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Wiékno roSlinne w zywieniu czlowieka uwazano przez dlugi okres
czasu za obojetny i niewazny skladnik diety z uwagi na jego minimalng
wartosé odzywczg.

W Zywieniu zwierzat gospodarskich zwlaszcza przezuwaczy udzial
1 rola widkna roslinnego w paszach od dawna stanowily przedmiot badan
nie tylko wartosci odzywczej, ale tez oceny ekonomicznej.

Juz w 1806 r. Einhof [12] wprowadzil oryginalng metode oznaczania
zawartosci widkna roslinnego w paszy. W XIX wieku upowszechnila sie
w okreslaniu zawartosci wldkna surowego w paszy metoda Weende, kto-
rej nazwa pochodzi od niemieckiego miasteczka.

W ciggu ostatnich kilku lat zwiekszylo sie zainteresowanie rolg wiok-
na roslinnego w zywieniu czlowieka, a przeprowadzone badania do$§wiad-
czalne i badania epidemiologiczne pozwolily oceni¢ istotne znaczenie
skladnikéow wldékna roslinnego w zapobieganiu chorobom przewodu po-
karmowego i chorobom cywilizacyjnym.

Ze wzgledu na nieliczne prace w literaturze polskiej Los-Kuczery
1 Piekarskiej [35], Gaweckiego [17], Piekarskiej i Garszel [43], Bartnikow-
skiej [3], Bartnikowskiej i Michajlika [4] odnos$nie roli i znaczenia wiok-
na pokarmowego w zywieniu czlowieka, stosowanej terminologii oraz
jego skladu chemicznego, uwazamy za celowe przedstawienie nowszych
osiggnie¢ w tym zakresie.

Czesci skladowe wldkna roslinnego mozna wyodrebni¢ na podstawie
réznic rozpuszczalno$ci w wodzie. Celuloze, lignine i szereg hemiceluloz
zaliczono do nierozpuszczalnych skladnikéw widkna roslinnego. Oznacza
sie je przy uzyciu obojetnych detergentow wg metody Goeringa i van
Soesta [18].

- Rozpuszczalne w wodzie skladniki widékna roslinnego obejmujg pek-
tyny, niektére hemicelulozy, gumy, Sluzy i polisacharydy algowe i sg
oznaczane wg metody Southgatea [48].



102 E. Bartnikowa, A. Dobrzanska

Innym kryterium oceny budowy widkien roslinnych jest ich skiad
chemiczny szerzej oméwiony w nastepnym rozdziale.

Mac Cance i Lawrence [36] wprowadzili w 1929 roku okreslenie ,,nie-
dostepnych weglowodanéw”, ktére jak implikuje nazwa odnosi sie tylko
do weglowodanéw nie ulegajacych trawieniu enzymatycznemu w gornym
odcinku jelita cienkiego. Okreslenie nie jest wlasciwe ze wzgledu na to,
ze eliminuje niskowegglowodanowe skladniki $ciany komérkowej roslin
jak lignine, kutyne, zwiazki mineralne. Proponowany przez Kritchevskie-
go i Story [33] termin ,,wlékna nie majgcego wartosci odzywczej” nie jest
stosowany. Termin ten obejmuje oprdocz polisacharydéw i ligniny réw-

niez kutyne, zywice oraz inne substancje wchodzace w sklad $ciany ko-
morkowej roslin.

Spiller i Amen [50] uzywajg okreslenia ,nieoczyszczonego w jego na-
turalnym stanie i oczyszczonego wldkna roslinnego”. Od wielu lat pow-
szechnie uzywany jest termin ,,wl6kna surowego”, ktérego podstawa
oznaczenia byla metoda Weende opisana przez Henneberga i Stohmanna
w 1860 roku. ,,Wlokno surowe” stanowi tylko cze$é, do 50% calkowitej
ilosci widkna roslinnego w badanych produktach, lub racjach pokarmo-
wych.

Trowell [54] okreslit ,,wl6kno surowe” jako te czesé¢ wldkna roslin-
nego, ktéra nie rozpuszcza sie¢ we wrzacym 0,255 N kwasie siarkowym,
a nastepnie w 0,313 N lugu sodowym, w wodzie, alkoholu i eterze. South-
gate [46] przedstawia ,wldokno pokarmowe” jako szkieletowg pozostalosé
scian komoérkowych roslinnych, odpornych na hydrolize enzymatyczna
w przewodzie pokarmowym czlowieka.

