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 Rôl Amylas poer mewn treuliad startsh a mae’r perthynas gyda iechyd.
Mae treuliad yn cychwyn gyda cnoi bwyd yn y ceg. Mae’n creu mwy arwynebedd i helpu ensymau yn y ceg i weithio’n well i dorri lawr bwyd. Mae chwarrennau boer cynhyrchu’r ensym Amylas poer i dorri lawr carbohydradau fel y startsh polysacarid (Breslin and Peyrot des Gachons, 2016, tud.2). Mae startsh wedi’I gynwys yn celloedd planhigion ac endosperm grawn; mae’n brif ffynhonnell carbohydrad. Mae llawer o startsh mewn dieit wedi dod o reis, pasta a tatws. Mae carbohydradau fel startsh yn rhoi’r corff egni, ond yn gyntaf mae’r corff yn torri’r carbohydradau i lawr yn foleciwl glwcos llai  a mae glwcos yn cael ei amsugno i gelloedd. Mae gan startsh ddau polymerau glwcos, Amylose ac Amylopectin (Yang et al. 2017, tud. 306-318). Yn Amylose, mae moleciwlau glwcos yn ymuno gyda dim ond α1-4 glycosidic bondiau, ond Amylopectin sydd wedi α1-4 ac α1-6 glycosidic bondiau. Er mwyn treulio startsh, mae angen i’r bondiau hyn dorri, dyna pam, mae’r Amylas poer ensym yn bwysig (Li et al. 2019, tud. 11585). 
[bookmark: _GoBack]Mae Amylas poer yn cynnwys αAmylas i dorri lawr α1-4 glycosidic bondiau yn Amylose ac Amylopectin i greu disaccharidau fel Maltose, oligosacaridau fel Maltotriose a rhai alpha limit dextrins (Li et al. 2019, tud. 11585). Os mae’r Amylas poer ensym wedi gweithio’n dda, mwy o fondiau torri felly, neu bydd mwy o fondiau yn torri ac felly’n cynhyrchi polymerau llai. Sut bynnag, gall αAmylas ddim yn nhorri lawr α1-6 glycosidic bondiau, fel yn Amlopectin, felly mae startsh dim ond torri lawr yn rhannol (Li et al. 2019, tud. 11585). Yn y stumog, mae treulio’n parhau sut bynnag, mae’r stumog yn cynnwys asig hydroclorig felly mae amgylchedd yn rhy asidig i Amylas poer weithio (Bender, 2014). Mae rôl Amylas poer wedi gorffen sut bynnag, mae amylas pancreatig yn parhau treuliad startsh trwy dorri α1-6 glycosidic bondiau yn y coluddyn bach (Li et al. 2019, tud. 11585).
Gall rhai startsh oroesi effeithiau o Amylas a mae pedwar math o startsh gwrthsefyll. Mae bacteria yn achosi startsh gwrthsefyll i dorri lawr i asidau brasterog cadwyn fer achos mae startsh gwrthsefyll yn cael ei amdiffyn rhag Amylas. Er engraifft, math 1 o startsh gwrthsefyll yw ddim ar gael yn gorfforol (physically unavailable) startsh. Gall Amylas ddim yn mynediad celloedd planhigion i dorri lawr startsh yn y cloroplasta (chloroplasts) felly mae cellfur yn amdiffyn y startsh o dreuliad. Esiampl o hyn yw bwyd fel codlysiau. Yn ail, mae strwythur cryno yn rhai bwyd amdiffyn y startsh o Amylas. Mae strwythur anathraidd yn startsh amrwd amdiffyn bwyd fel tatws o ensymau (Leszczynski, 2004, tud. 37).  Mae math 3 o startsh gwrthsefyll yw startsh wedi’i adfer (retrograded starch).  Gall Amylose ac Amylopectin crisialu yn ystod prosesau coginio ac oeri. Mae cynnwys Amylose uwch yn creu mwy gwrthsefyll. Yn olaf, mae math 4, mae bwyd fel cacennau yn gwrthsefyll achos maen nhw addasu cemegol (Yang et al. 2017, tud. 306-318).  
Gallai gweithgaredd αamylas yn amylas poer effaith pwysau corff trwy’r dylanwad ar treuliad startsh. Mae rhai pobl yn meddwl bod basai nifer isel y copїau genynnau amylas poer yn effeithio treuliad startsh a metaboledd. Mae un astudiaeth wedi awgrymu gallai y nifer isel y genynnau amylas poer achosi gordewdra. Mae cael llai o enynnau amylas poer i reoli treuliad startsh yn cysylltiedig gyda mwy mynegai mάs y corff (BMI) a mwy o risg o ordewdra (Falchi, Moustafa a Froguel, 2014).  Mae mynegai mάs yn ffordd i mesur maint y corff gyda cyfeirnod i brobelmau iechyd, clefyd a lefelau risg (Quinn, 2020). Mae cael mwy o gopїau genynnau amylas poer yn well i dreuliad startsh achos mae mwy o weithgaredd αamylas i dorri lawr α1-4 glycosidic bondiau yn cyflym (Mandel a Breslin, 2012, tud. 853-858). Mae’r ail ddadl fodd bynnag yn awgrymu bod dydy cael llai o gopїau genynnau amylas poer a weithgaredd αamylas ddim yn achosi goredewdra neu problemau iechyd arall. Mae un astudiaeth yn awgrymu does dim anfantais neu mantais gyda cael llai o gopїau genynnau amylas poer achos gallai fod shifft metabolig i ddefnyddio braster i brif ffynhonnell egni, felly does dim perthynas rhwng y nifer y copїau genynnau Amylas ac iechyd.(Arredouani et al. 2016).
Gellid dadlau ymhellach gan ddweud mae perthynas rhwng iechyd gwael ac Amylas poer, achos mae amylas poer yn biomarcwr (biomarker) i straen cronig. Mae straen yn achosi cynnydd o αAmylas ac Amylas poer, felly mae’n ffordd dda i ddangos meddygon pan mae pobl dan straen er mwyn helpu pobl yn cyflym (Nater at al. 2005). Does dim perthynas rhwng y biomarcwr straen a magu pwysa yn ôl astudiaeth yn 2017 (Miller, Kaciroti a Lumeng) sut bynnag, ymchwiliodd yr astudiaeth i blant bach yn unig, felly gallai fod defnyddio i astudio pobogaidd wahanol.
I grynhoi, y rôl Amylas poer yw i helpu treulio startsh yn dieit, er mwyn i ennill egni. Mae Amylas torri lawr α1-4 glycosidic bondiau yn Amylose ac Amylopectin i greu polymerau llai, fel disaccharidau. Mae Amylas torri lawr startsh yn rhannol a  mae treulio’n parhau yn y stumog (Bender, 2014).  Sut bynnag, ni ddylid anghofio bod llawer o startsh yn gwrthsefyll i Amylas poer a dydy nhw ddim yn treulio (Leszczynski, 2004, tud. 37).  Gallai gweithgaredd amylas uchel amdiffyn pobl o ordewdra, achos mae carbohydradau treulio yn well (Falchi, Moustafa a Froguel, 2014). Mae hyn yn awgrymu, gallai’r ensym fod rôl hybu iechyd. Er mwyn pwysleisio hyn rôl hybu iechyd, mae’n bwysig i ddangos bod Amylas poer yn biomarcwr i straen cronig felly, mae’n amdiffynnol i’r corff, nid yn unig ensym i dreuliad startsh (Nater at al. 2005).
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