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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 chordb
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 osdb, u ktérych poja-
wiaja 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

10



LEKTYNY - GORACA DYSKUSJA

produktéw spozywczych moze pomodc ztagodzi¢ objawy
i wyleczy¢ choroby. Czy w zwiagzku z tym réwniez 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 stosujg 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 ogérki. Jego plan zywienia przypomi-
na troche diete niskoweglowodanowg i wysokottuszczowa,
zniewielka, prawie znikoma iloscig weglowodandw ze zbdz,
ale za to z duza ilo$cia wartosciowych tluszczoéw 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 funkdji, a takze ich sposobow 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.
Dzieki 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 rzeczywistosci 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.

12
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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






ROSLINY NAS NIE LUBIA

zy ten naglowek wzbudza twoja ciekawosc? To

logiczne, Ze rosliny nas nie lubig, w koricu my, lu-
dzie, jestesmy ich najwigkszymi wrogami. Co ciekawe,
rosliny dysponuja bardzo sprytnymi metodami, aby
zapewnic sobie przezycie i przekazac¢ swoje geny mozli-
wie licznemu potomstwu. Dlatego korzystaja z r6znych
broni biologicznych, zeby chroni¢ sie przed roslinozer-
cami — czy to ludZzmi, insektami czy innymi zwierzetami.
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TAK ROSLINY CHRONIA SIE
PRZED SWOIMI WROGAMI

Jesli sie troche zastanowisz, z pewnoscia przypomnisz sobie
kilka trujacych roslin, ktérych spozycie prowadzi do silnych
wymiotow i mdlosci, a nawet moze skonczy¢ sie smiercia.
Pomysl o réznych grzybach, konwalii majowej, pokrzyku
wilczej jagodzie, pestkach moreli, lisciach rabarbaru, suro-
wych i niedojrzalych owocach czarnego bzu, ale tez zielo-
nych czesciach pomidoréw, baktazanow czy ziemniakdw.

Ko|ory, erosl(i, goryczka i inne mechanizmy obronne

Rosliny sq prawdziwymi mistrzami przetrwania. Chronia
si¢ na przyklad juz za pomoca swojego wygladu — odstra-
szajacych koloréw, nieprzyjemnych powierzchni, takich jak
kolce, jak na przyktad w przypadku agrestu czy jezyn, kleja-
cej zywicy, twardych tupin jak u orzechow kokosowych lub
grubej warstwy okrywajacych je liéci jak karczoch. Rdwniez
parzace wloski pokrzywy z pewnoscig sa ci dobrze znane.
Przy najlzejszym dotyku tamia sie gtowki wlosow i powstaje
szpic, ktory wkltuwa sie w skdre. ROwnoczesnie sprawiajacy
bol sok pokrzywy wsacza sie do rany.

Obok tych tak zwanych mechanicznych metod wiele ro-
$lin chroni si¢ ponadto chemia, na przykiad réznymi gorz-
kimi substancjami, toksynami czy wydzielaniem réznych
hormondéw. Dynie i ogérki, ktére rowniez zaliczajq si¢ do
dyniowatych, zawieraty na przyktad w swojej pierwotnej
formie goryczke. W naszych dzisiejszych rodzajach upraw-
nych pozbyto si¢ jej jednak, zeby z jednej strony warzywa

16
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byly smaczniejsze, z drugiej —bo przy duzym spozyciu mogta
prowadzi¢ do biegunek i wymiotéw u wrazliwszych oséb.
Kiedy wprowadzano ziemniaki w Europie w XVI wieku,
bardzo wiele osob cigzko chorowato, bo zamiast bulw jadto
trujace liscie i todygi rosliny. Jednak rowniez bulwa moze by¢
trujaca, mianowicie wtedy, gdy ma jeszcze zielone fragmen-
ty. Ta zielerl wskazuje bowiem na zawartosc¢ trujacej solaniny.
Po spozyciu moze dojs¢ do silnego podraznienia, takiego jak
drapanie i palenie w gardle, kaszlu, kichania, naptywu $liny
i fez, ale tez mdlosci i wymiotow. To samo dotyczy pomi-
doréw — one maja dodatkowo jeszcze drobne wtoski gruczo-
fowe na gornej stronie swoich lisci. Gdy wgryzie sie¢ w nie
na przykltad mszyca, lis¢ wydziela jasnozielona wydzieling,
w ktdrej mszyca zostaje uwigziona i ginie z glodu. Ta wydzie-
lina jest poza tym odpowiedzialna za typowy zapach rosliny.
Niektdre szkodniki, na przyktad bielinka kapustnika, pchetki
ziemne czy komary, odstrasza zapach pomidorow.

Réwniez roé|iny sie komunikujq

Rosliny moga nawet komunikowac si¢ ze sobg, i to przez
uwalnianie réznych hormonéw. Naukowcy odkryli, ze te
hormony sa wydzielane, gdy roslinozerca zaczyna pod-
gryzac rosling. Wezmy jako przyklad raz jeszcze ziemniak:
rodlina wysyla sygnaty, gdy zostanie zaatakowana przez
swojego gtownego wroga, larwy stonki ziemniaczanej. Inne
rosliny rozpoznaja te sygnaly i zaczynaja z kolei produko-
wac inne rodzaje chemikaliow, ktore maja uniemozliwic
zwierzetom ich zjedzenie. Moze by¢ tak, ze roslina tworzy
okreslone substancje, ktore w zotadku zwierzecia produku-

17
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ja substancje drazniace, zeby nie miato ono juz ochoty jes¢
dalej. Niektore rosliny sa nawet w stanie schwyta¢ swojego
wroga, sparalizowac go lub nawet $miertelnie zatru¢, jesli
zechce pozrec rosline.

