u proband
jednotlivych Skol. Z celkového gtu 82 dotazovanych, kteznali pojem vlaknina
potravy, bylo 65 % (54) studeéngymnazia, 20 % (16) studénbbchodni akademie
a pouze 15 % (12) studérBPS a SOU.

Na otazkué.2, zda dotazovany vi, jak se vlakningdidodpowdélo vSech 118
proband zaporr, tedy Ze nevi, a proto jsem usoudila, Ze zaznava¢nénto Udaj do

grafu by bylo bezEelné.
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Graf ¢. 3 znazaiuje znalost potravin, ve kterych se vldknina potrayskytuje

piirozere.

Graf €. 3Znalost potravin obsahujici vliakninu

Znalost potravin obsahujici p  Firozenou vlakninu potravy

60 -

50+
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poéet dotazovanych
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MuUZI ZENY CELKEM @ znaji

O neznaji

Zdroj: vlastni vyzkum

Ze vSech dotazovanych vyjmenovalo spravné potya2ih muz a 39 Zen.
Nektefi z chto dotazovanych vyjmenovali vSechny skupiny potrakde se viaknina
vyskytuje, rekteri uvedli pouze jednu nebo ékategorie.

Vgrafu ¢. 4 je zaznamenana znalost potravin obsahujici nidéak dle

jednotlivych Skol. Nejvyssi pet proband byl na gymnaziu®/, z celkového pétu tsch,

ktefi znali potraviny obsahujici vlidkninu.
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Graf ¢&. 4 Znalost potravin obsahujictippzenou vliakninu potravy - rozteni dle Skol

Znalost potravin obsahujici p Firozenou vlakninu potravy -
rozd éleni dle Skol

10%

O GY-PE
mOA
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Zdroj: vlastni vyzkum

Procentudlni zastoupeni vyjmenovanych kategoriiotragin je zné&zormo

v grafuc. 5 a grafle. 6.

Graf &. 5 Kategorie potravin vyjmenované muzi

Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii potr avin
vybrané muzi

8%

O zelenina
Il ovoce
0O obil.wyr.

39% Cax
O luSténiny

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf €. 6 Kategorie potravin vyjmenované zenami

Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii potr avin
vybranych Zenami

9%
23%

O zelenina
W ovoce

O obil.wyr.
O lusténiny

42%

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastji jmenovanou kategorii potravin, jak u miyzak u Zen, bylo pgvo
a obilné vyrobky. Naopak Iugtiny byly jmenovany zcela minimainDavodem niiZze
byt i jejich nevelka obliba v jideltku, spojena s nadymanim, a proto i mozna neznalost
této kategorie potravin. 53% dotazovanych thaz49% Zen vyjmenovalo za zdroj

vlakniny ovoce a zeleninu.
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Graf €. 7 Znalost @inki na lidsky organismus

Znalost vlivu vlakniny na lidsky organismus

poéet dotazovanych

Oano
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf¢. 7 znazotiuje, kolik dotazovanych zn&iiky vliakniny potravy na lidsky
organismus. Ze vSech 118 dotazovanych tyWmky znalo pouze 20 adolescént
Z toho bylo 9 mué a 11 Zen. U vSech 20 dotazovanych byla, jako jedifinek,
zodpovzena lepSi motilita Btv.

Graf ¢. 8 Znalost @inki na lidsky organismus — rogeni dle Skol

Znalost vlivu vlakniny na lidsky organismus - rozd éleni dle
Skol

@ GY-PE
m0A
O SPS a SOU

Zdroj: vlastni vyzkum
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V grafu ¢. 8 je zaznamenana znalostinka vladkniny na lidsky organismus,
a jeji rozatleni podle jednotlivych Skol. Nejvice probdndktei tyto (Einky znali, bylo
na gymnaziu (85 %), naopak na SPS a SOU tywiky neznal ani jeden

z dotazovanych.

