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Rosliny straczkowe to niekwestionowane bogate
zrodto nie tylko biatka, ale i weglowodanoéw. Profil amino-
kwasowy soi jest podobny do biatka wzorcowego, jakim
jest jajo kurze, zatem idealnie nadaje sie jako zamiennik
miesa. Pozostate rosliny stragczkowe wystarczy zestawic
z odpowiednio dobranym pokarmem roslinnym, by row-
niez w obrebie jednego positku uzyskac¢ kompletne biatko.
Jest sporo badan przemawiajacych za stragczkami i przeciw
nim, tym bardziej ze straczki zawierajg kwas fitynowy,
ktéry moze dziatac chelatujaco, czyli wigze metale ciez-
kie [,,Food Forum” 1(11)/2016]. Zatem rosliny stragczkowe
w niektorych sytuacjach moga miec dziatanie antynowo-
tworowe poprzez mechanizm wigzania i usuwania toksyn
z organizmu. Mimo to - jako dietetyk kliniczny - nie jestem
zwolennikiem produktow straczkowych z kilku powodow.

Po pierwsze nie jest to fizjologiczny
ludzki pokarm

Pokarm fizjologiczny to taki, ktory nadaje sie do zjedze-
nia bez specjalnej obrébki termicznej czy innych zabiegow.
Rosliny straczkowe zawieraja substancje antyodzywcze
i skrobie. Skrobia jest strawna po namoczeniu i obgoto-
waniu, w przeciwnym wypadku jest oporna na trawienie,
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co rzeczywiscie w matych ilosciach moze miec znaczenie
dlajelit, gdyz dziata jak prebiotyk. Nie wyobrazam sobie,
aby cztowiek pierwotny czy jakiekolwiek zwierze wybie-
rato pokarm, ktérego nie moze strawi¢. W wyniku rozwo-
ju cywilizacji cztowiek posiadt wiedze, ze straczki trzeba
moczy¢, a nastepnie gotowac, ale czy pokarm ,,zaadap-
towany" jest dobrym pokarmem zgodnie z holistycznym
podejsciem do zdrowia cztowieka i jego ewolucji? Zawarte
w roslinach straczkowych substancje antyodzywcze moga
by¢ bardzo niebezpieczne dla organizmu ludzkiego i tak
jak w przypadku skrobi wymagaja odpowiedniego przy-
gotowania przed spozyciem, tj. moczenia, fermentowania,
kietkowania (nawet do siedmiu dni), gotowania. Proces
przygotowywania straczkow do spozycia jest tak pra-
cochtonny, ze zdecydowanie tatwiej jest czerpac energie
zinnych zrédet, takich jak mieso, warzywa, owoce, bulwy.

Po drugie rosliny strqczkowe zawierajaq
sporo substancji antyodzywczych

Do substancji antyodzywczych w roslinach stracz-
kowych zaliczamy zaréwno termolabilne, ktére wymagaja
obrobki termicznej do ich unieczynnienia, np. inhibitory
trypsyny, ktore unieczynniaja enzymy trawiace biatka,
hemaglutyniany, ktore moga uszkadzac czerwone krwin-
ki, glikozydy, goitrogeny zaburzajace prace tarczycy, jak
i termostabilne, ktérych obrobka termiczna nie redukuie,
m.in. zwigzki fitynowe, lektyny, czynniki gazotwdrcze (GOS,
galaktooligosacharydy), ktére sg przyczyna tworzenia sie
gazow, w szczegodlnosci u 0séb z nietolerancjag FODMAP.

Inhibitory trypsyny i niektore lektyny ulegaja redukcji
do 70-90% po siedmiu dniach kietkowania [2]. Nie kazda
lektyne mozna zredukowac, a nawet 10%, ktoére pozosta-
nie po kietkowaniu, moze mie¢ negatywne oddziatywanie.

Lektyny sa posadzane o wywotywanie chorob auto-
immunologicznych, niszczenie sluzowki i zwiekszenie ryzy-



ka przerostu flory bakteryjnej czy infekcji wirusowych,
zwiekszone uwalnianie histaminy w komaérkach tucznych
zotadka, chorob nerek i trzustki, jak rowniez zwieksza-
nie przesigkliwosci jelita. W tym przypadku winne s3 nie
tylko lektyny roslin straczkowych, ale rowniez zbéz glu-
tenowych, w szczegolnosci pszenicy, ponadto ziemniaka
i pomidora [1, 3].

Po trzecie rosliny strqaczkowe czesto
alergizujq

Jako dietetyk kliniczny czesto widze u pacjentéw
reakcje IgA lub IgG na straczki. W praktyce oznacza to, ze
organizm ludzki wytwarza przeciwciata przeciwko biatkom
roslin straczkowych, ktére moga by¢ przyczyna rozluznia-
nia potaczen scistych w jelitach, czyli syndromu cieknace-
go jelita, jak rowniez reakcji zapalnych i wytwarzania sie
prozapalnych cytokin, co pocigga za soba kaskade zdarzen
i szerokie konsekwencje zdrowotne, o ktérych wspomina-
tam wielokrotnie, cho¢by w artykule Dieta a zespot jelita
przesigkliwego czy Jestem na diecie, a nie chudne [,,Food
Forum” 4(10)/2015].

Kolejng konsekwencjg wytwarzania sie przeciwciat,
w szczegolnosci IgG, moze byc tworzenie sie komplekséw
immunologicznych, ktére gromadza sie wokdt narza-
dow lub na zasadzie mimikry molekularnej mylg system
immunologiczny, ktéry atakuje wtasne tkanki, co jest
m.in. mechanizmem powstawania choréb autoimmunolo-
gicznych. Pokarm, ktéry moze powodowac stany zapalne
w organizmie, nie bedzie dobrym pozywieniem. To tak jak
z polem minowym - uda sie czy sie nie uda, a saper myli
sie tylko raz. Raz zapoczatkowana reakcja zapalna jest
trudna do wyciszenia.

Po czwarte nie sq polecane osobom
z chorobami autoimmunologicznymi

Obecnie, cho¢ moge by¢ nieobiektywna, poniewaz
jestem dietetykiem klinicznym, a do mojego gabinetu
przychodza gtéwnie chorzy pacjenci - co druga osoba

cierpi na choroba autoimmunologiczna. Czesto jest to
Hashimoto, ale nie zawsze, czasami choroba jest trud-
na do zdiagnozowania, gdyz organizm moze wytwarzac
przeciwciata przeciwko kazdej jednej strukturze w swo-
im organizmie. Nowotwory, bezptodnos¢, wedrujace
bole, migreny, brak sit witalnych mogg by¢ manifesta-
Cjg autoagresji, problem czesto lezy w diagnostyce,
ktora jest droga i nie zawsze miarodajna, poniewaz na
temat chorob autoimmunologicznych wciaz nie wiemy
wszystkiego. Skoro tak duzo oséb choruje, to ryzy-
kowne wydaje sie spozywanie pokarmu, ktory moze
powodowac stany zapalne, by¢ alergizujacy, zawiera
lektyny, ktére moga ,rozszczelniac” jelito lub ,,myli¢”
system immunologiczny. m
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