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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¢é 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, zZe istnieje bardzo wiele osob, 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 roéw-
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 pomodce 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 odpowiedzie¢ jednoznacznie rowniez w ni-
niejszym poradniku. Jednak istnieje wielu lekarzy i naukow-
codw, ktorzy mierza si¢ z tym tematem i stosuja 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 niskoweglowodanows 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 pacjentdow — 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 si¢ 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 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 konicu my, lu-
dzie, jesteSmy ich najwiekszymi 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 pewnoscia sa ci dobrze znane.
Przy najlzejszym dotyku tamia sie gtowki wlosow i powstaje
szpic, ktory wkltuwa sie w skdére. ROwnoczesnie sprawiajacy
bol sok pokrzywy wsacza sie do rany.

Obok tych tak zwanych mechanicznych metod wiele ro-
$lin chroni si¢ ponadto chemia, na przykiad réznymi gorz-
kimi substancjami, toksynami czy wydzielaniem réznych
hormondéw. Dynie i ogérki, ktére rowniez zaliczajq si¢ do
dyniowatych, zawieraly na przyktad w swojej pierwotnej
formie goryczke. W naszych dzisiejszych rodzajach upraw-
nych pozbyto si¢ jej jednak, zeby z jednej strony warzywa
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byly smaczniejsze, z drugiej —bo przy duzym spozyciu mogta
prowadzi¢ do biegunek i wymiotéw u wrazliwszych oséb.
Kiedy wprowadzano ziemniaki w Europie w XVI wieku,
bardzo wiele osob cigzko chorowato, bo zamiast bulw jadto
trujace liscie i todygi rosliny. Jednak rowniez bulwa moze by¢
trujaca, mianowicie wtedy, gdy ma jeszcze zielone fragmen-
ty. Ta zielert wskazuje bowiem na zawartosc trujacej solaniny.
Po spozyciu moze dojs¢ do silnego podraznienia, takiego jak
drapanie i palenie w gardle, kaszlu, kichania, naptywu éliny
i fez, ale tez mdlosci i wymiotow. To samo dotyczy pomi-
doréw — one maja dodatkowo jeszcze drobne wtoski gruczo-
fowe na gornej stronie swoich lisci. Gdy wgryzie si¢ w nie
na przykltad mszyca, li$¢ 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-
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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 substancji 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
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Zwykle witamina D jest odpowiedzialna za odkiadanie
wapnia w kosciach i przez to — za gestosc¢ kosci. Jesli jednak
na przykitad 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 zZywieniowymi
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¢ wtdrnych 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-
$liny. Mowiac krotko, wszystko, co tworzy rosline, jej kolor,
zapach, smak, pochodzi z wtérnych substancji roslinnych.
Pomysl o specyficznym zapachu czosnku, palacym aromacie
cebuli, ktory wyciska nam 1zy z oczu, czy jaskrawym czerwo-
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nopomaranczowym kolorze papryki czy marchwi. Wszystko
to powoduja wtdrne substancje roslinne. Lacznie w Swiecie
roslin istnieje okoto 100 000 réznych wtdérnych substancji ro-
slinnych, z ktérych do dzi$ 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-
faja ,,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
Wré¢my do sktadnikéw antyodzywczych. Poniewaz wtorne
substancje roslinne majq tez funkcje ochronng, wsrdd nich

znajdujq sie niestety rdOwniez juz wspomniane niepozadane
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substancje antyodzywcze. Tabelka prezentuje przeglad naj-
powszechniej wystepujacych z nich:

: biogenne

: Wtasciwosci

i Sg typowo odpowiedzialne za
i zapach zepsutych produktow
i spozywczych, ale wystepujq

i tez w okreslonych rodzajach

i sera, surowej kietbasie,

: rybach, winie i warzywach.

i Najbardziej znanym z ich

| przedstawicieli jest histamina.

i U wrazliwych ludzi nadmierne

i spozycie moze doprowadzi¢

i do mdtosci, wzde¢, biegunek
i czy boléw gtowy.