Graf €. 9Uzivani vlakniny v podobdophka stravy

Uzivani vlakniny v podob & dopl ikl stravy
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 9 je znazoréno uzivani vlakniny v podab dophkt stravy.
Z celkového p&tu 118 probandl 18 (15,3 %) dotazovanych odgailo, Ze dophky
uziva. Z tohoto p&tu byli 2 muzi a 16 Zen. Tento §&t Zen je potkud zarazejici,
Vv porovnani s tim, Ze znalosti o vlivu vlakniny rdravi nélo pouze 11 Zen. Je mozZné,
Ze velky vliv zde sehrala reklama, kde byleno, Ze je vhodné vlakninu potravy
uzivat, ale jiz nebytecen divod pra ji uzivat, a nebo tentoigtod jiz Zeny zapomity

a vladkninu dale uzivaji.
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Graf ¢. 10Uzivani vldkniny v podobdopliki stravy — rozéleni dle Skol

UZivani vldkniny v podob €& dopl ikt stravy - rozd éleni dle Skol
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 10 znazatuje uzivani vldkniny v pod@bdopkka stravy a rozéeni
tohoto uzivani podle jednotlivych Skol. Na gymnaziwbchodni akademii uziva
vlakninu v podob dophka priblizné stejné mnozstvi probaddNa SPS a SOU uziva

touto formou vlakninu pouze 1 dotazovany (6 %).
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6.4.3 Tydenniéetnost potravin obsahujici vlakninu v jednotlivychjidlech dne

Krome¢ zjistovanych znalosti o vidknénpotravy byl v dotazniku zaznamenavan
i prijem potravin obsahujicich vlakninu v jednotlivygtilech dne a takeé jejictetnost

béhem tydne.

Graf ¢. 11 Tydennic¢etnost snidani obsahujicich vlakninu potravy

Tydenni €etnost snidani obsahujicich vilakninu

14%

@ nesnida
16% W 1-3xtyd.
O 3-5xtyd.
Odenné

63%

7%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu¢. 11 vyplyva, Ze celych 63 % responde(it4 adolescen) snida den&
potraviny obsahujici vlakninu potravy. Naftji byly uvedeny kategorie geva
a obilnych vyrobk a také ovoce. Naopak 14 % respondefit7 proband) nesnida
vibec, nebo snida potraviny neobsahujici viakninvapgt Zbylych 16 % (19 probany
uvedlo, Ze snida potraviny obsahujici vlakninu Bx-tydre a 7 % dotazovanych

(8 adolesceri) snida tyto potraviny 3 - 5x tydn
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Graf €. 12Tydennicetnost dopolednich stia obsahujicich vlidkninu potravy

Tydenni €etnost dopolednich sva €in obsahujicich viakninu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 12 znazatuje zastoupeni vlakniny u dopoledni &wy. Zde uz je jeji
zastoupeni oproti snidani nizsi. Dérma v dopoledni se¥é vlakninu pouze 19 %
dotazovanych (23 adolescént celych 50 % ( 59 dotazovanych) m& potraviny
s vlakninou pouze 1 - 3x tydnl12 % (14 adolescei)tnema potraviny s vlakninou ani
jednou v tydnu. Toto malé zastoupeni vliakniny ualegnich svan je dano pedevsim
odbyvanim tohoto jidla u idoSkolak, neni na & kladen takovy draz, nebo jsou
svainy nahrazovanytznymi suSenkami, kotky a dalSimi potravinami bez obsahu

vlakniny.
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Graf €. 13Tydennicetnost obdi obsahujicich vlidkninu potravy

Tydenni €etnost ob édu obsahujicich viakninu
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 13 je zaznamenana tydentgtnost obdi obsahujicich vlakninu.
Je grekvapuijici, Zze pouze 4 % dotazovanych (5 responfieodpowdélo kazdodenni
piijem kategorii potravin obsahujicich vlakninu. 19 (28 adolescef) zaSkrtlo, ze
v jejich jideIntku se potraviny s vlidkninou k &thu nevyskytuji ubec. Celych 52 %
(61 dotazovanych) uvedlo, Ze konzumuji potravirgbsahem vldkniny pouze 1 - 3x
tydné. Zbyvajicich 25 % (29 adolescéptzaznamenalo, Ze k &tu konzumuji
potraviny obsahujici vlakninu potravy 3 - 5x tygdn

| toto malé zastoupeni vlakniny potravy wdbch stedoSkolak je mozné
pfisuzovat nekvalitnimu stravovani v podokychlych ,hotovek®, stravovani ve fast

foodech, nebo naprostému vynechavani tohoto jitka d
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Graf €. 14Tydennicetnost odpolednich s¥ia obsahujicich vlidkninu potravy

