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@ N U Cieciorka moze stuzy¢ za afrodyzjak;
bialko soi od biatka zw1erzecego rozni sie tylko jednym aminokwasem; a groch odkwasza

organizm. Rosliny straczkowe sa zdrowe i bezpieczne, jesli odpowiednio dlugo je
namoczymy i wygotujemy z odrobina przypraw i ziél - przekonuja eksperci.

Rosliny straczkowe - cho¢ bardzo zdrowe - w Polsce wciaz nie sa darzone estyma, a czesto kojarzone
wytacznie jako warzywa ciezkostrawne. Z czarnym PR-em od dawna musi mierzy¢ sie np. groch.
Kazdy chyba zna dziecieca rymowanke: ,Kipi kasza, kipi groch. Lepsza kasza niz ten groch, bo od
grochu boli brzuch, a po kaszy cztowiek zdréow”.

Tymczasem eksperci przekonuja, ze groch wprawdzie jest dos¢ ciezkostrawny - podobnie jak inne
warzywa straczkowe - ale tylko wtedy, gdy jest Zle ugotowany. Strawno$¢ roslin straczkowych
poprawia dodatek: tymianku, majeranku, kminku, czosnku, oregano bazylii, rozmarynu, czabra,
kopru wioskiego, anyzu, kolendry, kminu rzymskiego. Gdy nasiona dobrze wymoczymy i podczas
gotowania dodamy do nich przyprawy, to nie powinny nas spotkac¢ zadne sensacje po zjedzeniu.
Dlatego tak wazne jest odpowiednie przygotowanie warzyw straczkowych i nielekcewazenie rad
0 ich wczesniejszym moczeniu i dltugim gotowaniu. Odpowiednia obrdébka kulinarna nasion pozwoli
tez na zachowanie wartosci odzywczej straczkowych, bo usuwane sa wtedy zawarte w nich zwiazki
anty-odzywcze np. taniny, lektyny.

Okoto 60 proc. masy suchych nasion roslin straczkowych stanowia weglowodany, a okoto 2 proc.
ttuszcz. Wyjatkiem jest soja, w ktorej zawartosc ttuszczu przekracza 20 proc. Az 70 proc. tluszczu
stanowia niezbedne do naszego funkcjonowania nienasycone kwasy ttuszczowe takie jak: linolowy,
linolenowy i olejowy. Jednoczesnie straczkowe nie zawieraja cholesterolu.

"Rosliny straczkowe zawieraja za to najwiecej biatka sposrod wszystkich roslin uprawnych. Stanowi
ono od 17 do nawet 40 proc. ich suchej masy. Najwiecej biatka zawieraja soja i soczewica, nastepnie
groch oraz fasola. Z tego wzgledu powinny koniecznie znalez¢ sie w diecie wegan i wegetarian" -
moéwi dr hab. Ewelina Hallmann ze Szkoty Gldwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

Najlepszym zrodiem biatka sa suche nasiona soi. Zawieraja one praktycznie caly komplet
aminokwasow w proporcjach bardzo zblizonych do tzw. biatka wzorcowego, czyli biatka pochodzenia
zwierzecego. Z 20 aminokwasow zawieraja az 19, a brakuje w nich tylko izoleucyny. W dodatku
biatko z soi jest rdwniez bardzo dobrze przez nasz organizm przyswajane. Wedtug skali wartosci
biologicznej biatek PDCAAS przyswajalnos¢ biatka sojowego oceniana jest na 0,91, a biatka
pochodzacego z wotowiny na 0,92.

Oproécz biatka, stanowiacego 43 proc. suchych nasion soi, zawierajg one rowniez ttuszcz, ktérego
moze by¢ az 20 proc. Soja jest tez dobrym zrédiem wapnia i witaminy K, dlatego nasiona soi powinny
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by¢ spozywane przez osoby z grupy ryzyka choroby osteoporozy. Zawieraja tez magnez, kwas foliowy,
a takze mangan i miedZ, ktére sa niezbedne do prawidlowego funkcjonowania ukltadu
enzymatycznego oraz odpornosci komérkowej. Dr Hallmann radzi jednak, zeby przy zakupie nasion
i produktéw z soi zachowaé czujnos¢ i czyta¢ etykiety, bo w sprzedazy mozna znalezé soje
modyfikowang genetycznie.

W kuchni arabskiej i indyjskiej - sposrdd nasion straczkowych - powszechnie stosowana jest
soczewica. W starozytnym Egipcie byta ona powiazana z sacrum i wedlug wierzen miata potezna moc
utrzymania dusz zmartych. Niemcy podaja ja jako danie noworoczne, wierzac, ze zapewni domowi
dobrobyt. Nasiona soczewicy zawieraja 25 proc. biatka w suchej masie oraz 20 proc. ttuszczu; sa
bogate w zelazo, fosfor i magnez, a takze witaminy z grupy B; moga by¢ spozywane przez cukrzykow,
poniewaz maja niski indeks glikemiczny.

Okryty zla stawna groch rowniez jest bardzo dobrym zrédiem biatka, zawierajacego szczegdlnie duzo
lizyny i treoniny, ale takze innych tzw. aminokwaséw egzogennych - ktére musimy dostarczac
z pozywieniem, gdyz nasz organizm ich nie syntetyzuje. Jego zaleta jest takze niski indeks
glikemiczny. To cecha szczegélnie wazna dla chorych na cukrzyce typu II, poniewaz gotowany groch
powoli i stopniowo uwalnia glukoze. Groch odgrywa duza role w zapobieganiu rakowi jelita grubego,
pomaga w leczeniu raka piersi, trzustki, prostaty, ptuc czy biataczki. Nalezy do roslin
zasadotworczych, jest wiec doskonatym pokarmem odkwaszajacym organizm.

Z Bliskiego Wschodu pochodzi inna coraz bardziej popularna roslina straczkowa - ciecierzyca, zwana
takze cieciorka lub wioskim grochem. Uprawiana tam byta juz w 6500 r. p.n.e., stamtad dotarta do
Europy, do Hiszpanii i Francji. Uprawia sie ja rowniez w Indiach, dlatego czesto jest sktadnikiem
tradycyjnych potraw kuchni hinduskiej, a takze pakistanskiej oraz arabskiej. Sama ciecierzyca jest
tez idealnym zamiennikiem m.in. kawy - ze wzgledu na duze ilosci choliny. W Egipcie, ze wzgledu na
wlasciwosci pobudzajace, jej nasiona traktowane sa jako afrodyzjak.

Dr hab. Ewelina Hallmann wyktad poswiecony roslinom straczkowym wygtosita w ramach
Wszechnicy Zywieniowej - Szkoty Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.

S

b
- . —

14-01-2025

Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

14-01-2025

Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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