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Professionel forarbejdning Kreative retter Friske og smagfulde ravarer

SOLES CANTINA

HVAD ER RESISTENT STIVELSE?

KILDE: www.madbanditten.dk

Resistent stivelse er stivelse, som passerer ufordgjet gennem fordgjelsessystemet helt ned
til tyktarmen, hvor bakterier omdanner den til kortkeedede fedtsyrer som fx smgrsyre, som
herefter fungerer som mad for tarmbakterierne.

At stivelsen er resistent betyder altsa, at den ikke optages i kroppen. Resistent stivelse bar
derfor ikke teelle som kulhydrat men snarere som fibre. Dette er dog umuligt at tage hgjde for
pa en naeringsdeklaration og den resistente stivelse vil veere her deklareret som kulhydrat.

Vores egne celler i tyktarmen foretraekker at bruge smarsyre som braendstof. Desveerre gar
det ikke bare at spise mere smar, da smarsyren fra smgr optages i kroppen, fgr den nar
tyktarmen, hvor tarmbakterierne lever. Vi har derfor brug for noget, der kan sikre smgrsyre
helt ned i tyktarmen.

Spiser man en naeringsfattig vesterlandsk kost med masser af raffinerede kulhydrater, sulter
man sine tarmbakterier.

Men gar man mon ogsa det, hvis man spiser en ultrastriks LCHF/KETO-kost, dvs. ogsa
holder igen med grgntsagerne i en veeldig lang periode? Det har lsenge veeret en typisk anke
mod lavkulhydratkost og maske er det relevant.

Et ofte overset punkt er dog at smarsyre ogsa hedder butyrat og nar vi spiser Keto dannes
ketonstoffet beta-hydroxybutyrat. Det er derfor rimeligt at antage, at vi har vores egen
produktion og at det ogsa kan veere grunden til at Low Carb/Keto-kost ofte er sa effektivt for
folk med maveproblemer.

Men det ene udelukker jo heldigvis ikke det andet.

www.soles-cantina.dk



INTERESSANT EFFEKT VED RESISTENT
STIVELSE

Nogle af de mest interessante ting, man kan opna med resistent stivelse, er:

e Bedre insulinfglsomhed (selv hos de med type 2 diabetes og metabolisk syndrom)

« Mindre blodsukkerstigning efter maltider (ogsa maltider som ikke ligger i forleengelse af
indtaget af resistent stivelse)

o Lavere fasteblodsukker om morgenen

o Bedre maethedsfalelse

Det er jo ret vilde ting! Sa har du problemer med ovenstaende, og har du allerede pravet at
regulere det gennem din kost, kan det veere, at indtag af resistent stivelse er veerd at prgve.

HVORFRA FAR MAN RESISTENT STIVELSE?

Resistent stivelse fas bade fra naturlige kilder og fra tilskud.

Naturlige kilder til resistent stivelse har du fx i form af ra kartofler, granne bananer
(plantains/madbananer) og i nogen grad ogsa i kogte og nedkglede bgnner, rodfrugter, ris og
kartofler.
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