Zaproponowany przez Trowella [54] termin ,kompleksu wlékna po-
karmowego” obejmuje oproécz skladnikow widokna pokarmowego rowniez
woski, kutyne i zwiazki mineralne.

Wiaczenie tych substancji rozszerza pojecie ,,wlékna pokarmowego”
o material nie posiadajgcy budowy wloéknistej. Spiller i Shipley [51] pro-
ponuja nazwe ,plantix” zlozong z dwodch czesci skladowych ,plant”
i ,;matrix”, lepiej odzwierciedlajacg ich zdaniem budowe widkna pokar-
mowego oraz ,,complantix’” nazwe dla , kompleksu widokna pokarmowego”.
Kramer [32] uzywa okreslenia ,,diety bogato i ubogo resztkowej” w zna-
czeniu wysokiego i niskiego udzialu wldkna pokarmowego w Zywnosci.
Okreslenie ,;substancji resztkowych” nie jest jednoznaczne, poniewaz
mieszczg sie tu réwniez drobnoustroje jelitowe, nablonki blony $luzowej
uleglte deskwamacji i $luzy. Niejednokrotnie spotyka si¢ w literaturze
okreslenie widkna pokarmowego jako ,substancji balastowych”, ktore
kojarzy sie z mechanicznym wypelnianiem tresci jelitowej nie ulegaja
cymi wchlanianiu skladnikami zywnosci.
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Wiasciwosci chemiczne wldkna roslinnego

W zwigzku z réznym nazewnictwem stosowanym i spotykanym w li-
teraturze najbardziej adekwatny wydaje sie podziat widkna na podstawie
jego skladu chemicznego. Stosowang w ocenie wldokna roslinnego termi-
nologie porzadkuje zestawienie tabelaryczne wg. Southgated [46]. Do-
kladniejsza chemiczng charakterystyke komponentéow wiékna pokarmo-
wego obrazuje tabela 2 wg. Carlstedta, Dahlquista i wsp. [8].

Tabela 1
Sktad chemiczny witdkna roslinnego
Frakcja Sklad chemiczny Autorzy
Wi6kno surowe celuloza i lignina oraz inne Henneberg i Stohman [23],
polisacharydy
Niedostepne polisacharydy roslinne nie AOAC [2]
weglowodany hydrolizowane przez enzy- Mac Cance i Lawrence [36],
my przewodu pokarmowego Southgate [47]
czlowieka
Wi6kno pokarmowe niedostepne weglowodany, Trowell [53]}
pektyny i lignina
Dostepne weglo- polisacharydy i cukry, kté- Mac Cance i Lawrence [36]
wodany re s3 trawione oraz wchia-
niane przez czlowieka
Weglowodany pozostalo$ci po odjeciu wo- Metody klasyczne
ogblem dy, bialka, tluszczu i popio-
lu, z calkowitego skladu
chemicznego

Polisacharydy wchodzace w sklad wlokna zbudowane sg z liniowych,
albo rozgalezionych lancuchéw monosacharydéw polgczonych wigzania-
mi beta-1-4-glikozydowymi. Biosynteza lancuchéw polisacharydéw odby-
wa sie wewnatrz komérki, a zdolne do dyfuzji tancuchy przenikaja po-
przez plazmolemme i na zewnatrz lgcza si¢ we widkna elementarne.

Elementami skladowymi czasteczek sa aldoheksozy jak: D-glukoza,
D-galaktoza i D-mannoza, oraz aldopentozy jak: L-arabinoza i D-ksylo-
za oraz pochodne utlenienia cukréow — kwasy uronowe jak: kwas D-ga-
lakturonowy, kwas D-glukuronowy. Szeroko rozpowszechnionym w $wie-



