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LEKTYNY —
GORACA DYSKUSJA

ktualnie wokot lektyn tocza sie bardzo kontrowersyjne

dyskusje, nawet jesli te substancje nie sa nowoscia w ba-
daniach. Nasilajg sie przypuszczenia, ze lektyny przyczy-
niajq sie do coraz bardziej rozpowszechniajacych sie choréb
autoimmunologicznych i ogromnej liczby choréb zapalnych.
Poniewaz przyczyny chorob autoimmunologicznych sg do
tej pory w znacznym stopniu nieznane, Swiat nauki jest bar-
dzo zainteresowany tym, zeby w koncu znalez¢ rozwiazania.
Jak dotad, stosuje si¢ gldwnie terapie medykamentami, kto-
re wprawdzie prowadza do zmniejszenia objawdw, ale nie
moga wyleczy¢ choroby. Niestety w przypadku tych terapii
bardzo czesto dochodzi do skutkow ubocznych, co jeszcze
bardziej obniza jakos$¢ zycia pacjentow.



LEKTYNY

Jednak czym sa w ogole lektyny? Mowiac krotko, lektyny
sa bardzo tatwo wiazacymi molekutami biatka zawartymi
w roslinach, zapewniajacymi im ochrone przed roslino-
zercami. Gdy spozywamy te zawierajace lektyny rosliny,
molekuty bialka przez jelita dostaja sie¢ do naczyn krwiono-
snych i wiaza si¢ z dowolnymi komdrkami ciata. Poniewaz
organizm przestaje przez to rozpoznawac te komorki jako
wlasne, rozwija si¢ reakcja autoimmunologiczna, ktéra moze
prowadzi¢ do procesow zapalnych.

To tyle, jesli chodzi o teorie. Mozna mysle¢, ze w lekty-
nach znaleziono wreszcie sprawce zjawisk autoimmuno-
logicznych. Teoria nie zostata jednak dotad udowodniona,
a stan badan nie jest niestety zaawansowany. Wielu lekarzy
traktuje te zatozenia jako bzdury i przypisuje je do medy-
cyny alternatywnej. Jednak przypomnijmy sobie dyskusje
na temat glutenu, ktdra toczy sie¢ od kilku lat: podczas gdy
od dziesigcioleci wiadomo, ze pacjenci z celiakiag powinni
unika¢ tego tak zwanego klejacego biatka, kilka lat temu
stwierdzono, ze istnieje bardzo wiele osob, u ktérych poja-
wiajq si¢ podobne objawy jak przy celiakii, chociaz nie da
sie u nich stwierdzi¢ uszkodzenia jelita. Tak powstat nowy
i niedawno uznany obraz chorobowy z nazwa, ktora ciez-
ko jest zapamietac: ,niezwiazana z celiakia ani z alergia na
pszenice nadwrazliwos¢ na gluten”. Gluten poza tym réw-
niez jest lektyna.

Zasadnicze pytanie brzmi zatem: Czy lektyny sa rzeczy-
wiscie kluczem do reakcji zapalnych w organizmie? Przy
wielu chorobach cywilizacyjnych, takich jak choroby serca
i ukladu krazenia, wysokie ci$nienie krwi czy nadwaga,
a takze przy roznych nietolerancjach unikanie okreslonych
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LEKTYNY - GORACA DYSKUSJA

produktéw spozywczych moze pomodc ztagodzi¢ objawy
i wyleczy¢ choroby. Czy w zwiagzku z tym réowniez odzywia-
nie wolne od lektyn moze wplynac¢ pozytywnie na zjawiska
autoimmunologiczne w organizmie? Na nasze pytanie nie
bedziemy mogli odpowiedziec¢ jednoznacznie rOwniez w ni-
niejszym poradniku. Jednak istnieje wielu lekarzy i naukow-
codw, ktorzy mierza si¢ z tym tematem i stosujq rozne metody.
Jednym z nich jest dr Steven Gundry ze Standéw Zjednoczo-
nych. Dzieki wieloletniej pracy ze swoimi pacjentami stwo-
rzyl forme zywienia, ktora celuje wtasnie w to: Zycie wolne
od lektyn, aby by¢ zdrowym. Dr Gundry zaleca jednak, zeby
wykresli¢ z codziennego jadtospisu wiele produktow roslin-
nych uznawanych za zdrowe, lecz zawierajacych lektyny,
takich jak warzywa straczkowe i psiankowate, na przyktad
pomidory, baklazany i ogdrki. Jego plan zywienia przypomi-
na troche diete niskoweglowodanowa i wysokottuszczowa,
zniewielka, prawie znikoma iloscig weglowodandw ze zbdz,
ale za to z duza ilo$cia wartosciowych ttuszczoéw roslinnych
z orzechdw i réznych olejow, wieloma wolnymi od lektyn
rodzajami warzyw, ale tez rybami i miesem. Oferuje tez roz-
wigzanie dla wegetarian i wegan. Jednak wlasnie dlatego, ze
dr Gundry odrzuca wiele klasycznych zalecen, a do tego nie
ma zadnych badan, ktére podbudowatyby naukowo wyniki
jego pracy, jego ksiazka ,Roslinne ktamstwo”, ktéra ukazata
sie w 2017 roku, byla oczywiscie goraco dyskutowana. Co
ciekawe jednak, wielu jego pacjentow — a mowa tu o kilku
tysigcach ludzi — w jego metodzie znalazlo sposéb zywienia,
ktory uwolnit ich od dolegliwosci.

