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Kdo to vi, odpovi

V jednom ¢asopise jsem se docetla, Ze pokud brambory uvaiime a studené podavame v salatu,
vytvaii se méné stravitelna forma Skrobu (tzv. rezistentni Skrob), ktera snizuje jejich vydatnost.
Co je to rezistentni Skrob? A je pravda, Ze kdyZ se brambory znovu ohi#ji, zvysi se podil viakniny?

REZISTENTNI SKROB —

charakteristika, zdroje a vliv na lidské zdravi

doc. Ing. Marcela Slukova, Ph.D., Ing. Lucie Jurkaninova, Ph.D., Ing. Ivan Svec,
Ph.D., Ing. Pavel Skfivan, CSc.
Ustav sacharidl a ceredlii, Vysokd Skola chemicko-technologicka v Praze

Rezistentni Skrob (RS; typy 1 az5) je typem skrobu, ktery neni
traven v tenkém stteveé Cloveéka a prechazi do tlustého stieva, kde
je aste¢né metabolizovan ptitomnymi mikroorganismy. Rezis-
tentni Skroby podle piivodu a zptisobu zpracovani potraviny nebo
ptipravy pokrmu vykazuji rizné fyziologické u¢inky na lidsky
organismus. Typy rezistentniho Skrobu RS1, RS2, RS3 a RS5
jsou prirozené ptritomné v potravinach, navic typy RS2, RS3
a RS4 mohou byt ptidavany do potraviny jako funkéni slozka
(pridatna latka). Vyznamnym zdrojem rezistentniho Skrobu
jsou tepelné upravené potraviny/pokrmy z lusténin, brambor
a obilovin. Vafené a ochlazené (nebo uchovavané) potraviny/
pokrmy maji vyssi obsahy RS nez Cerstve uvarené.

Fyzikalné-chemické vlastnosti-
struktura a vlastnosti $krobu

Skrob patii mezi slozené sacharidy (polysacharidy) obsahujici
stovky aZ tisice glukozovych jednotek spojenych glykosidovou vaz-
bou. Skrob se uklada v zasobnich organech rostlin (napt. v hlizach
brambor a tapioky, semenech obilnin, pseudoobilnin a luskovin,
nebo také v bananech a dalsich plodinach) ve formé skrobovych
zrn, ktera nejsou rozpustna ve studené vodé. Tvar, struktura, pomér
amylézy a amylopektinu, podil krystalické a amorfni fize a velikost
skrobovych zrn jsou charakteristické pro jednotlivé druhy plodin.
Napt. obilné skroby vykazuji 2 velikostné odlisné frakce Skrobu (A-
-Skrob, B-8krob). V rostlinnych butikach slouzi Skrob jako zdsobni
slozka, jako potencialni zdroj energie ve form& glukozy. Skrob se
sklada ze dvou polysacharidovych slozek —amylozy (linearni fetézec
glukoéz vazanych glykosidovou vazbou a-1,4) a amylopektinu (rozvet-
veny fetézec glukoz vazanych vazbami o-1,4 a a-1,6). Lusténinové
Skroby jsou charakteristické vysokym obsahem amylozy v porovnani
se standardnimi bramborovymi nebo obilnymi Skroby. Jsou vSak
Slechtény také specialni odriidy obilovin tzv. high-amylose s vys$$im
podilem amyldzy ve skrobu vysokoamylozové kukufice, pSenice,
je¢mene, nebo ryze); (pozn.: normalni Skrob mé podil amylézy a amy-
lopektinu v poméru 25:75, tj. cca 25% amyldzy a 75% amylopektinu
vmolekule Skrobu). Z fyzikalnich vlastnosti $krobu jsou nejvyznam-
néjsi schopnost bobtnani, mazovaténi (Zelatinizace) a retrogradace.

Tabulka I: Klasifikace Skrobi podle jejich stravitelnosti

Nutri¢ni vyznam Skrobu —
rozdéleni Skrobi podle jejich stravitelnosti

Existuji riizné typy (formy) Skrobu a jeho frakci v zavislosti
na druhu rostliny, postupech zpracovani potravin, postupech
ptipravy a servirovani pokrmi, na dobé a teploté tichovy a skla-
dovani potravin a pokrmu. Fyzikalni zasahy (zejména pisobeni
tepla-vareni, peCeni, smazeni, restovani, extruze aj.) maji zasadni
vliv na pivodni strukturu skrobovych zrn. Rozdily mezi Skroby
a jejich frakcemi se tak promitaji do nutri¢nich, senzorickych
a texturnich vlastnosti finalni potraviny/pokrmu.