Tydenni €etnost odpolednich sva €in obsahujicich viakninu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 14 znazatuje konzumaci kategorii potravin obsahujicich viaknpii
odpoledni swvén¢. Prevaznéacast, 37 % (44) dotazovanych, konzumuje tyto potravi
pouze 1 - 3x tydh a 22 % (26 adolescant tyto potraviny ke swdné vibec
nekonzumuje. Pouze 11 % (13 prob@ndvedlo, Ze kategorie potravin obsahujicich
vlakninu konzumuje derin Zbyvajicich 30 % ( 35 studdntzaSkrtlo, Ze potraviny
obsahujici vidkninu konzumuiji 3 - 5x tydriNegastji konzumované kategorie potravin
byly stejné jako u snid&nTedy peivo, obilné vyrobky a také ovoce.
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Graf €. 15Tydennicetnost véeii obsahujicich vlidkninu potravy

Tydenni €etnost ve €efi obsahujicich viakninu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu¢. 15 vyplyva, Ze pouze 11 % (13 adolestgatcelkového pé&u 118-i
dotazovanych ma k ¥efi potraviny obsahujici vlakninu detinNaopak 13 % ( 15
dotazovanych) nema tyto potraviny uc¢e& zastoupenyubec. Skoro 50 %, ipsrji
47 % (56) dotazovanych, ma kdes potraviny obsahujici viakninu pouze 1 - 3x tgdn
3 - 5x tydre ma k veeti na stole potraviny obsahujici viakninu 29 % (BA)band.

| zde je tydenni zastoupeni vldkniny pong nizké. Nejastji konzumovanymi
potravinami, které byly jmenovéany, byly obilné vijky a zelenina.

6.4.4 Denni Fijem vidkniny

Hlavni ¢asti vyzkumného Setni bylo zjiséni priblizného denniho mnoZstvi
piijimané vlakniny potravou. Dopotané denni mnozstvi je pro adolescenty ¥euv
16 - 18 let v rozmezi 21 - 23 grérden.

Zjistéené vysledky jednotlivych probafdisou zaznamenany v tabulka¢h 6,
¢.7ac. 8.

Gymnazium Pelh¥imov

Na gymnézium Pelimov byl prijem, v paméru, mirre nizsi, nez je

doporwované denni mnozstvi.
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Tabulka €. 6 Hodnoty probanil na gymnéaziu

Gymnazium
Pelhfimov

ZENY g vlakniny/den MUZI g vlakniny/den
¢.1 21,1 ¢.1 13,8
¢.2 19,4 ¢.2 10,4
¢.3 20,9 ¢.3 13,1
¢.4 14,8 ¢.4 9,4
¢.5 16,9 ¢.5 154
C.6 18,6 C.6 25,1
c.7 17,2 c.7 17
¢.8 194 ¢.8 11
¢.9 18,7 ¢.9 8,6
¢.10 14,6 ¢.10 19,6
c.11 23,8 ¢.11 19,7
c.12 20,8 ¢.12 13
¢.13 20,2 ¢.13 16
¢.14 10 ¢.14 13,6
¢.15 17,6 ¢.15 7,7
€.16 7,3 €.16 17,2
c.17 9,3 ¢.17 16
¢.18 13,8 ¢.18 17,5
¢.19 254 ¢.19 6,9
¢.20 19,5 €.20 14,6
¢.21 19,2 ¢.21 8,3
¢.22 5,9 €.22 4
¢.23 17,5 €.23 16
C.24 25,9 ¢.24 8,9
¢.25 14