Optaca sie zatem zajac sie doktadniej lektynami i przyj-
rzec sig ich funkcjom oraz sposobom dziatania. Na kolejnych
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stronach zdobedziesz pakiet wielu informacji na temat lek-
tyn, ich pochodzenia i funkcji, a takze ich sposobéw oddzia-
tywania na ludzki organizm. W rozdziale 1. zaglebimy sie
troche w biologie i zajmiemy sie¢ niezwykle interesujacymi
metodami, za pomoca ktérych $wiat roslin chroni sie przed
wrogami. W zwigzku z tym poznamy wtorne substancje ro-
$linne i funkcje sktadnikow antyodzywczych w roslinach.
Poza tym przyjrzymy sie szczegdtowo lektynom, ich wyste-
powaniu, botanicznemu zréznicowaniu i wlasciwosciom.
Dzigki wyposazeniu w te biologiczne podstawy bedziemy
mogli przejs¢ do dziatania lektyn na ludzki organizm. Przy
tym zastanowimy sig, na czym opierajq si¢ przypuszczenia,
ze lektyny sa tak znaczaca czescia réznych obrazéw choro-
bowych. Ogdlnie ten rozdziat jest poswigcony kwestii, jak
sensowne jest w rzeczywisto$ci odzywianie wolne od lektyn.

W rozdziale 2. skierujemy nasza uwage na grupy pro-
duktéw spozywczych i wezmiemy pod lupe gtéwne zrodta
lektyn, a zatem zboza, rosliny straczkowe, warzywa i owo-
ce. Jednak sprawdzimy tez orzechy i nasiona, migso, ryby
i owoce morza oraz ziola, przyprawy, thuszcze i oleje, cukier
i stodziki, poniewaz w ramach zdrowego, zréwnowazone-
go i wolnego od lektyn pozywienia wszystkie grupy pro-
duktow spozywczych maja wyjatkowe znaczenie. W tym
szczegdtowym rozdziale dostaniesz do reki wiele wskazo-
wek, jak mozna zastosowac¢ wolne od lektyn odzywianie
w ramach zréwnowazonego zywienia. Zaliczajq si¢ do tego
rowniez proste, ale bardzo skuteczne metody, ktére moga
pozwoli¢ na prawie catkowita redukcje lektyn w naszych
produktach spozywczych.
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Abys mogt odkry¢, czy wystepuje u ciebie nietolerancja
lektyn, w rozdziale 3. oferujemy ci 4-tygodniowy plan, dzie-
ki ktoremu mozesz przezyc¢ kilka tygodni bez lektyn.

Prowadzenie dziennika zywienia, za pomoca ktorego
mozesz udokumentowac samoobserwacje, pomoze ci zajac
si¢ zmiang w zywieniu i udokumentowac postepy. Liczne
przepisy na smaczne i proste w przygotowaniu potrawy do-
pelnia 4-tygodniowy plan.

Wiasnie dlatego, ze stan badan jest jeszcze bardzo skrom-
ny, nie pozostaje nam ostatecznie nic innego niz wyprobowa-
nie zmiany odzywiania na wolne od lektyn. A jesli unikanie
lektyn pomoze nam doprowadzi¢ do poprawy naszych do-
legliwosci w jakiejkolwiek formie i zmniejszenia nasze sa-
mopoczucie, bedzie to krok we wiasciwym kierunku. Bo na
koniec dnia — niezaleznie od zdania naukowcow — wazne jest
tylko jedno: twoje zdrowie!

Miriam Schaufler i Walter A. Drossler
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KAWA | CZARNA HERBATA MOGA
NASILAC NIEDOBOR ZELAZA

Jesdli wykryto u ciebie niedobdr zelaza, powinienes
w znacznym stopniu unikac kawy i czarnej herbaty i nie
pic¢ tych napojow do positku lub bezposrednio po nim.
Zawarte w nich taniny uniemozliwiajg wchtanianie ze-
laza do krwi i mogq jeszcze zwiekszac jego niedobodr.
Sensowne jest z kolei dodawanie do zawierajgcych ze-
lazo potraw nieco witaminy C, poniewaz sprzyja ona
wchtanianiu zelaza.