Do 80. let minulého stoleti panoval nazor, Ze tepelné upravené
skroby jsou stejné traveny a resorbovany jako glukoza. Z vysledku
fady studii a experimentti vSak vyplynulo, ze ¢ast skrobu je rezi-
stentni (odolnd) vUci traveni v tenkém streve Cloveka. Od tohoto
momentu byl definovan termin ,,rezistentni Skrob“. Na zakladé
rozsahu traveni v gastrointenstinalnim traktu (GIT) bylo pro skrob
navrzeno in vitro klasifika¢ni schéma. Schéma bylo schvaleno
apouzito (a stale pouzivano) k popisu funkénosti Skrobu ve vyzive.
Bylo zjisténo, ze jednotlivé typy skrobu jsou traveny a absorbovany
v tenkém stieve Cloveka riiznou rychlosti v zavislosti na botanickém
ptvodu skrobu a podminkach zpracovani dané potraviny.

Pokud dochazi k dezintegraci zrn a semen (proces mleti, drceni
apod.), zvysuje se citlivost skrobu k enzymové hydrolyze. V po-
traviné ptitomny rezistentni Skrob (plivodni rezistentni Skrob
nebo rezistentni Skrob vytvoreny béhem zpracovani a skladovani
potravin, anebo jako funkéni pridatna latka) ma vliv na snizeni
glykemického indexu potraviny. Potraviny obsahujici Skrob mohou
zvySovat hladinu glukézy v krvi (glykemii) riznou rychlosti.
Z hlediska vyzivy je mira poSkozeni $krobovych zrn a typ skro-
bu umérny rychlosti resorpce skrobu béhem traveni, a tim také
glykemickému indexu jednotlivych potravin.

Podle tirovné stravitelnosti miizeme skrob rozdélit do tii kategorii:
rychle stravitelny skrob (rapidly digestible starch — RDS), pomalu
stravitelny Skrob (slowly digestible starch — SDS) a rezistentni
Skrob (resistant starch —RS). Rozdgleni $krobt podle jejich stravi-
telnosti je uvedeno v Tab. I. Rychle stravitelny Skrob (RDS) patii
mezi vyuZitelné polysacharidy, které jsou St€peny jiz v horni ¢asti

Typ Skrobu ) ..
vliv na glykemii

Rychlost traveni v tenkém sti‘evé,

Zdroj daného typu Skrobu

rychle stravitelny (RDS)

vyuzitelny, stravitelny, rychld odezva

cerstvé vafené potraviny obsahujici Skrob

pomalu stravitelny Skrob (SDS)

vyuzitelny, stravitelny, pomala odezva

obilné skroby (syrova zrna obilovin), snidaiové smési

rezistentni Skrob RS1
fyzikalné neptistupny (nedostupny)

rezistentni, nestravitelny

Castecné drcend, rozemleta zrna a semena obilovin,
pseudoobilovin a lusténin, nékteré celozrnné produkty

rezistentni Skrob RS2,
rezistentni $krobova zrna

rezistentni, nestravitelny

syrové brambory, banany, nékteré lusténiny (napf.
¢ocka), kukutice (high-amylose corn)

rezistentni Skrob RS3,
retrogradovany $krob

rezistentni, nestravitelny

vychladl¢ uvafené brambory, vychladlé uvarené téstoviny,
vychladlé uvaiené knedliky, starsi chléb, kukuficné

inkluze amylosa-lipid

lupinky (cornflakes)
rezistentni $krob RS4, rezistentni, nestravitelny chemicky a fyzikalné chemicky modifikované skroby
modifikovany skrob (piidatné latky)
rezistentni $krob RSS, rezistentni, nestravitelny pekaiské vyrobky




GIT a slouzi jako pohotovy zdroj energie ve formé glukédzy. Pti
traveni Skrobu se uplatiiuji slinné a pankreatické amylolytické
enzymy. VEtsi podil Skrobil v potravinach je tak zcela straven
jiz v tenkém stieveé. Jedna se o Skroby v Cerstvych, tepelné
upravenych skrobnatych potravinach (napt. Cerstvé pekaiské
vyrobky — svétlé pec€ivo a chléb). Zastoupeni RDS tizce souvisi
s hodnotou glykemického indexu potraviny. Naopak prednosti
pomalu stravitelného skrobu (SDS) je pomaly nartst postpran-
dialni hladiny glukézy v krvi. Konzumace potravin obsahujicich
pomalu stravitelny skrob (SDS) ma vliv na zlepSeni regulace
metabolismu sacharidt a tukd, zpisobuje snizeni koncentrace
sérovych triacylglycerolti nejen u osob s dyslipidemii. Celkove
pisobi v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni a udrzuje
pocit sytosti po delsi dobu.

