Zalety prozdrowotne
nasion roslin stragczkowych jadalnych

Nasiona roslin stragczkowych s3 jednym z najstarszych pokarmoéw cztowieka.

Béb jadano juz w epoce kamienia tupanego, soczewice opisywano w Biblii,

a soja spozywana byta przez ludy azjatyckie juz przed 5 tysigcami lat. Rosliny

te, znane cztowiekowi od tak dawna, a obecnie coraz rzadziej stosowane

w jadtospisie, powinny odzyska¢ swoja pozycje w zywieniu cztowieka ze

wzgledu na posiadane walory odzywcze.

Oto niektore zalety nasion ro$lin stragczkowych:

1.

Sa Zrédtem biatka o wysokiej warto$ci odzywczej. S polecane i stosowane
w diecie wegetarian. Przecietna zawartos$¢ biatka to 20-30%, w nasionach
soi moze dochodzi¢ do 50%.

Zawierajg ,dobre ttuszcze,. Nasiona soi zawierajg wielonasycone kwasy
ttuszczowe, ktdre obnizajg poziom ztego cholesterolu, zmniejszaja ryzyko
chorob serca i miazdzycy.

Zawieraja do$¢ duzo weglowodandéw, ktére po ugotowaniu maja niski
indeks glukemiczny i moga by¢ wykorzystywane w diecie os6b chorych na
cukrzyce.

Saq Zrédtem cennego btonnika pokarmowego.

Zawieraja cenne sktadniki mineralne - potas, wapn, fosfor, Zelazo, magnez
i cynk.

Sa bogate w witaminy z grupy B, ktére reguluja prace uktadu nerwowego
oraz witaminy C, E, K.

Zawieraja fitoestrogeny i substancje o wtasciwosciach przeciwutleniaja-
cych, ktorych regularne spozywanie zmniejsza ryzyko chor6b nowotwo-
rowych.

Zawierajg zwigzki bioaktywne wykorzystywane w preparatach farmaceu-
tycznych.

FAO (agenda ONZ ds. wyzywienia i zywno$ci) ogtosita rok 2016 rokiem roslin

strgczkowych, podczas ktérego prowadzono wiele akcji popularyzujacych

uprawe i spozycie roslin strgczkowych.
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