C.26 11,1

c.27 20,7

¢.28 17

€.29 11,3

¢.30 12,4

¢.31 18,2

¢.32 14,3

€.33 12,2

C.34 15,2

€.35 15,4

€.36 7,5

€.37 15,1

¢.38 23,4

€.39 13,9

¢.40 18,2

¢.41 11,3

¢.42 19,5

Zdroj : vlastni vyzkum

Toto dopordované mnozstvi bylo pokryto u divky 1, 3, 11, 12, 19, 24, 27
a 38. Divkyc¢. 2, 13, 20 a 42 byly na hranici dopsovaného mnozstvi. Zde se denni
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piijem vlakniny pohyboval okolo 20g. Naopak u divky 16, 17, 22 a 36 nebylo
dosaZzeno aniieétiny dopordovaného denniho mnozstvi vidkniny. Tyto nizké hagno
byly zagicinény nedostaiym pijmem potravin obsahujicich vladkninu. Zarave
divky vyplnily, Ze i tydenni zastouperichto kategorii je minimalni.

U muai se ptimérné denni mnozstvi vlakniny pohybovalo na polévin
doporweného. Doportovaného mnoZzstvi doséahl pouze proband6 diky velké
konzumaci celozrnného gea. U probandas. 11, ktery se fiblizil k doporwované
hranici, byla zaznamenana zvySena konzumace zglanovoce. DalSi, kdo seiblizil
doporwovanému mnozstvi, byl proband. 10, kde byly potraviny s vliakninou
rozvrstveny do celého dne atznych kategorii potravin obsahujicich vidkninu. [Ace
opané hodnoty byly zaznamenany u probard 9, 15, 21, 22 a 24.fffem vlakniny
byl minimalni a ¥tSinou pokryt pouze ffjmem peiva pri snidani, svéiné a veeri.

| tydenni zastoupeni potravin s vlidkninou bylo ie&e
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Obchodni akademie Pelkimov

Na Obchodni akademii P¢lmov se vyzkumného Seini z&astnilo 30 Zen a 2

muzi. Pimérné denni mnozstvi zkonzumované vlakniny se pohgimookolo poloviny

doporiené denni davky.

Nejnizsi gijem vlakniny ngly divky s¢. 3, 4, 6, 14, 15, 17 a 19. Denni
piijem nepekrasil mnozstvi 8 gram. Toto zjiSeéni je celkem alarmujici ve spojitosti se

zdravou, racionalni a vyvazenou stravou. Pokud tjt.ky nezngni swij pristup ve

stravovani, jsou potencionélwice ohroZzeny na zdravi nez jejich kolegyn

celé toto mnoZstvi bylofpato pri snidani formou p&va a ovoce. Po zbytek dne se

v jeho jidelnéku vlaknina jiz nevyskytla.

Tabulka €. 7Hodnoty proband na OA

U probanda. 2 byl zaznamenan dennfijpm vlakniny pouze 6,5 g stim, Ze

Obchodni
akademie

ZENY g vlakniny/den MUZI g vlakniny/den
¢.1 8 ¢.1 16,1
¢.2 7,9 ¢.2 6,5
¢.3 7,5

¢c.4 7,3

¢.5 12,5

¢.6 2,8

c.7 13,2

¢.8 16,6

¢.9 14,1

¢.10 18,7

¢.11 18,2

¢.12 15,7

¢.13 12,9

¢.14 5,4

¢.15 7,8

¢.16 14,1

¢.17 7,5

¢.18 14,1

¢.19 7,6

¢.20 11,9

¢.21 16,9

¢.22 8

¢.23 14,5

¢.24 7,3

¢.25 16,7

¢.26 12

¢.27 10,8

¢.28 11,7

¢.29 10,8

¢.30 11,2

Zdroj : vlastni vyzkum
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Stiredni primyslova Skola a Stedni odborné wilisté Pelhfimov

Na Stedni pamyslové Skole a $dnim odborném dilisti Pelhfimov se
vyzkumného Séeni zi&astnili 3 Zeny a 17 muz Vzhledem k moznosti nastavbového
studia se vyzkumu dastnilo i @t proband ve wku 19 - 21 let. Pro tento¢k je
doporiované denni mnozstvi 30g, jak jsem jiz uvedla vetgcké ¢asti bakaléské
prace. Ani u jednoho z dotazovanych dogeny denni fijem nebyl ani zdaleka pokryt.
Celkové hodnoty ostatnich probdinge ovSem také pohybovaly velmi nizkéSimou
okolo poloviny doportiovaného mnozstvi a nize.