104 - E. Bartnikowa, A. Dobrzanska

Tabela 2
Komponenty chemiczne wibkna pokarmowego
Skladnik Czasteczka Monoment Stopief poli- l Cigzar
meryzacji czasteczk.
Weglowodany hemicelulozy ksylozy 70— 150 11 000—
AiB arabinoza 24 000
mannoza
kwas Glu-
kuronowy
Weglowodany celuloza glukoza 1400 — 250 000—
12 000 2 000 000
pektiyny kwas Galak- 350—550 60 000—
turonowy 90 000
galaktoza
arabinoza
Nieweglowodany lignina fenylopropan — 4 000—
8 000

cie roslin wielocukrem strukturalnym jest celuloza. Stanowi ona gléwny
skladnik budulcowy $cian komoérkowych. Jest zlozona z wielu jednostek
glukozy polgczonych wigzaniami beta-1-4-glikozydowymi. Lancuchy jej
zawierajg ok. 8 000 jednostek cukru prostego. Lancuchy celulozy lgcza
si¢ ze sobg w wieksze agregaty za pomocg licznych wigzan wodorowych
tworzgc wlokienka elementarne. Widkienka tworzg zespoly zwane mice-
lami o znacznych przestrzeniach wolnych, ktére w tkankach roslin mlo-
dych wypelnione sg wodg, a w starych tkankach ulegajg impregnacji lig-
ning. Stad celuloza, mimo ze jest czgsteczkg w wodzie nierozpuszczaing,
tatwo wigze wode w przewodzie pokarmowym czlowieka.

Innymi skladnikami strukturalnymi Sciany komorki roslin sg hemice-
lulozy. Jednostkami budulcowymi tych wielocukréw sa w wigkszosci
pentozy: ksylany i arabany. Ksylany powstajg z reszt D-ksylozy, ktéra
kondensuje tworzac lancuchy. Tym homoglukanom towarzyszg czesto he-
teroglukany, w ktorych ksyloza zwigzana jest z resztami arabinozy, a na-
wet z kwasami uronowymi. Arabany sg wielocukrami rozgatezionymi za-
wierajagcymi wigzania 1-5- i 1-3-glikozydowe, lgczgce reszty arabinozy
wystepujacej we formie furanozowej. Obok opisanych wielocukréow rza-
dziej spotykanymi skladnikami hemiceluloz sg mannany i galaktomanny.
W pierwszych podstawowg jednostke stanowi D-mannoza, a w druglch
D-mannoza wspolnie z D i L-galaktozg.
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Hemicelulozy A s3 ekstrahowane w roztworach kwasnych, a hemice-
lulozy B w roztworach obojetnych. Hemicelulozy sg rozpuszczalne w roz-
cienczonych zasadach i sg hydrolizowane przez gorace rozcienczone kwa-
sy. Nie sg hydrolizowane przez enzymy trawienne, lecz ulegaja czescio-
wej degradacji bakteryjnej w dolnym odcinku przewodu pokarmowego.
Hemicelulozy wigzg w przewodzie pokarmowym wode i elektrolity. Pek-
tyny i kwasy pektynowe sg rozgalezionymi polisacharydami, w ktérych
tancuch giéwny zawiera reszty L-D-(1—4) kwasu D-galaktopyranozydo-
uronowego. Lancuchy boczne czgsteczki pektyny tworzg D-galaktoza
1 L-arabinoza, a czasami D-ksyloza i L-fukoza.

Kwas poligalakturonowy jest w pektynie czesciowo zestryfikowany
alkoholem metylowym i w zaleznos$ci od stopnia tej estryfikacji rozréz-
niamy pektyny nisko- i wysoko metylowe. Stopien asocjacji miedzy dro-
binami polimeru zalezy od zawartosci grup metoksylowych, oraz od obec-
nosci wapnia, ktory neutralizuje ladunki negatywne.

Do substancji pektynowych zalicza sie:

1. Protopektyne — nierozpuszczalng w wodzie i dajgeg w wyniku
umiarkowanej hydrolizy kwasy pektynowe.

- 2. Pektyny ktére sg rozpuszczalnymi w wodzie kwasami pektynowy-
mi réznigcymi sie¢ stopniem estryfikacji i neutralizacji.

Wsréd pektyn. wyrodznia sie pektyny wysoko metylowane, ktorych
stopien estryfikacji alkoholem metylowym jest wyzszy od 50% i ktore
zdolne sg do tworzenia zeli z cukrem i kwasami.

- Pektyny nisko metylowane o stopniu estryfikacji nizszym niz 50%
tworzg zele bez udzialu cukru, natomiast z odpowiednimi jonami metali.