LEKTYNY I ICH DZIAEANIE

Teraz zanurzymy sie w $wiat lektyn. Czym doktfadnie sa
lektyny? Gdzie w ogodle wystepuja? Jak oddziatuja na nasz
organizm? I przede wszystkim: czy rzeczywiscie szkodza
zdrowiu? W zwiazku z tym rzucimy tez okiem na choroby,
ktore sa taczone z lektynami. Na poczatek trzeba jednak po-
znad ich dokltadng definicje. Lektyny wystepuja w prawie
wszystkich organizmach zywych, moga mie¢ pochodzenie
zwierzece lub by¢ tworzone przez mikroorganizmy czy
bakterie, ale najczesciej wystepuja w roslinach. Oddziatywa-
nie na organizm w przypadku wielu lektyn nie jest jeszcze
jednoznacznie wyjasnione. Wigkszos¢ jest nieszkodliwa dla
czlowieka, kilka dziata jednak toksycznie. Z chemicznego
punktu widzenia lektyny sa proteinami, a zatem biatkami,
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czy mowiac dokladniej, glikoproteinami. Sgq to molekuly
biatka, ktére sa zwiazane z molekulami weglowodandw,
a zatem czasteczkami cukru.

Botanicznie rozréznia sie lektyny zaleznie od tego, w ja-
kiej roslinie wystepuja. Istnieja nastepujace rodziny bota-
niczne, ktore sa istotne dla naszego odzywiania:

¢ Lektyny w psiankowatych, takich jak baklazan, chili,

ziemniaki, papryka, pomidory.

¢ Lektyny warzyw straczkowych w fasoli, groszku, so-

czewicy.

¢ Fazyna w fasoli zwyklej czy ciecierzycy pospolitej.

¢ Konkanawalina A w kanawalii mieczoksztattnej.

¢ Lektyna kietkdw pszenicy (WGA) w pszenicy.

¢ Lektyna soi.

¢ Lektyna czarnego bzu.

¢ Lektyna bobu.

¢ Lektyna orzechdw ziemnych.

Ponadto istnieje jeszcze wiele innych lektyn, jak toksy-
ny bakteryjne w réznych grzybach plesniowych czy rycy-
na z tusek nasion racznika pospolitego, ktorej spozycie juz
w bardzo niewielkich ilosciach moze prowadzi¢ do $mierci.

Jak |el<’cyny oc]c]ziajrujq na organizmy

Z reguly lektyny odkladaja si¢ na zewnetrznej powierzchni
bton komoérkowych na komorkach. Jest to oznaka tego, ze
sa molekutami bardzo bogatymi w informacje. Sa okresla-
ne rowniez jako , centrale komunikacyjne”, poniewaz stuza
komunikacji i interakcji pomiedzy komorkami a organizma-

25
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mi i uczestnicza przy tym w wielu procesach poznawczych.
Z ich pomoca na przyktad bakterie moga przyczepiac sie do
korzeni roslin. Przez poznanie bakterii i korzeni rosliny ta
symbioza staje si¢ dopiero mozliwa. Co ciekawe, lektyny
odgrywaja tez pewna role w zaptodnieniu ludzkiej komor-
ki jajowej. Na otoczce komorki jajowej wystepuje bowiem
glikoproteina, ktdrej udzial weglowodanow zostaje rozpo-
znany przez okreslone lektyny, i to z nimi wigze si¢ pozniej
sperma. To, jak to dziata, obrazuje zasada dziatania klucza
i zamka: glikoproteiny na otoczce komorki jajowej wystaja
jak klucz. Pasujace do nich zamki znajduja si¢ w molekutach
gléwek plemnikéw. Gdy komdrka jajowa i sperma sie spoty-
kaja, zamek znajduje wlasciwy klucz, glikoproteiny komorki
jajowej zaskakuja w molekuty gtéwki plemnika. Zadne nowe
zycie nie powstaloby bez tego selektywnego polaczenia mie-
dzy komorka nasienia a jajeczkiem. Tak staje sie tez jasne,
skad pochodzi nazwa lektyn. Stowo , lektyna” pochodzi bo-
wiem od tacinskiego stowa ,legere”, co oznacza tyle, co ,,czy-
ta¢, wybiera¢”. Lektyny rozpoznaja zatem i wybieraja, jakie
komorki naleza do siebie. Takze w nasionach roslin z tego
powodu zawarto$¢ lektyn na poczatku jest bardzo wysoka.
Kiedy nasiono zaczyna kietkowac, poziom lektyn silnie sie
obniza. Lektyny i ich funkgje nie s juz potrzebne i s dezak-
tywowane —jest to poza tym wlasciwos¢, ktdéra mozemy wy-
korzysta¢, zeby zachowac produkty spozywcze zawierajace
lektyny w naszym jadtospisie, jak zobaczysz w rozdziale 3.
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ODZYWIANIE ZGODNE |
Z GRUPAMI KRWI MOZE POMOC - AMOZE
JEDNAK NIE?