S nedostateym mnoZstvim zkonzumované vlakniny koreluji i zrsdi

o vlaknirg, které byly na této Skole velmi nizke.

Tabulka & 8 Hodnoty proband na SPS a SOU

SPS a SOU
ZENY g vlakniny/den MUZI g vlakniny/den
¢.1 8,7 ¢.1 7,1
¢.2 7,6 ¢.2 6,2
¢.3 11,5 ¢.3 3,3
c.4 10,4
¢.5 8,7
¢.6 15,3
¢c.7 13,5
¢.8 10,3
¢.9 8,4
¢.10 2,6
¢.11 6,8
¢.12 2,9
¢.13 10,2
¢.14 10,5
¢.15 3,2
¢.16 51
¢.17 18,6

Zdroj : vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 9 znazatuje pfimérné denni mnozstvi vlakniny zkonzumované

na jednotlivych gednich Skolach.

Tabulka €. 9 Primérné hodnoty

Primérné mnozstvi g vldkniny /den

ZENY MUZI CELKEM
GY PE 16,4 13,5 14,9
OA 11,5 11,3 11,4
SPS a SOU 9,3 8,4 8,8

Zdroj : vlastni vyzkum
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7 DISKUZE

Mym hlavnim Ukolem byla analyza a syntéza datJipabi aclanki o viaknirg
potravy. Poté jsem ziskané informaceélanshrnout v teoretickéasti bakaléské prace.
DalSim ukolem bylo ziskani gebnych dat o znalostech #jmu viakniny u studerit
strednich Skol a jejich nasledné vyhodnoceni. Datm jgéskavala naiéch stednich
Skolach v Peltimové. Nejprve jsem navstivilgeditele s prosbou o provedeni vyzkumu
a poté jsem zanechala nebo osolmzdala dotazniky k vypémi.

Mym cilem bylo ziskat data, poté je vyhodnotit arqvnat s informacemi
v odborné literatte. Tento cil byl splén a zaznamenan v praktickésti.

Hypotéza¢. 1, kde pedpokladame, Zeétsi ¢ast dotazovanych se s pojmem
vlaknina potravy jiz setkala, se potvrdila. Z celébo mnozstvi 118 probaindse
s timto pojmem jiz setkalo 82 (69,5 %) z nich. Ed®4 (41,5 %) muka 48 (58,5 %)
Zen. Z tohoto zji®hi Ize usuzovat, Ze informovanost je dostafe BohuzZel tomu tak
neni, ¥tSina dotazovanych dany pojem zn4, ale jiz nekisg@vlaknina &i, minimalni
mnozZstvi vi, kde Ize ifyozenou vlakninu potravy nalézt a znalosti o vlna lidské
zdravi jsou také minimalni. Touto otazkou se zabyygoteza:. 2.

V hypotéze¢. 2 pedpokladame, Ze znalostidkt vliakniny na lidské zdravi
bude minimalni. Tato hypotéza se ndm také potvrdigal 18 dotazovanych odpmiélo
na otazku, jaké dinky na lidské zdravi vlaknina potravy ma, spravpouze
20 adolesceiit 9 (45 %) mui a 11 (55 %) Zen. U vSech probénoyl jmenovany
pouze jeden vliv a to zlepSeni motilityest. DalSi @inky jako je protinadorovy, snizeni
piijimané energie, omezeni pocitu hladu, vazani kgxie sloZzek traveniny aj.
nejmenoval nikdo. | zde se tedy projevila nizkéinfovanost, nebo nezgjem o tuto
problematiku ze strany adolesagnt