3. Kwasy pektynowe sg koloidalnymi kwasami poligalakturonowymi
czgsciowo zestryfikowanymi alkocholem metylowym.

4. Kwasy pektynowe utworzone z koloidalnych kwasow poligalaktu-
ronowych nie zawierajg zasadniczo grup metoksylowych.

Wszystkie fibrylarne wildkna roslinne sg zbudowane z polisachary-
dow z wyjatkiem ligniny, ktéra jest polimerem fenylopropanu.

Lignina odklada sie w $cianach komdrek roslinnych pod koniec wzros-
tu komorek i po pelnym wyksztalceniu szkieletu wielocukrowego Scian.
Celem tego procesu jest wzmocnienie $cian komérkowych poprzez sce-
mentowanie celulozowych fibrylli oraz ochrona przed wplywem czynni-
kéw fizycznych i chemicznych. Lignina jest optycznie nieaktywna, a ze
wzgledu na szczegblny sposdb powstania w procesie kondensacji jest bar-
dzo odporna na dzialanie czynnikéw chemicznych i biologicznych. Nie
jest trawiona w przewodzie pokarmowym czlowieka i nie poddaje sig
degradacji bakteryjnej w jelicie grubym. Lignina natomiast moze wigzac
sole kwaséw zolciowych i inne substancje organiczne i tym samym utrud-
nia wchlanianie skladnikéw pokarmowych. W technologii gastronomicz-
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nej podczas przygotowywania Zywnosci moze wystapi¢ reakcja Maillarda.
Jej koncowe produkty sg niestrawne i czasem wlgczone do frakeji ligni-
nowej, mimo ze chemicznie nie sg ze sobg zwiazane.

Zrédto wiskna pokarmowego w sywnosci

Okreslenie zawartosci wlékna surowego w zywnosci ma znaczenie
bardzo ograniczone, gdyz brakuje dostatecznie precyzyjnej metody pos-
tepowania. Oznaczenie widkna surowego ma miejsce w wyniku kolejnych
ekstrakcji za pomocg gorgcego rozcienczonego kwasu, po ktérej naste-
puje ekstrakcja przy uzyciu zasady.

W czasie tej procedury ulega rozpuszczeniu 50—90% celulozy, ok. 85%
hemiceluloz i 0—50% ligniny. Straty uzaleznione s od wzajemnych pro-
porcji celulozy, hemiceluloz i ligniny we wléknie i moga siegaé az 700%
[11]. W wyniku oznaczenia zawartoseci widkna surowego w otrebach
pszennych otrzymujemy 4-krotnie nizsza warto$é anizeli w rzeczywis-
tosci.

Opracowane przez Southgate’a [48] i van Soesta [55] metody ozna-
czania widkna za pomocy detergentéow (kwasnych i obojetnych), oraz
opracowana przez Hellendorna [22] metoda enzymatyczna przy uzyciu
pepsyny i pankreatyny pozwalaja na dokladne okre§lenie zawartosei
wlokna pokarmowego w zywnosci.

. Tabela 3 przedstawia zawartos¢ widkna pokarmowego i jego sklad-
nik6w w produktach zywnosciowych [45].

Tabela 3

Zawarto$¢ wibkna pokarmowego i jego skladnikéw w 100 g produktéw
spozywczych wg E. A. Shipley [45]

Wiskno Wibkno Polisacl_la- o
Produkty SUrBWe pokarmo- Celuloza rydy nie- Lignina
we celulozowe

Produkty zbozowe
Maka pszenna 0,30 3,15 0,60 2,52 0,03
Maka wysoki przemiat 2,30 9,51 2,46 6,25 0,80
Otreby 9,41 44,00 8,05 32,70 3,23
Chleb pszenny 0,20 2,72 0,71 2,01 —
Chleb pszennozytni 1,60 8,50 1,31 5,95 1,24
Otreby mieszane 7,80 26,70 6,01 17,82 2,88
Platki kukurydziane 0,70 11,00 2,42 7,26 1,32