W latach 90. XX wieku amerykanski specjalista w za-
kresie medycyny naturalnej Peter J. D'Adamo stwo-
rzyt tak zwang diete dla grup krwi, ktéra opiera sie na
tym, ze ludzie z réznymi grupami krwi réznie reagujg
na lektyny w pozywieniu. Przypuszczat, ze przyjmowa-
nie lektyn, ktére nie znoszqg sie z antygenem wtasnej
grupy krwi, prowadzi do sklejania erytrocytéw i przez
to—do réznych choréb. Z tego powodu opracowat do
kazdej grupy krwi rézne zalecenia co do odzywiania,
ktére opierajqg sie na réznych formach odzywiania na-
szych przodkéw, od mysliwych z epoki kamienia, przez
rolnikdw i hodowcdw bydta, po zyjacych na stepach
Mongotdéw. Nie dostarcza on jednak dowoddw na
prawdziwos$¢ swojej hipotezy i do dzi§ nie ma zadnych
podbudowanych naukowo 7Zrédet potwierdzajgcych
rzekome korzysci dla zdrowia, jakie przynosi dieta
zgodna z grupq krwi.

Nasze podsumowanie: Trzymaj sie od tego z dale-
ka! Dieta zgodna z grupg krwi nie zapewnia zdrowego,
zrbwnowazonego odzywiania w przypadku wszystkich
grup krwi i nie przystuzy sie na przyktad osobom chcg-
cym schudngé, poniewaz nie sprawi, ze sensownie
zmienig swoje nawyki zywieniowe. W razie wgtpliwosci
najlepiej poradz sie swojego lekarza lub dietetyka.
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Mdloci, gorqczka Iinne objawy zatrucia

Niestety lektyny majq réwniez szkodliwe dziatanie, ktéoremu
teraz si¢ przyjrzymy. Dwie najlepiej zbadane grupy lektyn
to prolaminy i aglutyniny, ktére ze wzgledu na swoje wia-
Sciwoéci maja centralne znaczenie w szkodliwym dziataniu
lektyn: prolaminy zaliczajq si¢ do grupy biatek magazynuja-
cych w ziarnach zb6z. Razem z glutelinami tworza gtowny
sktadnik biatek zbdz i sq na przyklad odpowiedzialne za
tworzenie si¢ glutenu w ciescie pszennym. Klejace biatko
gluten sklada sie wiasnie z tych dwoch czesci — prolaminy
i gluteliny. W medycynie Zywienia gluten jest dos¢ dobrze
znany w zwiazku z choroba autoimmunologiczng celiakia,
przy ktorej skfadniki glutenu powoduja zapalng chorobe $lu-
zOowKki jelit (patrz: strona 42).

Nazwa aglutynina pochodzi od facinskiego stowa ,ag-
glutinare”, co oznacza , przypinac”. Jest to ogolne okreslenie
molekut biatka, ktére moga sklei¢ wszelkie rodzaje innych
komorek. To Scisle wigze sie z wyjatkowymi wlasciwoscia-
mi lektyn, mianowicie ich fatwoscia wigzania. Pamietasz
o zasadzie klucza i zamka? Jednak to, co w przypadku na-
sion wydaje si¢ uzyteczne, w organizmie moze by¢ niestety
problematyczne. Lektyny wiaza si¢ chetnie nie tylko z mo-
lekutami weglowodandw, sg réwniez w stanie zwiazacd sie
z prawie kazda komorka naszego ciata. Te fatwos¢ wigzania
wykorzystujq rowniez na przykltad wirusy, zeby przyczepic
sie do naszych komorek i w ten sposéb dostac sie do naszego
organizmu. Niektore lektyny sa w stanie przyczepic sie do
scian naszych jelit, szczegdlnie jelita cienkiego, co moze je
uszkadzaé. W ten sposob naruszona zostaje bowiem zdol-
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no$¢ wchianiania réznych substancji odzywczych, ktore
w rezultacie nie sa oddawane do dyspozycji organizmu. Dla
wyjasnienia praktyczny przyklad: jesli zje sie fasole na suro-
wo, relatywnie szybko rozwing si¢ objawy ostrego zatrucia:
mdlosci, wymioty, biegunka, goraczka, skurcze. Dlaczego?
Bo zawarte w fasoli lektyny — konkretnie fazyna — przycze-
piaja sie do $cian jelit, przenikaja do uktadu krwionosnego
i prowadza do sklejania si¢ krwi. W wyniku tego zamykaja
si¢ naczynia krwionosne i dochodzi do ostrego zatrucia, kto-
re w ekstremalnym przypadku moze zakonczy¢ si¢ smier-
telnie. Z tego powodu od dziesigcioleci znana jest madrosc¢
ludowa, Zeby nigdy nie jes¢ fasoli na surowo.