Rowniez zawartos¢ lektyn w roélinie nalezy do jednej
z wielu mozliwosci obrony chemicznej w $wiecie roslin. Po-
niewaz lektyny wystepuja w bardzo wielu roslinach wyko-
rzystywanych przez nas jako produkty spozywcze, czesto s
okreslane jako , sktadniki antyodzywcze”. W nauce méwi sie
o ,antynutrientach”, ktore sq podgrupa tak zwanych wtor-
nych substangji roslinnych.

ZNACZENIE WTQIQNYCI—I
SUBSTANCJI ROSLINNYCH

Aby wyjasni¢ znaczenie skltadnikéw antyodzywczych czy
antynutrientow, musimy nieco bardziej zagtebi¢ sie w bio-
logie. Krotka definicja na poczatek powinna juz rzucic
troche $wiatta na sprawe: sktadnikami antyodzywczymi
nazywa si¢ wtorne substancje roslinne, ktére ogranicza-
ja maksymalne wykorzystanie skltadnikow odzywczych.
Obok antywitamin wyrdznia si¢ jeszcze antyenzymy i inhi-
bitory enzymow. Antywitaminy to substancje, ktore ostabia-
ja lub uniemozliwiajq dzialanie okreslonych witamin. Takie
substancje znajduja si¢ na przyktad w alkoholu czy kawie,
ktérych spozycie bezposrednio przed positkiem, w jego
trakcie lub po nim moze utrudni¢ wchtanianie witaminy B,
w organizmie. Antagonista witaminy A jest na przyktad wi-
tamina D, co ma wplyw na przemiane materii w kosciach.

18



ROSLINY NAS NIE LUBIA

Zwykle witamina D jest odpowiedzialna za odkiadanie
wapnia w kosciach i przez to — za gestosc¢ kosci. Jesli jednak
na przykiad przyjmujemy tabletki z wysokimi dawkami wi-
taminy A i mamy jej za wiele, moze to negatywnie oddzia-
tywac na gestosc kosci. Witamina A blokuje funkcjonowanie
witaminy D, wiec wapni nie moze si¢ odklada¢. Antyenzy-
my to antyciala lub biatka, ktére moga hamowac aktywnos¢
enzymow. Enzymy napedzaja wiele waznych biochemicz-
nych reakcji w organizmie. Usuwaja substancje odpadowe
lub rozbijaja duze molekuty. Sa potrzebne do trawienia,
wzrostu i oddychania, a takze do przekazywania bodzcow
oraz wielu innych proceséw. Te procesy moga by¢ hamowa-
ne przez antyenzymy, jednak jest to zalezne od dawki, wiec
zdrowy czlowiek z normalnymi nawykami zywieniowymi
nie musi obawiac si¢ zadnych szkodliwych dla zdrowia od-
dzialywan. Naturalne antyenzymy znajdziemy na przyktad
w soi, dyni, ziemniakach czy pszenicy. Roéwniez inhibitory
enzymow hamujg aktywnos¢ enzymdw, wiazac sie z nimi.
Sa zazwyczaj wykorzystywane w medykamentach, takich
jak leki obnizajace cisnienie krwi, hamujace stany zapalne
czy stosowane przy wirusie HIV.

Jednakze wigkszos¢ wtérnych substangji roslinnych ma
rowniez istotne znaczenie dla leczniczego dziatania owo-
cdw i warzyw. Dla roélin dziatajq jako substancje chroniace
przed chorobami i szkodnikami, grzybami i wirusami. Sa to
barwniki i substancje zapachowe lub regulujace wzrost ro-
$liny. Mowiac krotko, wszystko, co tworzy rosline, jej kolor,
zapach, smak, pochodzi z wtérnych substancji roslinnych.
Pomysl o specyficznym zapachu czosnku, palacym aromacie
cebuli, ktory wyciska nam 1zy z oczu, czy jaskrawym czerwo-
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nopomaranczowym kolorze papryki czy marchwi. Wszystko
to powoduja wtdrne substancje roslinne. Lacznie w Swiecie
roslin istnieje okoto 100 000 réznych wtdrnych substancji ro-
slinnych, z ktérych do dzi$ zbadano dopiero kilka tysiecy.

Zle dla zwierzat, dobre dla nas?

Dostatecznie wiadomo jest, ze my, ludzie, mozemy wyko-
rzysta¢ pozytywne oddzialywanie roslin, poniewaz to, co
pomaga roslinom, réwniez w przypadku ludzi sprzyja zdro-
wiu. Wtdérne substancje roslinne chronig na przyktad przed
nowotworami, stuza do obrony przed infekcjami, dziataja
antyoksydacyjnie, wspieraja trawienie, dziataja antymikro-
bowo, hamuja stany zapalne, obnizaja poziom cholesterolu
czy wplywaja na uktad immunologiczny. Barwniki ro$linne
wprawdzie nie majq zadnej funkcji odzywczej, to znaczy nie
maja zadnego wspierajacego zdrowie dziatania, jednak dzia-
taja ,,0dzywczo” w rozszerzonym sensie, poniewaz przez
swoja réznorodnosé barw pobudzajq apetyt i dzigki temu —
przyjmowanie pozywienia. Zaliczaja si¢ do nich na przy-
ktad nadajace zéttoczerwona barwe karotenoidy z licznych
rodzajow owocow i warzyw, nadajace barwe od zoéttej po
niebieska antocyjany, wystepujace na przyktad w czarnych
jagodach, czy zielony chlorofil w warzywach lisciastych.

Drzeg|qd skladnikéw antyodiywczych
Wrdé¢my do sktadnikéw antyodzywczych. Poniewaz wtorne
substancje roslinne majq tez funkcje ochronng, wsrdd nich

znajduja sie niestety rdOwniez juz wspomniane niepozadane
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