Platki ryzowe 0,60 4,47 0,78 3,47 0,22
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c.d. tab. 3
16 i -
Produkty Widkno pgl’:axl'{rﬁg- Celuloza I;;g;arcx?:- Lignina
SMEaWE we. celulozowe
Owoce .
Jabltka (migzsz) 0,60 1,42 0,48 0,94 0,01
Jabtka (skérka) 0,40 3,71 1,01 2,21 0,49
Banany 0,50 1,75 0,37 1,12 0,49
Wisnie (migzsz i skérka 0,40 1,24 0,25 0,92 0,07
Grapefruit 0,40 0,44 0,04 0,34 0,55
Pomarancze 0,50 0,29 0,04 0,22 0,03
Brzoskwinie
(miazsz i skoérka) 0,60 2,28 0,20 1,46 0,62
Gruszki (migzsz) 1,40 2,44 0,67 1,32 0,45
Gruszki (skérka) 1,40 8,59 2,18 3,72 2,67
Sliwki (migzsz i skérka) 0,50 1,52 0,23 0,99 0,30
Rabarbar 0,70 1,78 0,70 0,93 0,15
Truskawski (surowe) 1,30 2,12 0,33 0,98 0,81
Truskawski (gotowane) 0,60 1,00 0,20 0,48 0,33
Orzechy
ziemne 3,10 7,73 2,17 6,60 1,96
laskowe 2,04 9,30 1,69 6,40 1,21
Warzywa
Fasola (gotowana) 1,50 7,27 1,41 5,67 0,19
Fasola (surowa) 1,00 3,35 1,29 1,85 0,21
Brokuty (gotowane) 1,50 4,10 0,85 2,92 0,03
Brukselka (gotowana) 1,60 2,86 0,80 1,99 0,07
Kapusta (gotowana) 0,80 2,83 0,69 1,76 0,38
Marchew (gotowana) 1,00 3,70 1,48 2,22 —_
Kalafior (gotowany) 1,00 1,80 1,13 0,67 —
Kukurydza ziarno
(gotowana) 0,70 4,74 0,31 4,31 0,12
Salata (surowa) 0,60 1,53 1,06 0,47 —_—
Cebula (surowa) 0,60 2,10 0,55 1,55 —_
Pietruszka (surowa) 2,00 4,90 1,13 3M —_
Groszek (mrozony) 1,90 7,75 2,09 5,48 0,18
Groszek (gotowany) 1,40 7,07 2,39 4,50 0,18
Ziemniaki (surowe) 0,50 3,51 1,02 2,49 e
Pomidory (surowe) 0,50 1,40 0,45 0,65 0,30
Buraki (surowe) 0,90 2,20 0,70 1,50 —_
Produkty rozne
Kakao 4,30 43,27 4,13 11,25 27,9
Kawa instant — 16,41 0,53 15,55 0,33
Dzem sliwkowy 1,00 0,96 0,14 0,80 0,03
Dzem truskawkowy 1,00 1,12 0,11 0,85 0,15
Marmolada
wieloowocowa 1,00 0,71 0,05 0,64 0,01
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Wptyw widkna pokarmowego na funkcje jelitowe

»Weglowodany dostepne” jak skrobia ulegaja hydrolizie w jelicie
cienkim, natomiast wlokno pokarmowe oporne jest na dzialanie enzy-
moéw trawiennych przewodu pokarmowego, ulega jednak metabolicznej
degradacji pod wpltywem drobnoustrojéow okreznicy.

Proces ten zalezny jest od nastepujacych czynnikéw: skladu chemicz-
nego i struktury widékna, proporcji ligniny do celulozy i hemiceluloz we
wldknie, mozliwos¢ tworzenia zelu, szybko$ci pasazu przez okreznice,
a przede wszystkim skladu flory bakteryjnej jelita grubego. Jak wynika
z pracy Kay’a i Trusswella [29] pektyny ulegajg trawieniu prawie cal-
kowicie, hemicelulozy w 56—=87%, celuloza w ok. 40%, lignina nie ulega
trawieniu, przy tym ogranicza trawienie wyzej wymienionych frakeji.

W jelicie grubym pod wplywem dzialania bakterii nastepujg procesy
gnicia i fermentacji. W wyniku tych ostatnich powstajg gazy takie jak:
metan, wodér, dwutlenek wegla i krotkolancuchowe lotne kwasy tlusz-
czowe: kwas octowy, kwas propionowy i kwas mastowy.

Robertson [44] i van Soest [56] stwierdzili, Ze polowa atoméw wegla
w czgsteczkach polisacharydowych wildékna pokarmowego zostaje prze-
tworzona w lotne kwasy tluszczowe z ktorych ok. 50% wchlania sie
w okreznicy. Zgodnie z sugestia Anderson i wsp. [1] nie jest jeszcze
ostatecznie wyjasnione zagadnienie, czy wlékno pokarmowe moze byé
w jakims$ stopniu Zrédlem energii dla czlowieka.