Podsumowujac, przypisuje sie lektynom dwa zasadnicze
szkodliwe dzialania, ktére powstajg przez fatwosc¢ ich wia-
zania sie: z jednej strony przyczepianie sie lektyn do $cian
jelit, co wplywa na zdolno$¢ absorpcji sktadnikéw odzyw-
czych, a z drugiej — przechodzenie lektyn przez sciany jelit
do krwiobiegu. Jednak nie wszystko w lektynach wydaje
sig by¢ zte: lektyny wykazuja tez pozytywne wiasciwosci.
Na przyklad — przynajmniej w badaniach na zwierzetach —
przyjmowanie konkanawaliny A, lektyny z kanawalii mie-
czoksztaltnej, w ograniczonych ilosciach obniza poziom
cholesterolu we krwi, co moze zredukowac ryzyko choréb
serca i naczyn krwiono$nych. W badaniach nad komorkami
wykazano rowniez, ze lektyny widocznie moga hamowac po-
wstawanie nowotworu jelita grubego. W innych badaniach
z 2010 roku odkryto, Ze lektyny z bananéw moga wiazac sie
ze strukturami wirusa HIV i uniemozliwi¢ mu dotarcie do
komorek ciata. Nie przeprowadzono jednak dalszych badan
na ten temat.
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Jakie choroby powodujg lektyny

Czy rzeczywiscie jest tak, ze lektyny moga zagrazac zdro-
wiu? Za jakie choroby odpowiedzialne sa lektyny? W Sta-
nach Zjednoczonych méwi si¢ obecnie, ze ponad 50 r6znych
obrazow chorobowych jest uwarunkowanych przez lektyny

i dzieki wolnemu od lektyn pozywieniu moze zostac¢ wyle-

czonych lub moze dojs¢ do zmniejszenia objawow. Na pierw-

szym miejscu mowi sie o chorobach autoimmunologicznych
i nadwadze, ale rowniez nastepujace objawy i choroby sa
faczone z lektynami:

[ 3
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Alergie: Alergia jest nadmierng reakcja uktadu im-
munologicznego po powtarzajacych sie kontaktach
z substancjami, ktore sa przez niego rozpoznawane
jako obce, tak zwanymi alergenami. Alergenami moga
by¢ trawy, pylki, grzyby, nikiel, substancje zapacho-
we, leki, ugryzienia insektow, ale tez wiele produktéw
spozywczych, na przyktad mleko, jaja, ryby i orzechy
czy skfadniki tych produktow, na przyklad gluten czy
tez lektyny.

Anemia: Pod pojeciem anemii rozumie si¢ niedobor
czerwonego barwnika krwi czy czerwonych krwinek.
Najczestsza jest anemia wynikajaca z niedoboru zelaza.
Astma oskrzelowa: To przewlekla, zapalna choroba
drog oddechowych, ktéra moze nasilac sie pod wpty-
wem réznych czynnikow.

Chroniczne zmeczenie, zawroty glowy, ,Brain Fog”
(poczucie, jakby bylo sie odurzonym): Wszyscy lu-
dzie od czasu do czasu czuja si¢ zmeczeni, a najbar-
dziej naturalnymi przyczynami tego stanu sa niedobor
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snu i przepracowanie. Jesli zmeczenie staje si¢ jednak
dtugotrwalym problemem i idzie w parze z innymi
objawami czy poczuciem bycia otumanionym, moga
za tym kry¢ sie rozne choroby, co musi koniecznie zo-
sta¢ wyjasnione. Niektorzy ludzie reaguja poczuciem
odurzenia réwniez na gluten czy lektyny.

Polipy jelit: Sa to guzy $luzéwki, ktére wystaja
w przestrzenie jelit. Moze doj$¢ do ich stanéw zapal-
nych, co powoduje silny bol.

