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前言

以往，國人追求的目標是溫飽，關心的是怎樣防止營養缺乏，如何將吃進去的食物消化得更好些、營養吸收得更充分些。如今不同了，餐桌上的食品越來越豐富，人們的目光開始變得挑剔起來，渴望有這樣的營養物質問世─既能滿足口福，又可避免或減少肥胖、高血壓、高血脂、糖耐量減低等富貴病的發生。現在可以告慰讀者的是，這種兩全其美的營養物質已經找到了，這就是抗性澱粉。
那麼，什麼是抗性澱粉？它對健康究竟有哪些影響？人們又該如何攝取它呢？且聽筆者細細道來。
抗性澱粉的來龍去脈
所謂『抗性澱粉』，指的是廣泛存在於碳水化合物中的一種澱粉物質。世界糧農組織專家下的定義是：健康者小腸中不吸收的澱粉及其降解產物。原來，食物中的澱粉有兩種，一種是容易被人體消化的，另一種則不易被人體所消化，這種不易被人體胃腸消化的澱粉就叫做抗性澱粉。
抗性澱粉（resistant starch, RS）又稱為難消化澱粉，1982年由Englyst等人所發現，係指一種無法經由健康人體內的消化酵素水解，但可以在結腸中被微生物發酵的澱粉或澱粉水解產物。

也許有人會發出這樣的疑問：既然不消化，當然人體也就無法吸收，還能發揮出什麼有益的作用來呢？其實，這正是抗性澱粉的獨特之處─同於膳食纖維，卻有著比膳食纖維更為廣泛的保健意義。被眾多學者公認為“近年來碳水化合物與健康關係研究中的一項最重要的成果。”  與此相呼應的是，抗性澱粉時下已成為歐美諸國食品與營養的熱門研究，西方居民食譜中抗性澱粉的含量已增至10%以上。
抗性澱粉的分類

抗性澱粉依照其特性可再區分為以下四類：
1、 RS1：為消化酵素「完全無法消化吸收」的澱粉類物質（physically trapped starch），存在於種子類、豆莢類及未加工全穀類等天然食物中。
2、 RS2：主要是澱粉顆粒中「完全無法糊化」的物質（resistant starch granules），存在於未經烹調的馬鈴薯、青香蕉、某些莢豆類及富含直鏈澱粉之玉米澱粉。
3、 RS3：主要是澱粉經由糊化、回凝所產生的老化澱粉（retrograded starch）。可由澱粉加工產品中獲得，如麵包、烘焙產品、熟麵食及饅頭獲得。
4、 RS4：非自然界存在物質，係於實驗室中經由物理或化學方法將老化澱粉中α1,4-D-糖苷鏈結聚合物純化出來的物質（chemically modified starch）。
抗性澱粉對健康的影響
就其性質而言，抗性澱粉與膳食纖維一樣，不能像其他碳水化合物那樣在腸道消化吸收，不能分解為葡萄糖，而是在大腸中被生理性細菌發酵，產生短鏈脂肪酸與氣體，刺激有益菌生長。它對健康的影響力也就由此而發揮─減肥、瘦身。抗性澱粉本身所含熱量極低，更重要的是它不消化、不吸收，不會給人體增加熱量，卻能填飽肚子，而且飽腹作用較為持久，進而達到節食瘦身的效果，故對於肥男胖女特別適宜。
諸多研究顯示，抗性澱粉具有類似膳食纖維的生理活性功能，可降低能量吸收、促進脂肪代謝及延緩血糖上升等作用，相關研究整理如下：
1、 降低熱量攝取與脂肪貯存

依據每個人對抗性澱粉之消化吸收能力不同，對多數人而言，每1公克抗性澱粉平均提供2.8大卡熱量，但對於血中胰島素偏高者，每公克抗性澱粉則僅2.2大卡（Sajilata et al., 2006）。Higgins等人分別給予12位受試者抗性澱粉佔總醣類來源0％、2.7％、5.4％及10.7％的飲食4週，經由間接能量測定及14C同位素偵測結果顯示，當飲食中抗性澱粉含量佔總醣類5.4％時，其體內三酸甘油酯氧化為二氧化碳數量顯著高於不含抗性澱粉組；而呼吸商數值則明顯低於不含抗性澱粉組，但兩組血液脂肪酸並無顯著差異，此研究並顯示，飲食中抗性澱粉含量佔總醣類5.4％時，具有增加餐後脂質氧化作用，就長期而言，可降低體內脂肪貯存。由於抗性澱粉熱量低於一般醣類，又具有降低食慾及增加飽足感效果，故可促使身體質量指數下降而有助於體重控制。
2、 有利於血糖控制
抗性澱粉不能在小腸內分解為葡萄糖，因而不會提升體內的血糖濃度，對胰島素分泌的影響極小，適宜血糖不穩定或高血糖患者食用。
Behall等人於體重正常及體重過重婦女的研究中發現，當餐攝取3.4公克抗性澱粉的婦女，其餐後血糖值明顯低於未攝取抗性澱粉的婦女，而當餐同時攝取醣類β-glucan及抗性澱粉時，其餐後血糖增加面積也顯著低於只攝取抗性澱粉及未攝取抗性澱粉的婦女。
中國Zhang等人將40位第二型糖尿病患隨機分為AB兩組進行交叉試驗，前四週A組每天給予30公克抗性澱粉，B組作為對照組；後四週B組每天均給予30公克抗性澱粉，A組作為對照組。結果顯示經每天攝取30公克抗性澱粉的介入期末，二組患者的胰島素敏感性均明顯提高，且飯前血糖及飯後血糖也明顯下降。
3、 促進腸道健康