Zapotrzebcwanie na wldékno pokarmowe w dziennych racjach zywie-
niowych ludzi dorostych okreslane przez Cowgilla i wsp. [9] wynosi
90—100 mg/kg c.c. Zawarto$¢ wldkna pokarmowego w przecietnych rac-
jach pokarmowych Europejczyka waha sie od 16 g do 20 g na dobe. Jak
wykazujg badania Mac Cance i Widdowsona [37] wldokno pokarmowe
wplywa na obnizenia strawnosci i przyswajalnosci innych komponen-
tow pozywienia. Southgate i Durnin [49] stwierdzili, ze wyzszy udzial
wildkna pokarmowego w zywieniu powoduje wieksze straty tluszczu
1 kwasow tluszczowych drogg przewodu pokarmowego. Straty azotu wg.
Mitchella [41] ze stolcem u dorostego czlowieka wynoszg srednio 12 mg/kg
c.c./dobe.

Stwierdzono, Ze zmniejszenie o 10% retencji azotu pod wplywem aga-
ru dodanego do pozywienia wystepuje tylko u zwierzat do$wiadczalnych
w fazie wzrostu. Badania Hartmuth-Hoene [20] wykazaly ze zwiekszona
podaz w zZywnos$ci gumy guar, lub agaru u ludzi dorostych, nie ma wiek-
szego wplywu na zachowanie sie¢ bilansu azotowego.

Wyniki badan doswiadczalnych nad wplywem wiékna pokarmowego
na stopien wchlaniania i przyswajania w przewodzie pokarmowym skiad-
nik6w mineralnych, wymagajg potwierdzenia na szerszym materiale.
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Roznig si¢ bowiem w zaleznosci od skladu pozywienia, zawartosci widk-
na pokarmowego i jego frakeji, szybkosci pasazu tresci pokarmowej w je-
litach, oraz zapotrzebowania organizmu.

Biologiczna dostepno$¢ skladnikéw mineralnych w przewodzie pokar-
mowym ograniczona jest przede wszystkim przez obecno$é zwigzkoéw fi-
tynowych [19]. Wiasciwosci wigzania skladnikéw mineralnych Kohonova
[31] przypisuje zawartym we wloknie pokarmowym aldozom, lub hekso-
zom, a szczegdlnie grupom karboksylowym kwaséw uronowych.

Wiasciwosci wigzania kationdw przez niektére frakcje wiékna pokar-
mowego mogg mie¢ pozytywne znaczenie w terapii zatru¢ metalami, lub
metaloidami.

Positkom bogatym we widkno pokarmowe towarzyszy zwykle przys-
pieszenie pasazu tresci jelitowej przez przewdd pokarmowy, oraz zwiek-
szona objetos¢ stolca.

Burkitt, Walker i Painter [7] przeprowadzili badania poréwnawcze
miedzy ludnos$cig rolniczg afrykanska i europejska, zachowujgcy trady-
cyjny sposdb zywienia. Poddali ocenie czas pasazu pokarmu oraz ciezar
stolca. Czas pasazu tresci pokarmowej u Afrykanczykéw wynosil $rednio
36 godzin, a u Brytyjczykéw 77 godzin. Sredni dzienny ciezar stolca
u Afrykanczyka wynosit 470 g, gdy u Brytyjczyka 108 g. Mechanizm
zwigkszenia objetosci stolca wg. Fantusa i Frankla [13] uzalezniony jest
od wyzszej insorpcji bezposredniej wody przez widkno pokarmowe, jak
tez posrednio przez zwiekszone stezenie kationéw szczegdlnie sodu. Me
Connel i Eastwood [38] opracowali zestawienie tabelaryczne produktow
bedgcych zrédiem wlokna pokarmowego, w zaleznosci od zdolnosci wchia-
niania wody in vitro. 1 g widkna pokarmowego uzyskany z ziarna kuku-
rydzy moze wigza¢ 1,5 g wody, podczas gdy 1 g wldkna pokarmowego
z salaty — 23,7 g wody. Cummings [10] w badaniach swych wykazal, ze
wzbogacenie positkéw we wlokno pokarmowe powoduje zwiekszenie cie-
zaru stolca w zaleznosci od zrdédla wilokna. 20 g wildkna pokarmowego
z otrgb zbozowych zwiekszalo stolca o 127%, 20 g widkna z kapusty
zwiekszalo ciezar o 69%, 20 g wlékna z marchwi zwiekszalo ciezar o 59%,
a 20 g wlékna z jablek o 40%. Jak wynika z tych badan zdolno$¢ zwigk-
szania objetoéci i ciezaru stolca nie nalezy od globalnej podazy widkna,
lecz od udzialu frakecji zawierajagcych pentozy. Fortran [15] uwaza, ze
powstajgce w procesie fermentacji lotne kwasy ttuszczowe, nie ulegaja-
ce wchlanianiu mogg dziala¢ jak osmotycznie czynne $rodki przeczysz-
czajace. Jak wykazujg badania Anderson [1] nie rozpuszczalna w wodzie
frakcja celulozowa widkna pokarmowego moze skraca¢ czas pasazu jeli-
towego i zwiekszaé¢ ciezar stolca, podczas gdy rozpuszczalna frakcja pek-
tynowa wldkna pokarmowego nie wywiera wigkszego wplywu na cigzar
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stolca, wydluza natomiast czas pasazu jelitowego i zmniejsza czestosé
wyproznien.

