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Kwas fitynowy:

Przedstawiciele roznych nurtow zywieniowych wysuwaja
szereg argumentow, czy to na korzys¢ wspomnianego
zwigzku, czy wrecz przeciwnie - ukazuja jego ciemne

strony. L
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Kwas fitynowy - tak i nie

Iwona Wierzbicka
dietetyk kliniczny,
trener personalny

Kwas fitynowy, czyli heksafosforan inozytolu (hek-
sofosforan mio-inozytolu, IP6), stuzy roslinie jako maga-
zyn fosforu, w ten sposob nawet 80% fosforu w ziarnach
zboz jest trwale zwigzanych, co czyni go niedostepnym dla
cztowieka. Kwas fitynowy to gtéwnie domena zbdz, pseu-
dozbdz, orzechdéw i pestek. Jest go wiecej w okrywie ziarna,
a wiec w zbozach nieoczyszczonych, tzw. petnoziarnistych.

Kwas fitynowy wygladem przypomina sniezynke,
a kazde jej ramie chetnie t3czy sie z mineratami, tworzac
trwate kompleksy zwane fitynami (nierozpuszczalnymi
solami). Szczegdlnie chetnie taczy sie z mineratami, takimi
jak magnez, wapn, cynk, sod, potas i zelazo. Ta wada i zale-
ta kwasu fitynowego powoduje z jednej strony, ze to, co
teoretycznie ziarno zbdz, pestki czy orzechy zawieraja, jest
dla ludzi niedostepne, a z drugiej strony - kwas fitynowy
mozna wykorzystac¢ do ,pozbierania” z organizmu metali
ciezkich, takich jak rte¢, aluminium, kadm, arsen, otéw, nikiel,
ktore czesto akumuluja sie w organizmie, przyczyniajac sie
do powaznych zaburzen. Zdolnos¢ kwasu fitynowego do
wigzania zelaza réwniez mozna wykorzysta¢ pozytywnie,
gdyz jego nadmiar moze byc¢ pozywka dla komérek nowo-
tworowych czy patogenicznych bakterii jelitowych. Dzieki
swym wiasciwosciom chelatujgcym zelazo kwas fitynowy
moze miec dziatanie antyoksydacyjne i antynowotworowe,
ale rowniez - w wyniku nieprawidtowej kompozycji posit-
kow - sprzyjac¢ anemii.

Wiele zrédet donosi, ze kwas fitynowy nasila aktywnosé
komorek NK (natural killers), ktére majg ogromne znaczenie
w niszczeniu komdrek nowotworowych, prewencji nowo-
tworow jelita grubego, m.in. dzieki swym wiasciwosciom
chelatujacym zelazo, jak rowniez dzieki chelatacji metali
ciezkich, wysokotoksyczych dla ludzkiego organizmu. Bierze
udziat w naprawie DNA, w apoptozie komdrek patogenicz-
nych, zmniejszeniu ryzyka agregacji ptytek krwi, regulacji
rytmu pracy serca, zapobieganiu tworzenia sie ztogéw
wapniowych w tkankach i tetnicach. Grases i Costa-Bauza
wykazali w badaniu, ze przyjmowanie 120 mg IP6 na dzien
zmniejszyto ryzyko wystepowania kamieni nerkowych,
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fitynian odgrywa wazna role jako inhibitor krystalizacji soli
wapnia w ptynach biologicznych. W praktyce oznacza to
zjedzenie ok. 25 g bragzowego ryzu niemoczonego dziennie.

Kwas fitynowy moze by¢ uznany za prozdrowotny, ale
réwniez moze mie¢ negatywne oddziatywanie na organizm.
Z powodu zdolnosci chelatujgcych moze zmniejszyc przyswa-
janie waznych mineratéw, co ma znaczenie w szczegdlnosci
u dzieci, 0séb starszych, kobiet ciezarnych czy oséb, ktdre
cierpig na choroby autoimmunologiczne, u ktérych czesto
wystepuja niedobory sktadnikéw pokarmowych. t3czac
w jednym positku, np. mieso z petnoziarnistym zbozem,
kasza gryczang czy brazowym ryzem, doprowadzamy do
sytuacji, w ktdrej zelazo z miesa potaczy sie w trwaty kom-
pleks z kwasem fitynowym. Ponadto kwas fitynowy wpty-
nie na unieczynnienie enzymaow proteolitycznych, trawia-
cych biatko, co w konsekwencji uposledzi rozktad biatka do
aminokwasow. Unieczynnienie enzymow proteolitycznych
bedzie miato swoje konsekwencje: po pierwsze, niemozli-
we bedzie zasilenie organizmu w komplet aminokwaséw
egzogennych do budowy biatka ustrojowego, a po drugie,
nie do kornca strawione biatko moze by¢ przyczyna rozwo-
ju patogennej mikroflory bakteryjnej jelita, co w rezultacie
moze nasili¢ syndrom ciekngcego jelita i przedostawanie sie
kompleksow nieroztozonego biatka, jak réwniez endotok-
syn do krwiobiegu, co nasili procesy zapalne i autoagresje.