抗性澱粉是一種膳食纖維，可以增加糞便體積，也可作為大腸中微生物發酵的基質，經發酵產生短鏈脂肪酸及醋酸鹽、丙酸、丁酸等有機酸而降低腸道pH值，其中短鏈脂肪酸可以減少腸道中毒性氨含量，因而可能可以預防大腸癌發生。Dronamaraju等人，以65位結腸直腸癌病人為臨床介入研究對象，經隨機分組後，分別給予每天30公克含抗性澱粉及不含抗性澱粉的澱粉，進行為期4週的實驗，再經由組織切片觀察腫瘤細胞大小以及結腸黏膜增生與細胞週期調控基因(CDK4及GADD45A)的表現，此兩種基因與丁酸鹽生成有密切關聯。實驗結果顯示，抗性澱粉組的結腸息肉細胞有絲分裂率明顯低於不含抗性澱粉組（結腸息肉細胞增生為惡性腫瘤標記）；丁酸鹽為大腸細胞成長及分化的重要調節物質，CDK4及GADD45基因又與丁酸鹽生成具相關性，而抗性澱粉則可調控CDK4及GADD45基因呈現，故有利於維持腸道健康。
經由癌症基因表現及細胞有絲分裂研究顯示，食物中的抗性澱粉，可能透過調控腫瘤細胞基因而具有抗癌作用，然而，此假說仍有待更多相關的分子動力學研究佐證之。
4、 調整血脂代謝

國外有專家嘗試用含40%的抗性澱粉飼料餵養小鼠，幾個星期後這些試驗鼠升高的血漿膽固醇與三酸甘油酯，全都降到了正常水準。提示抗性澱粉有調整血脂、進而防止動脈硬化與心、腦血管病的功效。
動物實驗初步研究顯示，抗性澱粉具有抑制小鼠食慾，降低皮下脂肪及內臟脂肪、增加卵巢切除術後大鼠小腸中的膽酸及糞便中的膽酸排泄量，透過膽酸排泄、因而降低血液中膽固醇，以及降低小鼠血漿中的胰島素/葡萄糖比值功效。加工後的馬鈴薯片所含的抗性澱粉，亦可增加大鼠腸道中的短鏈脂肪酸，尤其是丁酸鹽的量，腸道中乳酸菌數量也有增加現象。
Kishimoto等人曾先以老鼠實驗確認，抗性麥芽糊精可以抑制攝食玉米油後老鼠血中的三酸甘油酯數值的升高反應，之後，再以13位健康人設計單盲交叉的實驗，測試抗性麥芽糊精對飯後血中三酸甘油酯的影響。受試者在攝取含有約50公克脂肪的一餐後，再喝入分別含有5公克或10公克抗性麥芽糊精的飲料，發現其飯後血中三酸甘油酯、RLP-膽固醇及胰島素的升高均明顯被抑制。
而人體實驗亦顯示，抗性澱粉具有降低食慾與增加飽足感效果，又可增加餐後脂質氧化作用，因而具有降低體重，身體質量指數、脂肪厚度、皮下脂肪厚度、腰臀比及腰圍等效果，有助於體重控制。另因明顯提高胰島素敏感性及降低飯前飯後血糖，而可能有利於血糖控制。健康人的實驗也顯示，抗性麥芽糖可以降低高油餐食後的飯後血中三酸甘油酯，RLP-膽固醇及抑制胰島素的分泌，對於第二型糖尿病患總膽固醇、三酸甘油酯濃度也顯示有降低作用，此外，抗性澱粉也可能透過腫瘤細胞基因之調控而呈現抗癌作用。
結論
根據現有資訊，日常生活中，我們或可藉由下列食物選擇及製備方法增加飲食中抗性澱粉攝取量，但仍需更多研究來證實。（1）經常攝取富含抗性澱粉成分的食物，如：馬鈴薯、香蕉及山藥；（2）主熟米飯級馬鈴薯放涼再吃，如：壽司；將富含抗性澱粉食物反覆冷卻及回溫，如：烤麵包。
吃不完的米，我們可以放在冰箱裡面貯存，然後隔天再拿出來回溫加熱再吃，有的時候可能一餐兩餐都吃不完的時候，就會有更多的儲存低溫再回溫加熱的狀況，這些加熱的過程，都會增加飯裡面的抗性澱粉，抗性澱粉的量增加的時候，過去很多研究報告指出，它會使血糖降低。
在食品工業發達的時代，或許將來能藉由食品工業技術研發製造出富含抗性澱粉成分的成品，以造福更多需要這類食品的民眾。同時，若國內能針對食物中抗性澱粉含量予以分析、輯集成報告，將可提供專業人員教育宣導之有利工具。
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