Znaczenie widkna pokarmowego w zapobieganiu chorobom cywilizacyj-
nym.

Istotne znaczenie prewencyjne przeciwko wielu dolegliwoéciom prze-
wodu pokarmowego przypisuje sie udzialowi wlékna pokarmowego
w diecie. Painter i Burkitt [42] twierdza, ze w wyniku niedostatecznej
podazy widkna pokarmowego w pozywieniu rozwija sie uchylkowatosc
jelit. Zaburzenia motoryki jelitowej i zaparcia powoduja wzrost cisnie-
nia w swietle jelit. W nastepstwie rozwija¢ sie mogs uchylki pojedyn-
cze lub mnogie, ktére s3 workowatymi uwypukleniami $ciany jelitowej.
Mogg wystepowaé¢ w kazdym odcinku przewodu pokarmowego, ale naj-
czgstszg siedzibg jest jelito grube.

Monousen i wsp. [40] wykazali, ze wsréd ludnosci okregu oksfordz-
kiego w wieku ponizej 60 lat — 7,6% cierpiato na uchylkowato$é jelit,
a w wieku powyzej 60 lat az 35%.

Findlay i inni [14] stwierdzili, ze dodatek 20 g dziennie otrgb stano-
wigcych dobry nosnik wody molekularnej, zwieksza konsystencje plyn-
ng stolca i zmniejsza jego lepkos$¢. Podaz wlékna pokarmowego zapobie-
ga zaleganiu tresci przewodu pokarmowego w uchylkach i tym samym
zmianom zapalnym.

Burkitt [5] w badaniach swych wykazal, ze konsekwencjg stazy jeli-
towej jest wydluzenie ekspozycji na rozne skiladniki tresci przewodu po-
karmowego jak kwasy zélciowe, flora bakteryjna i inne. Wydluzony czas
pasazu jelitowego moze powodowaé¢ wzrost degradacji kwasow zoélciowych
do potencjalnych karcinogenéw.

Hill [24] zwraca uwage na fakt, ze wielonienasycone kwasy tluszczo-
we obnizajg wprawdzie poziom cholesterolu we krwi, ale powodujg row-
niez wzrost wydalania kwasow zélciowych w stolcu.

Eastwood i Hamilton [11] stwierdzili, ze lignina zawarta we wloknie
pokarmowym moze sprzegaé¢ sole kwaséw zoéiciowych, a Leuveille i Sau-
berlich [34] przypisuja podobne wlasciwosci pektynom. Wynder [59] udo-
wadnia nizsza zapadalno$é na nowotwory  jelita grubego wsréd wegetar-
ian, mieszkancéw Afryki, Indii i Japonii, Wéréd choréb przemiany ma-
terii w spoleczenstwach cywilizowanych wzrasta czestotliwos¢ wystepo-
wania otyloéci, cukrzycy i miazdzycy. Metaboliczne choroby cywilizacyj-
ne eliminuja czasowo lub trwale z aktywnej pracy zawodowe]j 1 sa przy-
czyng przedwezesnych zgonéw. W otylosci fizjologiczna réwnowaga mig-
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dzy wydatkowaniem energii przez organizm, a spozyciem zywnosci jest
zachwiana. |

Wzrost tkanki tluszczowej zwigzany jest z obnizeniem aktywnosci fi-
zycznej i przewaga spozycia produktow wysokoenergetycznych, jak thusz-
cze zwierzece i latwo przyswajalne weglowodany.