Depresja, wyczerpanie — choroby cywilizacyjne nu-
mer jeden: W czasach, kiedy Zyje sie szybko, wiele
0s0b nie jest juz w stanie sprosta¢ wymaganiom. Nega-
tywny dlugotrwaly stres, problemy psychiczne i nie-
wlasciwy sposéb odzywiania moga obcigzac¢ uktad
immunologiczny i przez to sprzyja¢ innym chorobom.
Rozne choroby skdéry: Tradzik, wysypki, zaczerwie-
nienia albo sucha skdéra powstaja czesto przez niewta-
sciwe odzywianie.

Zaniki pamieci, demencja: Odznaczaja si¢ zreduko-
wana wydolno$cia umystowsa, ktéra zazwyczaj wy-
stepuje dopiero w zaawansowanym wieku. Jednakze
wiadomo, ze styl zycia i czynniki zwigzane z odzy-
wianiem we wszystkich fazach zycia moga mie¢ duzy
wplyw na poczatek i przebieg choroby.

Utrata wagi lub przybieranie na wadze: ,Niewyja-
$nione” wahania wagi moga by¢ zwigzane z niewla-
$ciwym odzywianiem.

Bdle glowy, migreny: Na bole glowy cierpi przypusz-
czalnie do 70 procent wszystkich ludzi, sporadycznie
lub tez regularnie. Zazwyczaj chodzi o napigciowe
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bole gtowy, migreny czy kombinacje obu. W przypad-
ku migren bole sg raczej ograniczone do jednej poto-
wy glowy i pulsujace. Dodatkowo wystepuja objawy
takie jak mdtosci, wymioty, wrazliwos¢ na $wiatto,
zapachy i dzwieki.

Wiencowa choroba serca: Wiericowa choroba serca
powstaje, gdy naczynia wiencowe, ktére zaopatrujq
serce w tlen, coraz bardziej si¢ zaciesniaja. Przyczyna
jest odktadanie si¢ ttuszczu i zwapnien na $cianach
naczyn krwionosnych. Przez to naczynia krwiono-
$ne zostaja zablokowane, a to wyptywa negatywnie
na wymiang substancji pomiedzy tkankami a krwia,
a przez to — na cisnienie krwi i jej przeptyw.
Niedoborowe odzywianie: To okreslenie niewystar-
czajacej lub zle skomponowanej diety, przy czym
nalezy rozrézni¢ niedozywienie, niewlasciwe odzy-
wianie i mieszane formy, ktére ze wzgledu na nie-
trawienie okreslonych produktéw spozywczych czy
choroby (na przyktad nowotwory) utrudniaja przyj-
mowanie pozywienia.

Choroba Parkinsona: Chodzi przy tym o powoli
postepujaca chorobe degeneratywna uktadu nerwo-
wego, ktora odznacza sie ciagla utrata okreslonych
komorek nerwowych. Typowe objawy to sztywnienie
miesni, drzenie i spowolnienie ruchow.

Bol stawow: Okreslone produkty spozywcze moga
rowniez prowadzi¢ do bolu stawdw i znacznego pogor-
szenia samopoczucia, jesli wystepuje on chronicznie.
Zgaga, refluks: Przy zgadze kwasy zoladkowe wy-
plywaja z Zoladka do przetyku, draznig tam $luzow-
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ke i prowadza przez to do palacego bolu w obszarze
klatki piersiowej, ktory czesto moze siegac¢ do gardta.
Przyczyny moga by¢ roznej natury, czy to funkcjo-
nalne zaburzenie zwieracza zoladka, stres, zbyt duza
ilo$¢ przyjmowanego pozywienia czy niewlasciwe
produkty spozywcze.

Nadwaga: Nasze uczucie nasycenia i gtodu sa sterowa-
ne przez hormon o nazwie bardzo podobnej do lektyn,
mianowicie leptyne. Kiedy jeste$ gtodny, oznacza to,
ze twoj poziom leptyny jest bardzo niski. Twoj orga-
nizm sygnalizuje ci przez to, ze powiniene$ przyjac po-
zywienie. Zjedz wtedy cos, a poziom leptyny wzrosnie
i odczujesz nasycenie. W zwiazku z tym przypuszcza
sie, ze lektyny moga ingerowac w produkcje hormonu
leptyny i moze przez to rozwinac sie leptynoopornosc.
To oznacza, ze organizm nie dostrzega juz wzrostu
poziomu leptyny, wigc sygnat nasycenia do nas nie
dociera. Wiadomo, Zze u 0sob z nadwaga czesto wyste-
puje wysoka leptynoopornosé, wiec nie odczuwaja one
zadnego nasycenia i dlatego spozywaja o wiele wigcej
kalorii, niz wlasciwie potrzebuja. Do dzi$ nie jest jed-
nak jednoznacznie wiadomo, czy istnieje tu zwiazek.