Rezistentni Skrob (RS) je definovan jako suma Skrobu
a produktti degradace Skrobu, které se neabsorbuji v tenkém
stieveé zdravého jedince, ale muze byt castecné fermentovan
mikrobiotou tlustého stfeva. Rezistentni Skrob tak vykazuje
vlastnosti vlakniny a fadime ho mezi nevyuzitelné sacha-
ridy. V tlustém stievé muze byt rezistentni Skrob ¢astecné
metabolizovan stievni mikrobiotou na monokarboxylové
kyseliny s kratkym alifatickym fetézcem (Short Chain Fatty
Acids, SCFAs). Konkrétn¢ se jedna o octovou, propionovou
a maselnou kyselinu, jejichz tvorba vede ke snizeni pH
v tlustém stfeve. Uvedené kyseliny se absorbuji do krevniho
fecisté a mohou ovliviiovat mj. metabolismus glukézy a tukd.
Nizsi pH ve stfevé zajistuje vhodné prostiedi pro rust zdravi
prospésné mikrobioty.

Tradi¢nim extrudovanym vyrobkem s vysokym obsahem
SDS a RS jsou kukuti¢né lupinky (cornflakes). Zvyseni obsahu
SDS a RS ve snidanovych smésich (breakfast cereals) Ize do-
cilit pti ur¢itych podminkach jejich vyroby (upravené procesni
podminky pti extruzi a pufovani). Nezanedbatelny podil RS
byl také stanoven u trvanlivého peciva pfi pouziti celozrnnych
mouk, obilnych vlo¢ek a riznych zrn a semen. Vyhodou je také
nizsi obsah vody v tésté a finalnim vyrobku tohoto typu. Zalezi
také na dob¢ a teploté peceni. U nékterych typl extrudovanych
cerealnich vyrobkt doslo sice k navyseni obsahu vlakniny a RS,
ale také doslo ke zvySeni stravitelnosti Skrobu, a ke zvyseni
rozpustnosti vlakniny a $krobu. Je tfeba zduraznit, ze velmi
zélezi na konkrétnim technologickém postupu, pouzitém typu
zafizeni, receptufe, povaze a slozeni vstupniho materialu apod.
Na druhé strané tieba vzit v tvahu dalsi nutriéni slozky téchto
potravin, mnozstvi jejich konzumace v souvislosti s celkovym
dopadem na zdravi konzumenta.

Typy rezistentniho skrobu

RS je heterogenni skupinou slou¢enin na bazi Skrobu, které
jsou zatazeny do 5 skupin podle jejich odolnosti (rezistence)
k traveni tj. podle povahy a vlastnosti Skrobového zrna. Rezis-
tentni Skrob typu 1 (RS1) je fyzikalné€ neptistupny (nedostupny)
skrob, napt. skrob v neporusenych celych nebo jen ¢astecné
narusenych zrnech nebo semenech lusténin a syrovych obilnych
zrnech, kde je skrob soucasti bunéénych stén nebo proteinové
matrice a neni pfistupny enzymové hydrolyze amylolytickymi
enzymy. Fyzikalni piekazka (zejména obalové vrstvy semen
nebo zrn) je pficinou nizkého glykemického indexu prislusné
potraviny. Rezistentni Skrob typu 2 (RS2) je nativni $krob
obsazeny ve Skrobovych zrnech syrovych brambor, zelenych
banéand, lusténin a vysokoamyl6zového kukuti¢ného skrobu. Du-
vodem rezistence RS2 je nativni konformace Skrobového zrna,
neboli ptitomnost vyssiho podilu pevné ,,zabalené* krystalické
struktury amylozy (v nativni formé€ nebo jako nezmazovatelé
¢asti Skrobového zrna). Béhem vhodné tepelné Gipravy potravin
typy Skrobu RS1 a RS2 podl¢haji mazovaténi a stavaji se ¢astecné
stravitelnymi slozkami. Rezistentni Skrob typu 3 (RS3) se tvori
v diisledku urcitych technologickych postupt, pisobenim tepla
a vlhkosti na zpracovavany material. Jedna se o formu retro-
gradovaného skrobu, retrogradované amylozy a amylopektinu.
Béhem mazovaténi Skrobu (suspenze skrobu ve vode€) dochazi

