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Młody jęczmień – 
tajemnicza trawa 
o domniemanych walorach 
zdrowotnych

Reklamy i ogłoszenia internetowe na każdym kroku 
przekonują o skuteczności młodego jęczmienia w walce 
z otyłością, wolnymi rodnikami, zakwaszeniem organizmu 
czy zespołem chronicznego zmęczenia. Bardzo popularne 
są też opinie, że codzienne spożywanie sproszkowanej 
trawy jęczmiennej pozwala na uzupełnienie 
niedoboru składników mineralnych i witamin. Czy 
tak jest w rzeczywistości? Roztwór sporządzony ze 
sproszkowanego jęczmienia nie należy do rarytasów 
pod względem smakowym, wobec tego czy warto 
spożywać taką miksturę i w czym może nam ona 
pomóc? Na te pytania odpowiedzą specjaliści: 
dr n. med. Angelika Kargulewicz oraz dietetyk 
kliniczny Iwona Wierzbicka.
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Młody jęczmień to trawa zbożowa, a jak każda z traw 
cechuje się wysoką wartością odżywczą pod względem 
witamin i minerałów, wartościowym białkiem, zawartością 
odżywczego chlorofilu, ale co również istotne – nie zawiera 
agresywnych lektyn oraz glutenu w przeciwieństwie do ziar-
na. W trawie zbożowej znajduje się enzym SOD (dysmutazy 
ponadtlenkowej), którego niedobór obserwuje się u osób 
chorych na nowotwory, jak również mukopolisacharydy, 
które znajdują się również w spirulinie, a które mogą działać 

przeciwzapalnie. SOD występuje we wszystkich zielonych 
warzywach i algach, które są równocześnie zasobne w chlo-
rofil. Ideę spożywania trawy przez ludzi zapoczątkował Char-
les F. Schnabel w 1930 r., który sam zaczął jeść trawę [1, 2].  
Osoby pasjonujące się zdrowym stylem życia opowiadają 
o młodym jęczmieniu w samych superlatywach, ale czy dla 
każdego będzie to pokarm równie przynoszący korzyści 
dla zdrowia?

Co mówią badania naukowe

Młody jęczmień może zmniejszać tempo utleniania 
cholesterolu w szczególności u palaczy, jak również chronić 
naczynia krwionośne osób chorych na cukrzycę typu 2 [5, 7],  
zmniejszać skutki stresu [6], działać antynowotworowo, 
antyzapalnie i przeciwoksydacyjnie, ponadto poprawiać 
przepływ krwi, trawienie i detoksykację organizmu. Z powodu 
zawartości SOD, silnego antyoksydanta, który znajduje się 
również w ludzkim organizmie, młody jęczmień może być 
pomocny w leczeniu chorób przewlekłych [8, 9]. Niestety 
wiele badań, których poszukiwałam w bazie Pub Med, odnosi 
się do myszy czy szczurów, a jak wiadomo, te mają zupełnie 
inny układ pokarmowy od człowieka, a poza tym żywią się 
ziarnami zbóż. Jeśli spożywają ziarna zbóż, to z pewnością 
nie mają nietolerancji czy alergii na tego typu pokarm. 

Młody jęczmień

Iwona Wierzbicka 
dietetyk kliniczny,  
trener personalny

oraz glikemię. Młody jęczmień można spożywać jako roztwór 
(sproszkowane liście rozpuszczone w wodzie) lub dodawać do 
codziennego koktajlu (tabela 1). 
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Tabela 1. Przepis na koktajl z młodym 
jęczmieniem

Składniki Gramatura/
miara domowa Wykonanie

Banan 60 g/ 
1 mała sztuka

Owoce umyć, 
banana obrać. 

Wszystkie skład-
niki umieścić 
w blenderze 
i zmiksować

Jagody 140 g/1 szklanka

Młody jęcz-
mień

2 g/1 łyżeczka

Napój mig-
dałowy

200 g/1 
szklanka

Ziarna chia 5 g/1 łyżeczka
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Ludzki organizm nie trawi celulozy i sytuacja może 
być podobna jak w przypadku chlorelli, o której pisałam 
w „Food Forum” 2(12)/2016. Pomimo jej rozległych korzy-
ści zdrowotnych część składników może się nie wchłaniać. 
Najwięcej pozytywnych informacji można znaleźć w publi-
kacjach internetowych, książkach wegańskich i wegetariań-
skich oraz dotyczących zielonej żywności. 

Bardziej popularną trawą od młodego jęczmienia jest 
trawa pszeniczna i nie ma znaczenia, czy to będzie jęczmień, 
czy pszenica, właściwości powinny być podobne. Labora-
toryjne badania in vitro, np. fermentowanego ekstraktu 
z kiełków pszenicy, wykazały działanie przeciwnowotwo-
rowe poprzez apoptozę chorych komórek, w badaniach 
na zwierzętach również działanie przeciwnowotworowe 
i zmniejszające stres oksydacyjny się potwierdziło. Są bada-
nia kliniczne, które wykazały, że trawa pszeniczna może 
wspomagać chemioterapię, jak również łagodzić jej skutki, 
może być korzystna u osób z reumatoidalnym zapaleniem 
stawów, wrzodziejącym zapaleniem jelita, w chorobach 
hematologicznych, cukrzycy i otyłości. Badacze podkre-
ślają jednak, że wszystkie próby badawcze były małe, wiele 
badań przeprowadzanych jest na modelach zwierzęcych, 
a ponadto pojawiało się sporo problemów metodologicz-
nych. Podkreślono również, że niektóre osoby wykazały 
problemy z tolerancją trawy, co się może wiązać z tzw. 
reakcjami krzyżowymi, np. reakcja wziewna na określone 
pyłki może wchodzić w reakcje krzyżowe z innym produk-
tem, które są spożywane [3, 4, 10]. 

Warto podkreślić, że obecnie wiele osób reaguje na pyłki 
bylicy, traw, zbóż czy chwastów. W szczególności reakcja 
na trawy i chwasty może się krzyżować ze spożywaniem 
trawy – czy to pszenicznej, czy jęczmiennej. Dolegliwości 
mogą być odwleczone w czasie i w przyszłości przyczyniać 
się do wielu chorób, np. atopii, astmy czy chorób autoim-
munizacyjnych. Dlatego nim się ktoś zdecyduje na tego 
typu pokarm, powinien najpierw wykonać testy IgG i IgE 
pod kątem traw i zbóż.

Tak czy nie

Rozważając, czy trawa jęczmienna, czyli młody jęcz-
mień sproszkowany, jest pokarmem typu superfoods dla 
człowieka, zastanawiam się, czy mógł być to nasz naturalny 
pokarm lata temu. Psy np. zjadają trawę, by doprowadzić 
do wymiotów, podobnie koty, człowiek nie posiada enzymu 
rozkładającego celulozę, a zatem nie jest to produkt mogący 
być głównym pożywieniem, z drugiej strony liściaste warzy-
wa również zawierają celulozę, a jednak wiele osób je zjada. 
Celuloza sprawi, że produkt częściowo stanie się materia-
łem balastowym i łatwiej będzie uformować masy kałowe. 
Kontynuując rozważania, należy stwierdzić, że wiele osób 
zjada młody jęczmień, by odczuć korzyści zdrowotne, a nie 
dla mas kałowych, więc może to być alternatywa dla tych, 
którzy nie lubią warzyw, przy czym smak i zapach mogą 

po prostu zniechęcić. Podobno zwierzęta, a człowiek rów-
nież się do takiego królestwa zalicza (choć według nowej 
nomenklatury nie), rozpoznają pokarm po zapachu. Może 
zatem powinniśmy kierować się zapachem, dobierając pro-
dukty zjadliwe lub niezjadliwe. Kolejnym dylematem jest 
to, że faktycznie dzisiejsza żywność nie jest taka, jak była 
kiedyś, i wiele produktów ją już tylko udaje, środowisko jest 
mocno zanieczyszczone i zewsząd bombardują nas toksycz-
ne pierwiastki, w tej sytuacji może faktycznie powinniśmy 
poszukiwać nowych źródeł, gęstych odżywczo i o ogromnym 
potencjale antyoksydacyjnym i detoksykacyjnym, choć jak 
zawsze podkreślam – najważniejsze są fundamenty, a tymi 
fundamentami jest dieta. Jeśli jej nie zmienimy, to nawet 
dodatek młodego jęczmienia wiele nie wniesie.
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