Lista nie jest pelna, ale jest i tak przerazajaco dtuga. Jed-

nak jak to mozliwe, ze jedna mata proteina moze spowo-

dowac tak wiele chordb? Przypuszcza sig, ze lektyny przez
jelita docierajg do krwi, a stamtad moga rozejs¢ sie po catym
ciele i wnikna¢ do catego organizmu. Jednak jak udaje si¢ to

lektynom? I czym to skutkuje? Przyjrzyjmy sie teraz doktad-

niej barierze jelitowe;j.
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Sniadanie

SNIADANIOWE BULECZKI -
PODSTAWOWY PRZEPIS

SKEADNIKI NA 8 SZTUK

100 g ekologicznej maki 250 ml letniej wody
z kasztandw jadalnych 1 tyzeczka soli

150 g ekologicznej petno- /4 tyzeczki mielonej
ziarnistej maki jaglanej kolendry

80 g mgki migdatowej 4 tyzeczki mielonego

1 opakowanie ekologiczne- kminku
go proszku do pieczenia 1 tyzka oleju rzepakowego
z kamienia winnego
(17 g

1.

112

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza (grzanie z gory
i z dotu). Wymieszqj trzy rodzaje maki na ciasto oraz ko-
mien winny, a potem przesiej do miski.

W matej misce rozpusc sél w letniej wodzie. Mielone przy-
prawy dodaj do magki i wymieszaj. Dodqj solong wode
i olej rzepakowy i wyrdb ciasto dtonmi lub w robocie ku-
chennym z koncdwkg do zagniatania. Nie wyrabiaj zbyt
Scistego ciasta.

Podziel ciasto na osiem kulek tej samej wielkosci, lekko
je sptaszcz i uformuj z nich buteczki. Utéz buteczki na wy-
tozonej papierem do pieczenia blasze i od razu wtdz do
rozgrzanego piekarnika na 30-40 minut, zeby upiekty sie
na chrupko. Przed spozyciem odtdz buteczki na kratke
do schtodzenia.
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BULKI Z SEREM,
RZODKIEWKAMI | RZEZUCHA

SKEADNIKI NA 2 PORCJE

4 buteczki Sniadaniowe 8 rzodkiewek
(paftrz: str. 112) V2 grzgdki rzezuchy
4 plasterki niskottuszczo- Ol
wego szwajcarskiego biaty pieprz z mtynka

twardego ekologicznego
sera, np. tylzyckiego

1. Rozkrdj buteczki Sniadaniowe i na kazdej potdz plasterek
sera.

2. Umyjioczys¢ rzodkiewki, optucz rzezuche, zetnij i otrzgsnij
do sucha. Pokréj rzodkiewki na cienkie plasterkii potdz na
butkach. Na koniec oprdsz kazdg potdwke butkirzezuchg
oraz solg i pieprzem.
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SAEATKA Z AWOKADO | KURCZAKA

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

200 g ugotowanej wcze- 2 gatgzki bazylii
Sniej piersi z kurczaka, 1 tyzka octu jabtkowego
bez skory 2 tyzki oleju sezamowego
1 zielona cebulka el
1 awokado biaty pieprz z mtynka
4 rzodkiewki
1 marchewka

1. Najpierw pokréj ugotowane mieso z kurczaka na cienkie

plasterki, a nastepnie — na szerokie paski. Zielong cebulke

umyj i pokréj w krgzki. Rozkrdj awokado na pdt, usun pest-
ke i wyjmij tyzkg migzsz ze skorki. Umyj rzodkiewki, oczysé
i pokrdj w cieniutkie plasterki lub poszatkuj. Obierz mar-
chewke i pokrdj w stupki.

2. Wszystko przetdz do miski do satatki. Umyj bazylie, otrzg-

$nij do sucha, oberwij listki i drobno pokrdj. Potem rowniez

przetdz do miski. W matej misce za pomocqg trzepaczki

przygotuj winegret z octu jabtkowego, 4 tyzek wody i oleju

sezamowego, dopraw solq i pieprzem. Polej satatke z kur-

czaka winegretem, dobrze wymieszaj i dopraw wszystko
do smaku.
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BULION WARZYWNY -
PODSTAWOWY PRZEPIS

SKEADNIKI NA 1 LITR

300 g warzyw korzeniowych Swieze ziota (np. maje-
(np. marchewek, selera ranek, pietruszka, nac¢
naciowego, korzenia selerq)
pietruszki) 1 Il wody

Vo tyzeczki soli

1. Warzywa korzeniowe obierz i pokréj na mate kawatiki. Zio-
ta umyj i otrzgénij do sucha.

2. Zagotujw garnku wode z solg i gotuj w niej warzywa w ni-
skiej temperaturze okoto 30 minut. Krétko przed kohcem
gotowania dodaj umyte ziota.