| hypotézaé. 3, kde pedpokladame, Ze dopaavany denni fijem vlakniny
potravy nebude pokryt, se nam potvrdila. Ze vSed8 Hotazovanych doséhlo
doporwovaného mnozstvi vlidkniny/den pouze 5 divek a 1.ra#Si 3 divky a 2 muzi
se pohybovali se svymiipmem na spodni hranici dop@avaného mnozstvi. Naopak
ani tetinového mnozstvi dopatované denni davky nedosahlo hned 12 divek a 14
chlapd@i. U zbylé «tSiny proband se denni fijem pohyboval okolo poloviny
doporwovaného mnozstvi vidkniny potravy. Toto Zjidt koreluje i s informacemi
v odborné literatte. Nagiklad NEVORAL et. al (2003) i RZICKOVA (2009) uvadij,
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Ze denni fijem vldkniny u této skupiny se pohybuje vrozme&s — 50 %
doporwovaného mnozstvi.

Hypotéza¢. 4 kde pedpokladame, Ze u chlapbude pijem vlakniny navysen,
diky celkovému vysSimu mnoZstvi fijpmané potravy se nepotvrdila. Ze vSech
43 sledovanych probandéhmpouze jeden dotazovany dostaté mnozstvi, pravdiky
velkému mnozZstvi ifjimaného péiva a dalSi 2 probandi se dopdovanému dennimu
mnozstvi  piblizili. Bohuzel u 14 dotazovanych nebylo dosazenani
'/; doporwovaného dennfhoifimu vldkniny. U zbylych probaridse fijem pohyboval

v rozmezf/s —*/, doporwovaného denniho mnoZstvi viakniny.
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8 ZAVER

Bakal&ska prace byla zatfena na vlakninu v potravinach a jeji vlivy na ligisk
organismus. Teoretické poznatky o jejich druzichinau na lidské zdravi byly ziskany
v odborné literatte. Tyto poznatky byly poté shrnuty v teoreticiésti bakaléské prace.

Prakticka ¢ast byla zarfena na o#feni znalosti o vlaknih a jeji gijem
v potraw 118 studerit sttednich Skol, ve 8ku 16 - 20 let, v Pelimowvé. Bylo zjiS€no,
Ze 82 probani (69,5 %) jiz o pojmu vlaknina potravy slySelo. dlgiho Setni
vyplynulo Ze 50 % (60) dotazovanych znalo potrayikge se vlaknina potravy
vyskytuje girozeré. Pouze minimalni mnozstvi, 20 adoleséerfl7 %), \¢délo
0 incich vlakniny na lidské zdravi. Ne&ji znalosti o vlakni& potravy, z vybranych
Skol, neli studenti vSeobecného gymnazia.

Doporwovaného denniho mnozstwijpté vlakniny dosahlo pouze 8 divek a 1
chlapec. U itech divek a dvou chlapcse denni filem vlakniny pohyboval okolo
20 g/den.

-52-



PREHLED POUZITE LITERATURY

ABRAHAMOVA, J., BOUBLIKOVA, L., KORDIKOVA, D. Rakovina tlustého /&tva
a koneniku.1. vyd.Praha: Triton, 2000. 24s. ISBN 80-7254-133-1.

ASTL, J. ASTLOVA, E. MARKOVA, E.Jak jist a udrzet si zdravi, aneb vyvazeny
zdravy zivotni styl pro kazdy densinicka poradce 1.vyd. Praha: Maxdorf, 2009. 328s.
Léka radi. ISBN 978-80-7345-175-2.

CERMAK, B. a kol. Vyzivacloveka. 1. vyd. CB: JU vCB Zemsdélska fakulta, 2002.
224s. ISBN 80-7040-576-7.

COPIKOVA, J.Chemie a analytika sachaeidl. vyd. Praha: Vysoka $kola chemicko-
technologicka, 1997. 104s. ISBN 80-7080-306-1.

DOSTALOVA, J. HRUBY, S. TUREK, BKone&né zmni Vyzivovych dopogeni pro
obyvatelstvgonline]. Praha, 2004, Aktualizace 2009-01-20 [2@210-11-12]. Dostupné
z: < http://lwww.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumentyfiecne-zneni-vyzivovych-

doporuceni.html>.