Kwas fitynowy zmniejsza nie tylko aktywnosci enzymow
proteolitycznych, ale rowniez aktywnosc lipazy i amylazy,
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enzymow trawigcych ttuszcze i skrobie. W wyniku reakgji
IP6 z ttuszczami i ich pochodnymi powstaja lipofityny, co
skutkuje zmniejszeniem biodostepnosci lipidow.

Kiedy osoby, ktore spozywaja duze ilosci kasz, produk-
tow z petnego przemiatu, straczkdw, orzechdw oraz pestek,
przeanalizuja catodzienny jadtospis pod katem zawartosci
sktadnikéw mineralnych, moga dojs¢ do btednego wniosku,
ze ich dieta jest niezwykle zasobna w sktadniki odzywcze.
Btad polega na tym, ze ziarna sg zasobne w sktadniki mine-
ralne, lecz ich biodostepnosc jest zmniejszona przez kwas
fitynowy, ktory taczy sie z mineratami w trwate komplek-
sy. Jedzenie niemoczonych ziaren moze zatem przyczynic
sie do niedoboru zelaza, a co za tym idzie - do anemii, nie-
doboru wapnia i fosforu, a zatem préchnicy, osteopenii,
osteoporozy, cynku - zmniejszenia odpornosci organizmu,
problemow z cerg oraz niedoczynnosci tarczycy, magnezu -
pogorszenia wrazliwosci insulinowej, nadpobudliwosci
i zaburzenia gospodarki hormonalne;j.

Moczenie, kietkowanie i fermentowanie powodu-
je aktywacje fitazy, enzymu zawartego w ziarnach, kté-
ry to hydrolizuje kwas fitynowy do nizszych fosforanow
mio-inozytolu. Musza by¢ jednak zachowane pewne
zasady. Nie wszystkie ziarna zawieraja fitaze, dzieki kto-
rej mozliwe jest roztozenie kwasu fitynowego, np. owies,
kukurydza, proso, brazowy ryz potrzebuja aktywatora
z fitaza, np. gryke. Nalezy wykorzystac kasze gryczana
niepalona, gdyz fitaza jest enzymem, ktoéry ulega znisz-
czeniu w wysokiej temperaturze. Rézny jest czas moczenia
ziaren, przy czym trudno jest znalez¢ jednoznaczne infor-
macje w tej kwestii. Przyjmuje sie zwykle, ze do ogranicze-
nia zawartosci kwasu fitynowego wystarczy 12-godzinne
moczenie. Wody po moczeniu sie nie wylewa, mozna w nigj
ugotowac kasze. Kwas fitynowy bedzie lepiej rozktada-
ny, gdy do wody dodamy odrobine wody, np. z kiszonych
ogorkow, ze wzgledu na zawarty w niej kwas mlekowy,
ktory przyspiesza rozktad kwasu fitynowego. Najmniej
kwasu fitynowego bedzie w ziarnach skietkowanych czy
produktach fermentowanych, np. chleb zytni na zakwasie
(co najmniej 12 h). Raczej nie ma potrzeby moczenia kasz
oczyszczonych, takich jak biaty ryz czy kasza jaglana, jak
rowniez uzywania zakwasu do tzw. biatej oczyszczonej
maki, gdyz kwasu fitynowego jest tam niewiele. Oczywi-
Scie zakwas zawsze poprawi gestosc odzywcza produktu
poddanego fermentacji, zatem warto go uzywac nie tylko
z powodu kwasu fitynowego.

Pochodne kwasu fitynowego, czyli nizsze fosforany
inozytolu zawieraja od trzech do pieciu grup fosforowych
(IP3, IP4 i IP5), a kazda forma kwasu fitynowego ma specy-
ficzne zastosowanie w leczeniu réznych schorzen, takich jak
depresja, leki napadowe, PCOS, insulinoopornos¢, nowotwory,
czy poprawie okreslonej funkcjonalnosci: przewodnictwo
nerwowe, metabolizm komodrkowy, podziaty mitotyczne,
regulacja wewnatrzkomorkowego poziomu wapnia.

Podsumowanie

Chcac poprawi¢ wchtanianie sktadnikow pokarmowych,
nalezy moczyc¢ lub kietkowac ziarna, a chleb spozywac tyl-
ko przygotowany na zakwasie. Nie taczy¢ niemoczonych
kasz, orzechéw i pestek ze zrodtami biatka zwierzecego.
Nalezy pamieta¢, ze zaréowno kwas fitynowy, jak i nizsze
fosforany oraz mio-inozytol, wykazuja swoje specyficz-
ne prozdrowotne oddziatywanie, dlatego nie walczymy
z kwasem fitynowym na smierc i zycie. Najlepsza zasada
w przypadku diety mieszanej wydaje sie zasada nietacze-
nia, wtedy nie trzeba moczy¢ ziaren, natomiast jesli ktos$
jest na diecie wegetarianskiej, powinien czesc spozywanych
ziaren moczy¢, a najlepiej spozywac w formie kietkowanej
czy fermentowanej. Osoby, ktdre nie spozywaja ziaren,
np. na dietach typu paleo, powinny rozwazy¢ ich wprowa-
dzenie w niewielkiej ilosci, kiedy zauwaza u siebie proble-
my zwigzane z florg bakteryjna, zaburzeniami gospodarki
hormonalnej czy wypadaniem wtosow. B
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