3. Na koniec przelej bulion warzywny przez sitko. Schtodzo-
ny bulion warzywny mozesz trzymac w zakreconym stoiku
w lodéwce do 1 tygodnia lub zamrozi¢ w pojemniku na
I6d w kostkach.
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SALATKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ
| BRZOSKWINI Z SEREM OWCZYM

SKEADNIKI NA 2 PORCJE

300 g kapusty pekinskiej 1 tyzka oleju rzepakowego
1 zielona cebulka 1 tyzka octu jabtkowego
2 brzoskwinie SOl

50 g rukoli biaty pieprz z mtynka

120 g ekologicznego sera

owczego

172

Doktadnie umyj kapuste pekinskg i pokrdj w paski. Umyj
zielonqg cebulke, oczysc i pokrdjw cienkie plasterki. Obierz
brzoskwinie, rozkréj na pot, usun pestki i pokrd] migzsz
w cienkie stupki.

Przebierz rukole, umyj i odwiruj do sucha. Ekologiczny ser
owczy pokrdjw kostke i wymieszaj ze sobqg wszystkie sktad-
niki. Wymieszaj tfrzepaczkq olej rzepakowy, ocet jabtkowy,
s6l i pieprz na pikantny winegret i polej sktadniki. Odstaw
satatke na okoto 30 minut, zeby sie przegryzta, a przed
podaniem jeszcze raz wmieszaj i dopraw.
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SAEATKA
SEROWO-RZODKIEWKOWA
Z ORZECHAMI WLOSKIMI

SKEADNIKI NA 2 PORCJE

1 tyzka oleju rzepakowego 1 czerwona cebula

1 tyzka czerwonego octu 250 g szwajcarskiego ekolo-
winnego gicznego sera twardego

2 tyzki wody mineralnej 2 gatgzki majeranku

el 2 tyzki grubo posiekanych

biaty pieprz z mtynka orzechdw wtoskich

200 g rzodkiewki

1. Wymieszaj frzepaczkg olej rzepakowy, czerwony ocet
winny i wode mineralng, by uzyskac¢ winegret, i przypraw
go pikantnie solg i pieprzem. Obierz rzodkiewke i najpierw
pokrdj lub poszatkuj w cienkie plasterki, a potem pokrdj
w paski. Obierz cebule i pokrdj w cienkie paski.

2. Sertwardy réwniez pokrdj w paski, a potem umiesc z rzod-
kiewkq, cebulg i winegretem w misce. Umyj majeranek,
otrzgsnij z wody i dodaqj listki wraz z orzechami wtoskimi
do satatki serowej. Wszystko wymieszaj, dopraw solg i pie-
przem, a potem podai.
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Poznajjednq z najbardziej niebezpiecznych broni biologicznych roslin — lek-
tyny. To toksyczne biatka, ktére wystepujg w popularnych warzywach, owo-
cach, orzechach oraz zbozach np. pomidorach, ziemniakach, papryce,
dyni, melonie. Ich zadaniem jest ochrona przed zjedzeniem. Ostatnie ba-
dania naukowe donoszq, ze ich wysokie spozycie moze stanowi¢ przyczyne
epidemii choréb autoimmunologicznych na $wiecie. Za posrednictwem jelit
dostajg sie bowiem do naczyn krwiono$nych, gdzie wigzg sie z dowolny-
mi komoérkami ciata. W konsekwenciji organizm przestaje rozpoznawac te
tkanki jako wtasne i rozwija sie reakcja autoimmunologiczna, ktéra moze

prowadzi¢ do niebezpiecznych proceséw zapalnych.

Dzieki wyjgtkowym informacjom zawartym w tym poradniku dowiesz sie:

* czym sq lektyny, gdzie wystepujq i jok oddziatujg na ludzki organizm,

e jakie choroby i dolegliwosci wywotujq np. zespdt nieszczelnego jelita,
anemig czy problemy z tarczycaq,

e jak dziata 4-tygodniowy plan, dzieki ktéremu wyeliminujesz je z diety
i przekonasz sie, czy stanowiq przyczyne Twoich dolegliwosci,

e w jaki sposdb bezpiecznie spozywacd produkty roslinne,

e czy w produktach ekologicznych jest mniej lektyn,

* wiecej o substancjach antyodzywczych,

e czy odzywianie zgodne z grupq krwi moze uchroni¢ Cie przed
niebezpieczenstwem zwigzanym z lektynami.

Lektyny - niebezpieczna bron roslin!

Patroni: Cena: 39,30 zt
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