Przyktad

i Ryby i produkty zryb,

i sery dojrzewajgce

i zniepasteryzowanego
i mleka, surowa kietbasa, :
i taka jak salami, metka,
: wedzona szynka, kiszo-

{ na kapusta, warzywa

i w occie, borowiki,

i czerwone wino.

i Glikozydy
i cyjanogenne

To toksyna roslinna z grupy

i glikozyddw, ktéra po uwol-

i nieniu kwasu cyjanowodo-

i rowego dziata toksycznie.

i Po spozyciu moze dojs¢ do

i objawdéw zatrucia, takich jak
i bdle i zawroty gtowy, skurcze,
i $pigczka, a nawet do Smierci.

i Pestki Sliwek, wisni,
i moreli.

i Glukozyno- i Z jednej strony przypisuje sie i Kapusta biata, kala-
i lany i im antybakteryjne i hamujg-  § fior, kapusta wtoska,
: i ce procesy nowotworowe i szczypior.
: wiasciwosci, ale przy nad- :
i miernym spozyciu i poza tym
i jednostronnym odzywianiu :
i prowadzq tez do tworzenia sie
: i wola w tarczycy (goitrogeny). :

i Lektyny sq tatwo wigzgcymi

i substancjami i diatego tatwo
i przychodzi im osadzanie

i sie w naszym organizmie.

: Sg podejrzewane o to, ze
istnieje zwigzek pomiedzy nimi
i a chorobami autoimmunolo-
i gicznymi.

i Nasiona, korzenie, tuski

i wielu zbdz, takich jak

i pszenica, skorki warzyw,
i wszelkie rodzaje fasoli,

i soczewica, ziemniaki,
dynia, pomidory,

: baktazan, papryka.
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: Kwas
: szczawiowy

| Kwas fitowy

: Wtasciwosci

{ W bardzo skoncentrowanych
i ilosciach przyczynia sie do

¢ tworzenia kamieni nerkowych.
i Moze tez utrudni¢ wchtanio-

i nie i wykorzystywanie zelaza,

i wapnia i magnezu.

¢ Stuzy rodlinie jako magazyn

i fosforanéw i moze nieroze-
rwalnie wigza¢ mineraty, takie
i jak wapn, magnez, zelazo

i icynk, ktore nie sq juz pdzniej

i dostepne dla organizmu.

: Z drugiej strony kwas fitowy ma :
i dziatanie antyoksydacyjne,
i chroni przed nowotworami
i i moze regulowac poziom

i cukru we krwi.

'z jednej strony znane jest ich

i dziatanie antymikrobowe,
majq dziatanie profilaktyczne
i przeciw rakowi jelit, obnizajg
i poziom cholesterolu i hamujg
i stany zapalne. Z drugiej

: strony nie mogq dostac sie

i do naczyh krwionosnych,

i poniewaz tam rozrzedzajg

i krew, to znaczy mogq niszczy¢
i czerwone ciatka krwi.

i Wigzq biatka i utrudniajg
i resorpcje substancji odzyw-
i czych, takich jak zelazo.
Taniny mozna rozpoznac po
i tym, ze powodujq w ustach

: Przyktad

i Rabarbar, maniok,

i szczypior, amarantus,

i zielona i czarna

i herbata, szpinak,

i kakao, otreby pszenne,

i Iboza, warzywa stracz-
i kowe, orzechy, przede
i wszystkim orzechy

i brazylijskie, migdaty,

i groszek, soja, owies,

i kukurydza.

