Ing. Mojca Puntar
Institut JoZefa Stefana, Ljubljana

Celulozno vlakno v zvezi z naso prehrano
in zdravjem

POVZETEK. Avtorica orise vlogo ce-
luloznega vlakna na naSo prehrano in
zdravje. Zatem naclenja vpraSanje, v ko-
lik$ni meri lahko neprebavijiva vlakna v
hrani preprelujejo razne bolezni. Seveda
tudi ustrezna mnoZina teh viaken nikakor
ne zavaruje proti vsem boleznim, pal pa
pospesuje  urcjeno prebavo in  krepi
zdravje.

CELLULOSIC FIBERS IN OUR DIET
AND THEIR INFLUENCE ON HE-
ALTH. The role played by the cellulosic
fibers in our diet concerning the health
is presented. The problem is raised to
what extent a cellulose-rich food can pre-
vent the onset of various diseases. It is
obvious that even an appropriate amount
of the ingested cellulosic fibers cannot
prevent all kinds of diseases, but it can,
however, be beneficial to health by pro-
viding for a good digestion.

Se pred petimi leti je celulozno vlakno v znanosti o ¢lovefki prehrani veljalo
za nekak$no siroto. Resniéno so se zanimali zanj le strokovnjaki, ki so razisko-
vali prehrano prezvekovalcev; tisti, ki jim je predmet Studija prehrana cloveka,
pa so se zadovoljili s pripombo, da je dolocena koliina neprebavljivih snovi
v hrani verjetno ugodna za prebavo in za preprecevanje zaprtja.

Okoli leta 1970 pa se je v zadevni literaturi pri¢elo pojavljati zanimanje
za celulozno vlakno ter zvezo med mnozino teh vlaken in nagnjenjem do dolo-
cenih bolezni. To zanimanje za celulozna vlakna v Cloveski prehrani in literatura
o tem sta narascala iz leta v leto, tako da sta zasencila celo glavno témo $tudij
o prehrani prej$njih let, to je témo o nenasitenih masCobnih kislinah. Stvar je
prisla celo do absurda, ki vedno nastane s pretiravanjem Cesarkoli: namre¢ do
mnenja, da se ljudje, ki jedo dovolj neprebavljivih vlaken, Ze samo s tem za$ci-
tijo pred $tevilnimi boleznimi in da jim zato ni treba skrbeti e za kaj drugega,
kar se tice prehrane. Medtem ko mnogi, ki so nacitani glede novej§ih nasvetov
glede prehrane, segajo vse bolj in bolj po hrani s éim ved neprebavljivimi snovmi
in celo po vsakdanjih dodatkih otrobov in podobnega, se na drugi strani cela
armada raziskovalcev trudi, da bi objektivno razcistila vprasanje, v kolik$ni meri
so neprebavljiva vlakna v hrani res lahko deleZna hvale glede prepredevanja
razli¢nih bolezni.

Poglejmo najprej, kako se je zacel ta slavospev celuloznim vlaknom. Okoli
leta 1970 se je v medicinski literaturi zacela pojavljati trditev, da obstoji zveza
med pomanjkanjem celuloznih vlaken v ¢lovekovi prehrani in raznimi boleznimi.
Najbolj znan med raziskovalci, ki so videli in opisovali to zvezo, je bil dr. Denis
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Burkitt, ki je s svojimi kolegi raziskoval poljedelske predele Afrike in pri tem
§tudiral zvezo med prehrano in boleznimi teh krajev. Bil je prepri¢an, da obstoji
zveza med veliko mnoZino neprebavljivih snovi, ki jih zauzijejo prebivalci teh
krajev, in dejstvom, da skoro ne poznajo bolezni, ki mucijo predvsem zahodni
svet, in sicer vnetje slepica, vnetje Zol¢nika, divertikulitis debelega Crevesja (vnetje
Zepov debelega {revesja), hernija (kila) diafragme, to je trebuine prepone, vari-
kozne vene in njihova tromboza, rak debelega {revesja in tudi arterioskleroza.
Po mnenju Burkitta so se te bolezni v zahodni civilizaciji razsirile do tolikSne
mere zato, ker smo iz hrane odstranili skoro vse neprebavljive snovi in hrano
¢imbolj koncentrirali. Odtod tudi polasnej$a prebava, kar naj bi bilo vzrok vsem
prej naStetim boleznim. Sadje in zelenjava sta sicer vaZen vir neprebavljivih snovi
v hrani, vendar je grobo mleta moka Se vedno najvaznejsi vir teh snovi. Ta vir
pa je usahnil z uvedbo sodobnej§ih mlinov po letu 1870, kar je povzrodilo, da
je, kar se tiCe kruha in mocnatih izdelkov, celulozno vlakno v na$i prehrani
udelezeno le za desetino tiste mnozine kakor vcasih.