k uvolnéni fetézcl amylozy do roztoku a po ochlazeni smési
dochazi k opétovnému propojovani fetézct (usporadané dvojité
Sroubovice stabilizované vodikovymi mustky) amylozy. Jedna
se o proces retrogradace amylozy (retrogradace amylozy pro-
biha daleko rychleji nez retrogradace amylopektinu). Vzniklé
pevné Sroubovice amylozy zabranuji ptistupu amylolytickych
enzymi ke glykosidovym vazbdm a tento typ amyldzy je re-
zistentni k enzymové hydrolyze. Retrogradace amylopektinu
probihéa daleko pomaleji diky slozité struktufe amylopektinu.
Typ RS3 (retrogradovany skrob) se vyskytuje ve vétsim mnoz-
stvi v potravinach jako je starsi chléb a pecivo, vychladlé varené
brambory, vychladlé vafené téstoviny, sterilovany hrasek, ste-
rilované fazole apod. Jednou z moznosti navySeni obsahu RS3
ve Skrobu (v laboratofi nebo v prumyslu) je vyuzit mazovaténi
Skrobu za podminek vysokého tlaku s pfedchozim vyuzitim
kyselé hydrolyzy nebo extruze Skrobu. Rezistentni $krob typu
4 (RS4) je modifikovany skrob, chemicky nebo fyzikalné mo-
difikovany skrob, ktery se nevyskytuje v prirodé. Obsah RS4
ve skrobu lze zvysit napt. kyselou hydrolyzou skrobu izolova-
ného z vysokoamylozového je¢mene a opakovanym zahfevem
a ochlazovanim smési (suspenze). Chemicka modifikace Skrobu
spociva v zesiténi skrobu, napt. po reakci Skrobu s fosfore¢na-
nem a dalsimi ¢inidly. Rezistentni $krob typu 5 (RS5) je tepelné
stabilni frakce skrobu obsahujici inkluzni napojeni hydrofobni
casti lipidu do dutiny Sroubovice amylozy. Tuky a oleje a mo-
noacylglyceroly pouzivané jako emulgétory tvofi s amyloézou
inkluzni slouéeniny a zpomaluji tak bobtnani skrobu a rozsah
mazovaténi Skrobu je tak nizsi.

Je také tfeba zminit, ze dalSimi faktory, které brani traveni
Skrobu, je ptitomnost inhibitort a-amylaz, vysoky obsah ne-
skrobovych polysacharidt (vlakniny) v potraving, vyssi visko-
zita potraviny apod. V obecném kontextu se jedna o zpomaleni
pfistupu enzymu k substratu a k vytvofeni urcité rezistence,
bariéry, omezeni traveni skrobu.

Zdravotni ucinky rezistentniho Skrobu

Prospésné nutri¢ni a zdravotni ucinky rezistentniho Skrobu
mohou spocivat ve zlepseni glukdzové tolerance, inzulinové
citlivosti a snizeni koncentrace triacylglycerolt v krvi. Nékteré
typy RS mohou ve funkci prebiotika piisobit jako zdroj energie
a substratu pro rozvoj a rust specifické mikrobioty tlustého stieva
(napf. Ruminococcus bromii, Eubacterium rectale a bifidobakte-
rie) a podporovat tak imunitu organismu. Produkty mikrobialni
fermentace RS maji vyznamné funkce: octova kyselina slouzi
jako zdroj energie pro svalové a mozkové buiiky, propionova ky-
selina hraje roli jako zdroj energie pro jaterni buiiky a v regulaci
homeostaze gluk6zy, a maselna kyselina ma vliv na obnovu ko-
lonocytt. Pfedpoklada se tak sniZeni rizika vzniku nadorovych
onemocnéni zejména tlustého stfeva. Ackoli se pfedpoklada
uréitd vyznamna ,,fermentovatelnost* rezistentniho skrobu,
existuji vSak frakce rezistentniho Skrobu odolévajici i mikrobi-
alnim enzymiim stfeva a tyto frakce Skrobu pak mohou zvySovat
objem stolice (ptisobi podobné¢ jako vlaknina z pSeni¢nych otrub,
zrn jemene a ovsa).