DIENSTBIER, Z., SKALA, E.Co bychom i vedet o rakovire. Praha: Liga proti
rakovirg, 2006. 52s.

DUSKOVA, R.Inulin — nutricni viakninaMIékai'ské listy, 75-80, 200375, s.29-30.

HRONEK, M. VyZiva Zeny v obdobich ¢hbtenstvi a kojeni. 1. vyd.
Praha: Maxdorf, 2004. 309s. ISBN 80-7345-013-5.

CHRPOVA, D.S vyzivou zdravpo cely rok.1.vyd. Praha: Grada, 2010. 136s. ISBN
978-80-247-2512-3.

JABLONSKY, I. ERBAN, V.Houby k pochutnani ale i pro zdraMyziva a potraviny,
60, 2005¢.2, s.45-47.

-53-



KALA C, P.Funkini potraviny: kroky ke zdravi.. vyd.Ceské Budjovice: Dona, 2003.
130s. ISBN 80-7322-029-6.

KALA C, P. Soudoby pohled na vlakninu potrawyziva a potraviny, 63, 20086,
s.160-162.

KOPACOVA, O. Vlaknina potravy s obsahem nizkomolekularniho giukanline].
2005. Aktualizace  2005-07-18 [cit. 2010-12-12]. sbpné  z:
<http://www.agronavigator.cz/default.asp?ids=150&tB&typ=1&val=37748>.

KOPACOVA, [10.0VIdknina potravy JalInutri¢nihodnota potravin [online].
2004. Aktualizace 2004-12-2(cit.[12010-11-20]./Dostupné’z www:[
<http://www.agrovzdelavani.cz/default.asp?ch=20p&t{/&val=31558&ids=0>

KOHOUT, P., CHOCENSKA, EPrizkum pijmu viakniny WCeské republiceVyziva a
potraviny, 62, 2007%.5, s.129.

KLOUDA, P. Zaklady biochemie2. prepracované vyd. Ostrava: Klouda, 2005. 144s.
ISBN 80-6369-11-0.

KUNOVA, V. Zdrava vyzival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 136s. Zdravi a
Zivotni styl. ISBN 978-80-247-0736-5.

NEVORAL, J. et al.VyZiva v dtském vku. 1. vyd. Jingany: H & H, 2003. 434s.
ISBN 80-86-022-93-5.

PANEK, J. et alZaklady vyzivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207s. ISBN 80
86320-23-5.

PERLIN, C.Lignany v potravinach a ve vyzijonline]. 2005. Aktualizace 2006-01-26

[cit. 2010-12-12]. Dostupné z
<http://www.agronavigator.cz/default.asp?ids=147&tB&typ=1&val=42887>.

-54-



POZLER, O.Vyznam vlakniny v potréas ohledem nadiskym k. VyZiva a potraviny,
64, 2009¢.5, s.71.

PRUGAR, J.Funkeni ulohy nestravitelnych sachafidVyziva a potraviny, 57, 2002,
¢.2, s. 55.

RUZICKOVA, D. Vldknina v dtském jidelrdku. Swt potravin, 2009¢.1, s 12-13.

SIHELNIKOVA, L., SYNYTSYA, A. Polysacharidy v potrad Listy cukrovarnické a
fepaské, 121, 2005:.7/8, s. 248-249.

SLiVA, J., MINARIK, J. Dopliky stravy. 1. vyd. Praha: Triton, 2009. 124s.
ISBN 978-80-7387-169-7.

SLUKOVA, M., RAKOVA, L. Vldknina potravy a ceredlni vyrobkwyziva a
potraviny, 2010¢.5, s.131-133.

SUKOVA, |. Prednosti a potencialni rizika z konzumace inulifanling]. 2010.
Aktualizace 2010-11-09 [cit. 2010-12-12]. Dostuné

<http://www.agronavigator.cz/default.asp?ids=147&tB&typ=1&val=105600>.

SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, A.Dietologicky slovnik1. vyd. Praha: Triton,
2008. 271s. ISBN 978-80-7387-062-1.

SVACINA, S. Klinicka dietologie 1.vyd. Praha: Grada, 2008. 384s. 2008. ISBN 978-
80-247-2256-6.