Glavno delovanje teh celuloznih vlaken obstoji v njihovi lastnosti, da ve-
Zejo vodo in zato narede Crevesno vsebino bolj masivno in mehko. Seveda je
posledica tega, da se stene Crevesja razdirijo, obenem pa so manj izpostavljene
pritisku od ¢revesne vsebine, kar preprecuje nastanek divertikulitisov in hemo-
roidov. Tudi pasaZa Crevesne vsebine z mnogo neptrebavljivih vlaken je hitreja,
kar preprecuje, da bi se $kodljive in tudi kancerogene snovi zadrZevale v &revesju
in tako dlje delovale na Crevesno sluznico. V tem vidijo propagatorji grobe
hrane (saj vsebuje taks$na ve¢ neprebavljivih vlaken) njeno ulinkovitost proti
{revesnemu raku.

Nadin delovanja neprebavljivih sestavin hrane na zniZevanje holesterola
v krvi pa je bolj zapleten. Pri¢nimo razlago s sintezo holesterola. Veéina te
snovi se sintetizira v jetrth. Mnogo tega (70 do 90 9) se ga nato spremeni
v Zoléne kisline, ki z aminokislinami tavrinom in glicinom tvorijo Zol¢ne soli,
ki gredo v Zoléni mehur in se tam koncentrirajo. Pri prebavljanju hrane, zlasti
mastne, jih Zolénik izlo¢i v ¢revo, da tam opravijo svojo funkcijo. V debelem
¢revesju se razgrade v Zoléne kisline in deloma izloCijo z blatom, deloma pa
vrnejo nazaj v jetra (z resorpcijo in obtokom). Cim manj se jih vrne v jetra,
tem ve¢ holesterola v njih se mora spremeniti v Zoléne kisline in ga zato gre
manj v krvni obtok. Ugotovili so, da celulozna vlakna v {revesju veZejo Zol¢ne
kisline in jih tako vezane izloCajo z blatom, po drugi strani pa hitrej§e praznjenje
Crevesja, ki je posledica grobe hrane, povzroda, da se skozi érevesno steno vsrka
nazaj v telo ¢im manj ZolCnih kislin. Tako naj bi po teh novih teorijah groba
hrana z mnogo neprebavljivimi snovmi zniZevala holesterin v krvi in s tem pre-
precevala sréni infarkt in tudi moZzgansko kap. Pripomnimo naj, da po vsej
verjetnosti, kot vse nove teorije, tudi ta ni povsem zanesljiva, ker praktiéno Se
ni dovolj Casa v preizkudnji. Vsekakor lahko reemo, da tisto, kar nekateri trde,
naj Clovek jé dovolj celuloznih vlaken, s Cimer se zavaruje skoraj proti vsem
boleznim, ne drzi. Gotovo pa je, da je njih zmerna mnofina koristna, e ne za
drugo, vsaj za urejeno prebavo. Pretiravanje pa lahko, kakor povsod drugod,
korist tudi tu spremeni v $kodo.
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