Natizeni komise (EU) €. 432/2012, kterym se zfizuje seznam
schvalenych zdravotnich tvrzeni pfi oznaovani potravin jinych
nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi
deéti uvadi zdravotni tvrzeni tykajici se rezistentniho Skrobu:
»Nahrazeni stravitelnych Skrobt rezistentnim Skrobem v jidle
prispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto
jidle. Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, v nichz byl
stravitelny $krob nahrazen rezistentnim $krobem tak, ze ko-
necny obsah rezistentniho skrobu ¢ini nejméné 14 % celkového
obsahu Skrobu.*

Vyzkum v oblasti vyzivy a trendl zpracovani potravin je
zaméfen na posouzeni vlivu slozek bohatych na rezistentni
Skrob (slozky extrahované z ptirodnich zdroji nebo zpracova-
né a se zvySenym podilem RS a vlakniny) na zdravi ¢lovéka.
Zkoumany jsou zejména Skroby z vysokoamylozové kukufice
a jejich derivaty.
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Tabulka II: Primérné obsahy rezistentniho Skrobu ve vybranych potravinach (sestaveno z riiznych literarnich zdroji)

Potravina Obsah RS Potravina Obsah RS
(g/100 g) (g/100 g)
banan, nezraly, syrovy 2.8 ovesné vlocky 0,3-1,2
bandan, zraly, syrovy 1,8 ovesna kase (instantni) 1-2
banan, tepelné upraveny 2,0 kiehky chléb 1-3
pSeni¢nd mouka (svétla) 0,4 vafle 0,5
jecna mouka 0,6 muffiny (rizné druhy) 0,6-1,0
jecnd mouka (z vysokoamyl6zové odridy jeCmene) 1,6 suSenky 0,2-1,1
kukufi¢na mouka 1,6 krekry 0,3-1,2
bagety, rohliky, housky (svétlé, bézné pecivo) 0,8-1,2 téstoviny ze semoliny, vafené 1,2
pSenicny chléb (svétly) 1,0 téstoviny ze semoliny, vafené, ochlazené 1,4
pSeni¢ny chléb (svétly) po toustovani 1,9 houskové knedliky, vatené 1,1
celozrnné chleby (rizné druhy) 1,2-1,7 houskové knedliky, vatené, sklad. 2h pfi teploté mistnosti 1,4
zitny chléb 3,0 houskové knedliky, vatené, sklad. 2 dny pii teploté 4°C 1,5
zitnopseni¢ny chléb 1-2 houskové knedliky, vatené, sklad. 7 dni pri teplote 4°C 1,2
kvasové chleby (rtizné druhy) 0,7-3,3 bramborové knedliky 0,4
kukufiéné lupinky 3.0 brambory (vafené, pecené, oSetiené mikrovinnym 0,5-3.1
zétenim), razné odridy typy brambor
kukufi¢na tortilla 3,6 brambory, vafené, ochlazené 0,4-5,2
kukutiéné pufovana 1,4 bramborové chipsy smazené 3,1
ryze (zalezi na druhu a typu ryze), Zerné fazole, vafené 27
vafena v pare, vafend ve vodé 0,1-1,4
ryze, vafend, ochlazend 0,4-0,9 ¢ocka, varena 2,0
ryze, restovana 1,422 hrasek, vateny 14
ryze, restovana, ochlazena 37-4,5 ¢ocka, vafena, ochlazena, znovu ohrata 1,6

Zdroje rezistentniho Skrobu

Prumérny pfijem rezistentniho Skrobu v dieté€ zapadniho svéta
se uvadi kolem 5 g (rozmezi hodnot 3,4-9,4 g/d). Vétsina skrobu
je konzumovéana v tepelné upravenych potravinach, kde je skrob
plné zmazovatély a snadno stravitelny. Snizena stravitelnost
konzumovaného $krobu je ovlivnéna fadou vnittnich a vnéjsich
faktort (napf. typ a slozeni potraviny, povaha a zdroj Skrobu,
zplsob zpracovani potravin, postupy pifipravy a servirovani
pokrmd, fyziologie jednotlivce a dalsi).

Obsah RS v potravinach se pohybuje v Sirokém rozmezi
(od 2% hm. ve svétlém chlebu az do 18 % hm. ve vafenych
¢ernych fazolich, vztazeno na suSinu potraviny). Primérné
zastoupeni rezistentniho skrobu v jednotlivych potravinach je
uvedeno v Tab. II. Obsah RS nezéavisi na obsahu neskrobovych
polysacharidi (NSP) v potraviné a neni plné kvantifikovan
metodami stanoveni NSP a vlakniny. Obsah RS se muze ménit
behem skladovani potravin, napt. v horkych vafenych bram-
borach je 5% RS a ve vychladlych uvatenych bramborach az
10% RS. Zalezi na odridé brambor a podminkach pfipravy
varenych brambor.

Béhem tepelného zpracovani potravin a skladovani mize do-
chézet ke snizeni obsahu RS nebo naopak ke zvyseni obsahu RS.
Tepelna Gprava (vafeni, peCeni, restovani) a ochlazeni banand,
ryze, fazoli a brambor vedlo ke zvySeni obsahu rezistentniho
Skrobu. Po opakovaném ohtati a ochlazeni téchto potravin (bana-
ny, brambory, lusténiny) se obsah RS snizoval. Delsi doba a nizsi
teplota peceni chleba a peciva méla vliv na zvySeni obsahu RS
ve svétlém pseni¢ném chlebu.

Na tomto misté je tfeba zminit také postupy a metody stano-
veni rezistentniho Skrobu v potravinach a vzit v ivahu pfesnost
a opakovatelnost téchto stanoveni. Obsah rezistentniho Skrobu
se stanovuje enzymovymi metodami in vitro — bud’ ptimo, nebo
neptimo. Dal$i moznosti je sledovani obsahu RS metodami in
vivo. Vysledky stanoveni obsahu RS jsou vétSinou vztazeny
na suSinu testované potraviny (pozn. rozdil v obsahu RS v suché,
syrové a varené potraving). Pti posuzovani obsahu a vyznamu
RS ve vyzivé je tedy tfeba komplexné posuzovat vSechny
uvedené aspekty tykajici se stanoveni a vyjadfeni hodnoty RS
v dané potraving.

V dnesni dobé jsou experimentalni a komeréni zdroje RS,
RS2, RS3 a RS4 vyrabény modernimi technologiemi s vyuzitim
fyzikalnich, chemickych a enzymovych modifikaci, ¢asto i jejich
kombinacemi. Komer¢né se jedna zejména o mouky a produkty
z vysokoamylézové kukufice nebo o vyrobky na bazi Skrobu
z vysokoamylozové kukufice, dale jeémene a pSenice (RS1);
hydrotermicky nebo termomechanicky upravované skroby z ku-
kutice (RS2); rekrystalizované skroby z kukufice a tapioky (RS3)
a chemicky modifikované Skroby pSenice, brambor a kukutice
(zejména fosfaty) (RS4).

Zahranic¢ni zdroje (USA) uvadi, ze chléb mize prispivat
k denni spotiebé RS podilem cca 21 %, dalsi obilné produkty
jako téstoviny 19 % a zelenina (jiné druhy nez lusténiny) kolem
19% celkového pifjmu RS.

Zavér

Rezistentni §krob jako slozka Skrobu vykazuje pozitivni zdra-
votni u¢inky podobné jako vlaknina, a proto se i povazuje za jeji
soucast. Rezistentni skrob je zastoupen v neupravenych i tepelné
zpracovavanych potravinach/pokrmech ve zna¢né variabilnim
podilu. Mnozstvi stanoveného rezistentniho Skrobu zavisi
nejen na zpusobech zpracovani potravin, postupech ptipravy
a servirovani pokrmi, na dob¢ a teploté uichovy a skladovani
potravin a pokrmd, ale také na metodice stanoveni a vyjadieni
rezistentniho $krobu v potraviné a pokrmu. Zitny chléb, nékteré
celozrnné nebo kvasové chleby, celozrnné bézné pecivo, snidanové
cerealie, riizné typy presnidavek typu ,,snack foods®, vatené tés-
toviny, vafend nebo restovana ryze, vafené lusténiny a brambory
a bandny mohou byt vyznamnym zdrojem rezistentniho Skrobu
ve vyzive Cloveka. Jsou Slechtény také specialni odridy brambor
aobilovin s vy$$im podilem amyldozy ve Skrobu (nékteré druhy ku-
kufice, psenice a jemene). Vyrobky z téchto surovin tak vykazuji
po tepelné Gprave vyssi zastoupeni rezistentniho Skrobu. Je také
tfeba zminit dalsi nutriéni vyhody konzumace uvedenych potra-
vin. Vyrobky z lusténin, téstoviny, celozrnné cerealni vyrobky,
a vyrobky na bazi celych neporusenych zrn a semen vyvolavaji
niz$i odezvu glykemie a také maji nizsi energetickou hodnotu.
V dnesni dob¢ s nadbytkem potravin a ¢astou pfevahou pifjmu
energie nad vydejem je tedy konzumace téchto vyrobkt vyhodou.