Zastgpienie w diecie wysokoenergetycznego pozywienia, widéknem
roslinnym niskoenergetycznym warunkuje redukcje masy ciala. Zwiek-
szony udzial wlékna pokarmowego w pozywieniu moze jak wynika z ba-
dan Gassull i wsp. [16] obniza¢ poziom glukozy we krwi oraz zwiekszaé
wrazliwos¢ na insuline ([25].

Obserwacje Jenkinsa i wsp. [26] wskazuja na dzialanie obnizajace
hiperglikemie¢ i glikozurie postalimentarna.

Zjawisko to Jenkins i wsp. [27] staraja sie wyjasnié nastepujgco: nie-
rozpuszczalne frakcje widkna roslinnego przyspieszaja czas pasazu tresci
pokarmowej w jelicie cienkim i grubym, a tym samym skracajg czas
trawienia i wchloniania weglowodanéw.

Rozpuszczalne frakcje widkna jak pektyny tworzac zele réwniez po-
zostajg nie bez wplywu na trawienie i wchlanianie weglowodanéw. Ba-
dania epidemiologiczne przeprowadzone przez Trowella [53] wykazaly,
ze istniejg znaczne roéznice w spozyciu widékna roslinnego w zaleznoéci od
populacji i srodowiska geograficznego, ktére korelujg z czestotliwoscig
wystepowania miazdzycy.

U plemion afrykanskich poziom cholesterolu w surowicy krwi jest
niski, a choroby naczyn na tle miazdzycy nalezg do rzadkosci. Jak podaja
Sznajderman i Michajlik {52] biosynteza cholesterolu pozostaje pod wply-
wem zawartosci cholesterolu w pozywieniu, podazy i sprawnego kraze-
nia watrobowo-jelitowego kwasoéw zétciowych. Produkty degradacji cho-
lesterolu ulegajg wydaleniu do $wiatla jelitowego w postaci kwasow z6l-
ciowych. Czes¢ cholesterolu i kwaséw zélciowych ulega ponownemu
wchlonigciu w obiegu watrobowo-jelitowym, cze$é zostaje wydalona dro-
ga przewodu pokarmowego. Kwasy zélciowe odgrywaja zasadnicza role
we wchlanianiu substancji lipidowych z przewodu pokarmowego.

Trowell [54] na podstawie badan wlasnych wysungl hipoteze ze widk-
no pokarmowe moze przeciwdziala¢ hiperlipidemii i miazdzycy naczyn.
Dalsze badania Keysa i wsp. [30] wskazuja Ze nierozpuszczalne frakcje
wlokna roslinnego nie dzialaja dostatecznie efektywnie na obnizenie po-
ziomu cholesterolu w surowicy krwi, podczas gdy frakcje rozpuszczalne
w wodzie obnizaja poziom cholesterolu we krwi. Badanie skladu racji
pokarmowych cztowieka cywilizowanego wskazuje na tendencje obniza-
nia sie zawartosci wiékna pokarmowego w pozywieniu. Jak wynika z da-
nych Kaspera [28] srednie spozycie dzienne wildkna surowego wsrod po-
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pulacji szczepu Bantu wynosi 24,8 g podczas gdy u mieszkancéw RFN —
0,0 g.

Stosowane w przetworstwie spozywczym technologie moga by¢ przy-
czyng znacznych strat réznych frakcji widkna pokarmowego.

Bartnikowska i Michajlik [4] wykazali, ze podaz pektyn szczegdlnie
wysokometylowanych w pozywieniu, powoduje obnizenie wskaznikéw
przemiany lipidowej w surowicy krwi takich jak: cholesterol catkowity,
trojglicerydy 1 beta-lipoproteidy, jak rowniez wywiera wplyw na pod-
wyzszenie poziomu wolnych kwaséw tluszezowych. W zwiazku z tym
wydaje sie celowe szersze upowszechnienie zalet i wlasciwego udzialu
wldokna pokarmowgo w zywieniu czlowieka.
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