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Skroby jsou zbyteény
strasak

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Skroby-jsou-zbytecny-
strasak s10010x9634.html

Co Clovék to nazor. Pri debaté o stravovani to bude platit zejména, pfijde-li rec
na Skroby. Jedni budou tvrdit, Ze jsou nutnou soucasti vyvazeného jidelnicku,
druzi, zejména vyznavaci nevarené stravy, se odporem otresou. Proti
zkusenosti jednoho, ktery zhubl diky proteinové dieté, se postavi jiny, kterému
se osvédcila naopak vysoko sacharidova nizkotucna strava. Jak to tedy se
skroby doopravdy je?
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Zdroj: Sack fresh organic potatoes on a wooden table background z Shutterstock

Skroby jsou ze skupiny sacharidC pro ¢lovéka hlavnim zdrojem energie. ,Jsou
obsazeny v sacharidovych potravinach. Skladaji se bud z amylédzy,
ktera vytvari nevétveny retézec, nebo z amylopektinu, ktery ho ma
ruzné vétveny,“ priblizuje podstatu skrobl dietolozka Karolina Hlavata.
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Neprejidat se

Podle dietolozky se ze Skrobu déla zbytecny strasak. Jen se potravinami, v
nichz je obsazen, nesmime prejidat, nebo jimi bezmyslenkovité jen
zahanét hlad. Skrob obsahuji veskeré obiloviny, napfiklad p$enice, kukufice,
ryze, zito, oves, pohanka, proso, jahly a dalsi. Je také v bramborach,
lusténinach. Obecné plati, ze ¢im je potravina vic zrala, tim méné ma Skrobu a
tim vice je v ni jednoduchych cukrd.

Bez skrobovych potravin to nejde

Skrobu se nelze dlouhodobé vyhybat, a to ani tehdy, usilujeme-li o sniZzeni
vahy. Pokud bychom z jidelniCku vyradili vSechny potraviny, které obsahujici
skrob, tedy pecivo a prilohy, vCetné téstovin, byla by naSe strava pfilis
jednostranna a do urcité miry i ochuzena. ,Postradala by dostatek
sacharidd, vitaminu obsaZenych v obilovinach, zejména vitaminy
skupiny B, a nékterych mineralnich latek,“ objasnuje Karolina Hlavata.
Casem bychom se mohli nechténé propracovat az k podvyzivé.



Pozor na light vyrobky

Skroby se nachézeji i tam, kde byste je mozna necekali, napfiklad v nékterych
mlé¢nych vyrobcich. Skrob sdm o sobé neni $kodlivy. Jde jen o mnozstvi, které
zkonzumujeme. ,,Mnohdy ho pfijimame zbyteéné. Protoze zpisobuje
mazovaténi, pridava se casto do nizkotuc¢nych potraviny, aby vyrobce
dosahl hustéjsi konzistence. To je chyba. Kdyz chci jogurt, kde je
mléko a zdkysova kultura, je zbytecné pridavat skrob. To je problém
tfeba light jogurta,“ upozoriuje Karolina Hlavata.
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Hitani zpusobi nadymani

Potraviny obsahujici Skroby v sobé skryvaji nékolik zaludnosti. , Traveni
amyldzy zacina uz v ustech, a tak pokud clovék jidlo obsahujici skrob
hitd a pordadné ho nerozzvyka, mize pak trpét nadymanim a
plynatosti,“ vysvétluje dietolozka.

DalSim negativem je, Ze rada sacharidovych pokrmd, které kupujeme,
napriklad pecivo, obsahuji priliS mnoho soli.



Nebranme se lepku

Velké mnozstvi Skrobu obsahuji také bezlepkové potraviny. ,Je mnohdy
chyba, pokud nemame zdravotni diivod, vzdavat se lepku. Ten navic
slouzi jako zdroj rostlinné bilkoviny. Kdyz ho ze stravy vyradime,
zbude nam pouze skrob. Sytici efekt takového jidla pak neni takovy
jako u potravin, kde je lepek co by bilkovina a také vlaknina,* objasnuje
dietolozka.
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