VELISEK, J.Chemie potravin 12. upravené vyd. Tabor: Ossis, 2002. 344s. ISBN 80
86659-00-3.

VITEK L. Jak ovlivnit nadvahu a obezitli.vyd. Praha: Grada, 2008. 160s. ISBN 978-
80-247-2247-4

-55-



ZLOCH, Z.Now;jsi pojeti zdravotniho vyznamu vlaknimyziva a potraviny, 59, 2004,
¢.3, s.64-66.

SEZNAM PRILOH

1. Dotaznik

-56-



Priloha 1. Dotaznik

DOTAZNIK

Dobry den jmenuji se Monika Rokosova, jsem studamtRF vCeskych Budjovicich

a momental&é pracuji na bakaldké praci s nazvem VIdknina v potravinach a wWziv
vybranych ¥kovych skupin. Welem tohoto dotazniku je zj&ti priblizného denniho
mnozstvi vlakniny v potravu studeni stednich Skol. Proto prosim o co nigprejsi
vyplnéni danych uddj. Dotaznik bude pouZit pouze pro statistické zprano

ve zmhované bakak&ké praci a bude zachovana plna anonymita.

Definice porce: MnoZstvi se snazte definovat {papazit) nap: 1 rohlik, 2 krajice
chleba, ¥z papriky, 1 jablko, porce ledového salétera se vejde do dlanmiska
ovesnych vléek, 1 porcedstovin, 1 porce ryze

Vybranou variantu ozrite kiizkem

Pohlavi: o muz O Zena

Vek:

Instituce:

Trida:

1. Je Vam znamy pojem vlaknina (vlaknina potravy)ano o ne

Pokud ne, fejckte k otdzce. 6

2. Pokud ano, vite jak se vlaknindi@ Jaké jsou jeji druhy? o Ne
Vyjmenujte.........

3. Jaké druhy potravin, podle Vas, obsahuji nejviakniny? Mize byt i vice
moznosti
Vyjmenujte .......

4. SlySeli jste o pozitivnichdincich vlakniny na lidské zdravi? Pokud ano, o

kterych? o Ne Vyjmenujte.....................

5. Uzivate vlakninu v pod@doplika stravy? o Ano o Ne

6. Kolikrat tydre snidate?s Nesnidamo 1-3x, o 3-5x, o denré

7. Prosim vypiSte druhy potravin aged porci nebo kus které nejbzrgji snidate
Z nize uvedenych skupin potravin.

Ovoce:



Zelenina:
Pe&ivo a obilné vyrobky:
8. Kaolikrat do tydne je sawdsti Vasi dopoledni stiay ovoce a/nebo zelenina
a/nebo obilné vyrobky?
o Ox,o 1-3x, o 3-5x, o denr
Prosim vypisSte druhy potravin ada porci nebo kus z nize uvedenych skupin
potravin.
Ovoce:
Zelenina:
Pe&ivo a obilné vyrobky:
9. Kolikrat do tydne je s@asti Vaseho afgla ovoce a/nebo zeleniny a/nebo
obilné vyrobky?
o Ox, o 1-3x, o 3-5x, o denr
Prosim vypisSte druhy potravin ada porci nebo kus z nize uvedenych skupin
potravin.
Ovoce:
Zelenina:
Pe&ivo a obilné vyrobky:
10. Kolikrat do tydne je s@asti VaSi odpoledni stiay ovoce a/nebo zelenina
a/nebo obilné vyrobky?
o Ox, o 1-3x, o 3-5x, o denr
Prosim vypisSte druhy potravin ada porci nebo kus z nize uvedenych skupin
potravin.
Ovoce:
Zelenina:
Pe&ivo a obilné vyrobky:
11. Kolikrat do tydne je sa@dsti VaSi véere ovoce a/nebo zelenina a/nebo obilné
vyrobky?
o Ox, o 1-3x, o 3-5x, o denr
Prosim vypisSte druhy potravin ada porci nebo kus z nize uvedenych skupin
potravin.
Ovoce:
Zelenina:

Pe&ivo a obilné vyrobky:



