DIETETYCZNY
RING:

tajemnicza trawa
o domniemanych walorach
zdrowotnych

Reklamy i ogtoszenia internetowe na kazdym kroku
przekonuja o skutecznosci mtodego jeczmienia w walce
z otytoscia, wolnymi rodnikami, zakwaszeniem organizmu
czy zespotem chronicznego zmeczenia. Bardzo popularne
s3 tez opinie, ze codzienne spozywanie sproszkowanej
trawy jeczmiennej pozwala na uzupetnienie
niedoboru sktadnikéw mineralnych i witamin. Czy
tak jest w rzeczywistosci? Roztwoér sporzadzony ze
sproszkowanego jeczmienia nie nalezy do rarytasow

pod wzgledem smakowym, wobec tego czy warto
spozywac taka miksture i w czym moze nam ona .
pomoc? Na te pytania odpowiedza specjalisci:

dr n. med. Angelika Kargulewicz oraz dietetyk
kliniczny lwona Wierzbicka.
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Tabela 1. Przepis na koktajl z mtodym

jeczmieniem

Sktadniki qramatural Wykonanie
miara domowa
60 g/
Banan 1mata sztuka
Jagody 140 g/1 szklanka Owoce umyé,
) . banana obrac.
M+oni?/efcz_ 2 g/1tyzeczka Wiszystkie sktad-
niki umiescic¢
o blenderze
Napoj mig- 200 g/ WO .
datowy szklanka i zmiksowac
Ziarna chia 5 g/1tyzeczka

oraz glikemie. Mtody jeczmien mozna spozywac jako roztwor
(sproszkowane liscie rozpuszczone w wodzie) lub dodawa¢ do
codziennego koktajlu (tabela 1). m
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Mtody jeczmien

Iwona Wierzbicka
dietetyk kliniczny,
trener personalny

Mtody jeczmien to trawa zbozowa, a jak kazda z traw
cechuje sie wysoka wartoscig odzywcza pod wzgledem
witamin i mineratéw, wartosciowym biatkiem, zawartoscia
odzywczego chlorofilu, ale co réwniez istotne - nie zawiera
agresywnych lektyn oraz glutenu w przeciwienstwie do ziar-
na. W trawie zbozowej znajduje sie enzym SOD (dysmutazy
ponadtlenkowej), ktérego niedobdr obserwuije sie u 0séb
chorych na nowotwory, jak réwniez mukopolisacharydy,
ktdre znajduja sie rowniez w spirulinie, a ktére moga dziatac

przeciwzapalnie. SOD wystepuje we wszystkich zielonych

warzywach i algach, ktore sg réwnoczesnie zasobne w chlo-

rofil. Idee spozywania trawy przez ludzi zapoczatkowat Char-
les F. Schnabel w 1930 r,, ktéry sam zaczat jes¢ trawe [1, 2].
Osoby pasjonujace sie zdrowym stylem zycia opowiadaja
o mtodym jeczmieniu w samych superlatywach, ale czy dla
kazdego bedzie to pokarm réwnie przynoszacy korzysci
dla zdrowia?

Co moéwiq badania naukowe

Mtody jeczmiert moze zmniejszac tempo utleniania
cholesterolu w szczegdlnosci u palaczy, jak rowniez chronic
naczynia krwionosne oséb chorych na cukrzyce typu 2 [5, 7],
zmniejszac skutki stresu [6], dziata¢ antynowotworowo,
antyzapalnie i przeciwoksydacyjnie, ponadto poprawiac
przeptyw krwi, trawienie i detoksykacje organizmu. Z powodu
zawartosci SOD, silnego antyoksydanta, ktory znajduje sie
rowniez w ludzkim organizmie, mtody jeczmiert moze by¢
pomocny w leczeniu chordb przewlektych [8, 9]. Niestety
wiele badan, ktérych poszukiwatam w bazie Pub Med, odnosi
sie do myszy czy szczurow, a jak wiadomo, te majg zupetnie
inny uktad pokarmowy od cztowieka, a poza tym zywig sie
ziarnami zbéz. Jesli spozywaja ziarna zbdz, to z pewnoscia
nie majg nietolerancji czy alergii na tego typu pokarm.
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Ludzki organizm nie trawi celulozy i sytuacja moze
by¢ podobna jak w przypadku chlorelli, o ktdrej pisatam
w ,,Food Forum” 2(12)/2016. Pomimo jej rozlegtych korzy-
sci zdrowotnych czesc sktadnikow moze sie nie wchtaniac.
Najwiecej pozytywnych informacji mozna znalez¢ w publi-
kacjach internetowych, ksigzkach weganskich i wegetarian-
skich oraz dotyczacych zielonej zywnosci.

Bardziej popularna trawa od mtodego jeczmienia jest
trawa pszeniczna i nie ma znaczenia, czy to bedzie jeczmien,
czy pszenica, wiasciwosci powinny by¢ podobne. Labora-
toryjne badania in vitro, np. fermentowanego ekstraktu
z kietkéw pszenicy, wykazaty dziatanie przeciwnowotwo-
rowe poprzez apoptoze chorych komoérek, w badaniach
na zwierzetach réwniez dziatanie przeciwnowotworowe
i zmniejszajace stres oksydacyjny sie potwierdzito. Sa bada-
nia kliniczne, ktére wykazaty, ze trawa pszeniczna moze
wspomagac chemioterapie, jak rowniez tagodzic jej skutki,
moze by¢ korzystna u 0séb z reumatoidalnym zapaleniem
stawow, wrzodziejagcym zapaleniem jelita, w chorobach
hematologicznych, cukrzycy i otytosci. Badacze podkre-
slaja jednak, ze wszystkie proby badawcze byty mate, wiele
badan przeprowadzanych jest na modelach zwierzecych,
a ponadto pojawiato sie sporo probleméw metodologicz-
nych. Podkreslono rowniez, ze niektore osoby wykazaty
problemy z tolerancja trawy, co sie moze wigzac z tzw.
reakcjami krzyzowymi, np. reakcja wziewna na okreslone
pytki moze wchodzi¢ w reakcje krzyzowe z innym produk-
tem, ktdre sg spozywane [3, 4, 10].

Warto podkresli¢, ze obecnie wiele 0séb reaguje na pytki
bylicy, traw, zbdz czy chwastéw. W szczegolnosci reakcja
na trawy i chwasty moze sie krzyzowac ze spozywaniem
trawy - czy to pszenicznej, czy jeczmiennej. Dolegliwosci
moga by¢ odwleczone w czasie i w przysztosci przyczyniac
sie do wielu choréb, np. atopii, astmy czy choréb autoim-
munizacyjnych. Dlatego nim sie ktos zdecyduje na tego
typu pokarm, powinien najpierw wykonac testy IgG i IgE
pod katem traw i zboz.

Tak czy nie

Rozwazajac, czy trawa jeczmienna, czyli mtody jecz-
mien sproszkowany, jest pokarmem typu superfoods dla
cztowieka, zastanawiam sie, czy mdgt by¢ to nasz naturalny
pokarm lata temu. Psy np. zjadaja trawe, by doprowadzic
do wymiotow, podobnie koty, cztowiek nie posiada enzymu
rozktadajgcego celuloze, a zatem nie jest to produkt mogacy
byc¢ gtéwnym pozywieniem, z drugiej strony lisciaste warzy-
wa rowniez zawieraja celuloze, a jednak wiele osdb je zjada.
Celuloza sprawi, ze produkt czesciowo stanie sie materia-
tem balastowym i fatwiej bedzie uformowac masy katowe.
Kontynuujac rozwazania, nalezy stwierdzi¢, ze wiele osob
zjada mtody jeczmien, by odczu¢ korzysci zdrowotne, a nie
dla mas katowych, wiec moze to byc¢ alternatywa dla tych,
ktorzy nie lubig warzyw, przy czym smak i zapach moga
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po prostu zniecheci¢. Podobno zwierzeta, a cztowiek row-
niez sie do takiego krolestwa zalicza (cho¢ wedtug nowej
nomenklatury nie), rozpoznajg pokarm po zapachu. Moze
zatem powinnismy kierowac sie zapachem, dobierajac pro-
dukty zjadliwe lub niezjadliwe. Kolejnym dylematem jest
to, ze faktycznie dzisiejsza zywnos¢ nie jest taka, jak byta
kiedys, i wiele produktow ja juz tylko udaje, srodowisko jest
mocno zanieczyszczone i zewszad bombarduja nas toksycz-
ne pierwiastki, w tej sytuacji moze faktycznie powinnismy
poszukiwac¢ nowych zrodet, gestych odzywczo i o ogromnym
potencjale antyoksydacyjnym i detoksykacyjnym, choc jak
zawsze podkreslam - najwazniejsze s3 fundamenty, a tymi
fundamentami jest dieta. Jesli jej nie zmienimy, to nawet
dodatek mtodego jeczmienia wiele nie wniesie.
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