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Co to jest skrobia oporna?

Skrobia jest najwazniejszym wielocukrem zapasowym wystepujacym w Swiecie roslin. W skrobie
bogate sg szczegdlnie ziarna zbdz, kolby kukurydzy i bulwy ziemniakéw. Magazynowana jest w
postaci mniejszych lub wiekszych ziaren badz granulek w owocach, nasionach, korzeniach, lisciach,
bulwach oraz todygach. Ze wzgledu na pochodzenie rosliny wyréznia sie skrobie ziemniaczang,
pszenng, kukurydziang itd. Substancja ta nie ma smaku i zapachu, nie rozpuszcza sie w zimnej
wodzie, zas w gorgcej tworzy kleik skrobiowy.

W przecietnej diecie skrobia stanowi okoto 80% spozywanych weglowodandw, a jej gtéwnym Zrédtem
sg ziemniaki, produkty zbozowe (pieczywo, kasze, ryze, makarony), cukiernicze oraz niektére
warzywa (m.in. nasiona roslin strgczkowych). Wiekszos¢ skrobi po rozpuszczeniu w wodzie i
podgrzaniu jest trawiona w przewodzie pokarmowym. Pewna czes¢ spozytej skrobi moze jednak nie
zostad strawiona i w formie nienaruszonej przechodzi do jelita grubego - nazywa sie jg skrobig
oporna.

Jak zbudowana jest skrobia?

Skrobie tworza dwa tahcuchy potaczonych ze sobg czgsteczek glukozy: amylozy i amylopektyny. W
skrobiach surowcéw roslinnych udziat pierwszej z nich jest mniejszy niz amylopektyny i waha sie od
10 do 30% (skrobia ziemniaczana: okoto 10%, kukurydziana: 26%, pszenna: 29%). Amyloza w
czasteczce skrobi wystepuje jako prosty, Srubowo skrecony tancuch czasteczek glukozy. Zwigzek ten
nie rozpuszcza sie w zimnej wodzie, za$ w gorgce rozktadany jest na czgsteczki maltozy.

Amylopektyna to mocno rozgateziony wielocukier. taficuch amylopektyny jest gtéwnym sktadnikiem
skrobi, stanowigc Srednio 80% jej masy. Znane sg rosliny, ktére zawierajg prawie wytgcznie
amylopektyne (m.in. specjalne gatunki kukurydzy, ryzu, jeczmienia i ziemniaka). Zwigzek ten dobrze
rozpuszcza sie w zimnej wodzie, nieco gorzej w gorgcej. Dzieki swoim cechom fizykochemicznym
odpowiada za efekt pecznienia skrobi i jej zdolno$¢ do tworzenia zawiesiny o duzej lepkosci.

Stosunek amylozy do amylopektyny jest czynnikiem determinujgcym wtasciwosci produktéw
skrobiowych, ale réwniez ich wptyw na organizm cztowieka, m.in. na stezenie glukozy po positku. Od
stosunku obu omawianych czasteczek glukozy zalezy réwniez indeks glikemiczny pokarméw. Wyroby
skrobiowe zawierajace mato amylozy majg wysokie indeksy glikemiczne (IG). Im wyzszy jest stopieh
zelowania skrobi (zwigzany z matg zawartoscig amylozy), tym zawiesina jest lepiej rozktadana przez
enzymy przewodu pokarmowego cztowieka - w rezultacie do krwioobiegu przedostaje sie wiecej
glukozy. Przyktadem sg tu ziemniaki i kukurydza, zawierajgce mato amylozy oraz majgce wysoki IG.

Co to jest skrobia oporna?

Jest to nietrawiona i niewchtaniana w jelicie cienkim cztowieka forma skrobi oraz jej produktéow
rozktadu. Ze wzgledu na opornos¢ na enzymy trawigce weglowodany zalicza sie jg do
nierozpuszczalnego btonnika pokarmowego. Najlepszym Zrédtem skrobi opornej sg niektére rodzaje
chleba oraz czerstwe produkty zbozowe i przechowywane po ugotowaniu makarony, kasze, ryz,
pierogi, kluski.

Jak zwiekszy¢ ilos¢ skrobi opornej?

Produkty skrobiowe trawione sg przez organizm dopiero po ich ugotowaniu. Proces obrdbki
technologicznej powoduje zelowanie/kleikowanie skrobi, tzn. pecznienie jej ziaren pod wptywem
wody i temperatury, a nastepnie rozklejanie. W takiej postaci - tuz po ugotowaniu - wyroby te sg
najlepiej przyswajane. Po ich wystudzeniu, ochtodzeniu i podczas przechowywania dochodzi do
czerstwienia. Dlatego nalezy pamietad, iz porcja goracej kaszy, ziemniakédw czy ryzu nie jest
identyczna w stosunku do porcji tego samego produktu zjedzonego na zimno, np. w postaci
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leguminy, satatki lub deseru. Aby uzyskad jak najwiecej energii (w tym glukozy) z dan wysoko
skrobiowych, nalezy je spozywac bezposrednio po obrébce termicznej, powodujacej rozktad skrobi.
Proces przechowywania potraw powoduje z kolei zmniejszenie ilosci skrobi ulegajacej strawieniu, co
jest zjawiskiem korzystnym. Skrobia oporna przejmuje czesciowo role btonnika pokarmowego.

Aby zwiekszy¢ ilos¢ skrobi opornej w diecie, mozna np.:

e spozywad pieczywo minimum jednodniowe, z ziaren z petnego przemiatu, wzbogacone w
sktadniki zawierajgce skrobie oporng, np. ziemniaki (chleby z niskim 1G), nasiona strgczkowe
(soczewice, fasole). Przecietna zawarto$¢ skrobi opornej w chlebie to 1-2 g/100 g, chleby
specjalne - 3-4 g/100 g

¢ jadad produkty skrobiowe wystudzone, ochtodzone (np. makaron przelany wodg, satatki
przyrzadzone z wczesniej ugotowanych ziemniakdéw, puddingi z ryzu jednodniowego, zimny
makaron z sosami owocowymi, zimny ryz z owocami - dwa ostatnie dania mozna lekko
podgrza¢ w kuchence mikrofalowej itp.)

e siegac po mato dojrzate banany (owoc o zielonkawej skérce zawiera ponad 4 g skrobi opornej
na 100 g)

e wybierad przepisy na ciasta, w ktérych, oprécz maki, do ich sporzadzania dodaje sie
ugotowang, zmielong czerwong lub biatg fasole.
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