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Rosliny straczkowe - nie tylko dla wegetarian

Rosliny stragczkowe byty pozywieniem dla wielu cywilizacji na catym $wiecie od ponad 10.000 lat.
Uwaza sie, ze sg jednymi z pierwszych roslin uprawianych przez cztowieka. Odegraty wazng role w
tradycyjnych dietach w wielu regionach na catym Swiecie. Sg kluczowym sktadnikiem w kuchniach
Azji, Indii, Ameryki Potudniowej, Bliskiego Wschodu i Meksyku. W krajach zachodnich sg waznym
elementem wielu prawidtowych wzorcéw zywieniowych, na przyktad diety DASH, ktérej prozdrowotne
dziatanie na organizm udowodniono juz wielokrotnie. Dzi$ za sprawg coraz wiekszej popularnosci
diety wegetarianskiej i mody na dania bezmiesne coraz czesciej przypominamy sobie o straczkach,
co jest bardzo wartosciowym trendem.

Nasiona roslin straczkowych sg dobrym Zrédtem roslinnego biatka. Jego zawartos¢ jest
najwyzsza sposréd wszystkich roslin i wynosi okoto 20-25%, czasem moze siega¢ nawet do 40%, na
przyktad w produktach sojowych. Najwiekszg ilos$¢ biatka zawierajg suche nasiona soi i soczewicy,
nastepnie grochu i fasoli. Dla poréwnania zawartos¢ biatka w zbozach waha sie od 7-13%. W
poréwnaniu do biatek zbdz, biatko straczké4w ma wyzszy udziat lizyny oraz treoniny. Natomiast
ograniczeniami w wykorzystaniu biatek roslin strgczkowych sg: niedostateczna ilos¢ tryptofanu,
aminokwasdw siarkowych (metioniny i cysteiny) oraz stosunkowo mata strawnos¢. Dlatego zasadne
jest komponowanie positku sktadajgcego sie z nasion roslin strgczkowych oraz zbéz. Takie potaczenie
zapewnia wzajemne uzupetnianie sie aminokwaséw egzogennych oraz mozliwo$¢ stworzenia
petnowartosciowego positku. W czasach, gdy coraz wiecej badan naukowych potwierdza
niekorzystny wptyw przetworzonego miesa na nasze zdrowie, warto zamieni¢ tradycyjne
wedliny na przyrzadzone z ciecierzycy, fasoli, czy soczewicy humusy, pasty i pasztety,
ktére moga by¢ doskonatym dodatkiem do pieczywa.

Straczkowe to takze bogate Zzréodio weglowodanéw ztozonych i btonnika pokarmowego,
dzieki czemu charakteryzuja sie niskim indeksem glikemicznym oraz wysokim indeksem
sytosci. W nasionach roslin stragczkowych obecna jest takze stachioza - polisacharyd
odpowiedzialny za efekt wzdymajacy (w soczewicy i ciecierzycy jest jej mniej niz w grochu i fasoli).
Warto jednak pamietaé, ze odpowiednia obrébka technologiczna (moczenie, gotowanie) redukuje jej
zawartos¢ w spozywane]j potrawie, a ewentualne dolegliwosci sg bardzo zindywidualizowane, zalezg
od wrazliwosci uktadu pokarmowego, gatunku oraz ilosci spozytego produktu. W miare wzrostu
czestotliwosci spozycia tych produktéw stragczkowych wzrasta tolerancja na niekorzystne objawy
dotyczgce przewodu pokarmowego, a dtugoterminowe korzysci wynikajgce ze spozycia strgczkéw,
zdecydowanie przewyzszajg ewentualne efekty uboczne, co jest stanowczym argumentem
przemawiajgcym za witgczeniem ich do diety.

Nasiona roslin straczkowych sg waznym Zrédtem sktadnikéw mineralnych. Zawierajg znaczne ilosci
zelaza, cynku, wapnia, duze iloSci potasu. Obecny w strgczkach kwas fitynowy oraz produkty jego
degradacji zmniejszajg biodostepnos¢ sktadnikéw mineralnych, zwtaszcza zelaza i cynku jednakze
dzieki odpowiedniej obrébce technologicznej czesciowo ulegajg degradacji, dlatego ze wzgledu na
wysoka zawartos¢ poszczegolnych pierwiastkédw w roslinach strgczkowych, mozna uznac je za dobre
zrédto sktadnikéw mineralnych.

Rosliny strgczkowe charakteryzuja sie réwniez wysoka zawartoscig witamin z grupy B, mianowicie
tiaminy, ryboflawiny, niacyny, pirydoksyny oraz kwasu foliowego.

Spozywanie p6t szklanki nasion roslin strgczkowych dziennie moze znaczgco poprawic jakos¢ diety,
poprzez dostarczanie niezbednych sktadnikéw odzywczych. Zwiekszona konsumpcja tych warzyw
sprzyja zachowaniu zdrowia oraz petni role prewencyjng w przypadku wielu choréb. Miedzy innymi
wptywa na poprawe profilu lipidowego w surowicy krwi oraz innych czynnikéw ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych, takich jak: cisnienie krwi, aktywnos$¢ ptytek krwi i stan zapalny. Poprzez duza
zawartos$¢ btonnika oraz niski indeks glikemiczny, pomagajg w utrzymaniu prawidtowego stezenia
glukozy i insuliny we krwi, dzieki czemu sg polecane osobom chorujgcym na cukrzyce.
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Ponadto substancje bioaktywne, takie jak fitoestrogeny, saponiny, garbniki wystepujgce w
straczkach posiadajg wtasciwosci przeciwutleniajgce i antyrakotwércze. Korzystny profil odzywczy
tych produktéw jest podstawg do realizacji zalecen dietetycznych oraz jest zwigzany ze
zmniejszonym ryzykiem wystepowania choréb dietozalezych. Potencjat roslin strgczkowych jest duzy,
moga poszczyci¢ sie dobrym przystosowaniem do zmiennych warunkéw srodowiskowych, co czyni je
fatwymi w uprawie. Wptywajg réwniez pozytywnie na zyznos¢ gleby, moga aktywnie uczestniczy¢ w
ptodozmianie oraz by¢ wykorzystywane jako zielony nawdéz. Te aspekty sprawiajg, ze stanowig wazny
element rolnictwa, wptywajg korzystnie na srodowisko oraz jako rodzimy produkt sg w stanie
zapewni¢ bezpieczehstwo zywnosciowe kraju.

Nie ma watpliwosci, ze nasiona roslin straczkowych powinny by¢ komponentem zbilansowanej diety,
zgodnie z zaleceniami zywieniowymi Instytutu Zywnosci i Zywienia powinny stanowi¢ alternatywe
dla produktéw miesnych oraz jaj.
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