{ Korzenie, bulwy,
 liscie, kwiaty i nasiona

: licznych roslin. Solanina
i w niedojrzatych ziem-

i niakach i niedojrzatych
i pomidorach (zielone

: miejsca), warzywa

i strgczkowe, buraki,

i szparagi, wiele rodza-

i jow fasoli, soczewica,

i szpinak, owies, cebula.

i Chmiel, zielona i czarna
¢ herbata, kawa, wino,
i jagody, orzechy,

i warzywa strgczkowe,
: winogrona, ciemna

oo _matowy, maczysty posmak.  : czekolada. i

Ogolnie rzecz biorac, przyjmowanie tych substancji an-
tyodzywczych wiaze si¢ z objawami zatrucia — od lekkich
do ciezkich - czy z ograniczona dostepnoscia sktadnikow
odzywczych, na przykiad niedoborem jodu albo Zelaza. Jed-
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nakze nie oznacza to, ze powinno si¢ catkowicie unika¢ wy-
mienionych produktéow spozywczych, poniewaz zazwyczaj
takie niedobory sa zalezne od dawek, a wiele tych produk-
tow spozywczych z substancjami antyodzywczymi zawiera
rownoczesnie wspierajace zdrowie wtdrne substancje ro-
slinne. To, Ze nawet intuicyjnie mozemy chroni¢ si¢ przed
przedawkowaniem, pokazuja na przyktad taniny. Maczysty
posmak w ustach automatycznie powoduje, ze spozywa sie
raczej mniej danego produktu spozywczego. Kolejnym przy-
ktadem sa goitrogeny w réznych rodzajach kapusty. Go-
itrogeny to zwiazki substancji prowadzacych do powstania
wola, a zatem substancji, ktére powoduja powigkszenie tar-
czycy. Takie substancje wystepuja w duzym stezeniu w ka-
puscie wloskiej i innych warzywach kapustnych, takich jak
na przyklad kalafior. Jednak, zeby kapusta wloska czy ka-
lafior mogty doprowadzi¢ do powstania wola, musza przez
wiele miesiecy by¢ spozywane w bardzo duzych ilosciach
i rownoczesnie do organizmu musialoby by¢ doprowadzane
bardzo niewiele jodu. Tylko wtedy wywotany przez to nie-
dobor hormonu tarczycowego tyroksyny moze doprowadzic
do nadmiernego wzrostu tkanek tarczycy i przez to — do po-
wigkszenia tarczycy. W czasach, kiedy biedni ludzie nie mie-
li do dyspozycji prawie zadnego pozywienia poza kapusta,
rzeczywiscie dochodzito do czestszego tworzenia sie wola.
Ogdlnie rzecz biorac zatem, to dawka stanowi trucizne.
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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
pi¢ tych napojow do positku lub bezposrednio po nim.
Zawarte w nich taniny uniemozliwiajg wchtanianie ze-
laza do krwi i mogq jeszcze zwiekszac jego niedobédr.
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 doktadnie 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 doktadng 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, ktére 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 oclc]ziajrujq na organizmy

Z reguly lektyny odkltadaja si¢ na zewnetrznej powierzchni
bton komdérkowych na komorkach. Jest to oznaka tego, ze
sa molekutami bardzo bogatymi w informacje. Sq okresla-
ne rowniez jako , centrale komunikacyjne”, poniewaz stuza
komunikacji i interakcji pomiedzy komorkami a organizma-
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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 wilasciwy klucz, glikoproteiny komorki
jajowej zaskakuja w molekuty gtéwki plemnika. Zadne nowe
zycie nie powstatoby 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 zachowad produkty spozywcze zawierajace
lektyny w naszym jadtospisie, jak zobaczysz w rozdziale 3.
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ODZYWIANIE ZGODNE |
Z GRUPAMI KRWI MOZE POMOC - A MOZE
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-
Sciwosci 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 sg na przyklad odpowiedzialne za
tworzenie si¢ glutenu w ciescie pszennym. Klejace biatko
gluten skiada 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 ogdlne okreslenie
molekut biatka, ktore 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¢ wiazania
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 dziesiecioleci znana jest madrosc¢
ludowa, Zeby nigdy nie jes¢ fasoli na surowo.

Podsumowujac, przypisuje sie lektynom dwa zasadnicze
szkodliwe dzialania, ktore powstaja przez fatwosc ich wia-
zania si¢: z jednej strony przyczepianie si¢ lektyn do scian
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

30

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 nasila¢ 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 niedobdr
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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: Odznaczajq 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 sa 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¢ zacies$niaja. 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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Bariera jelitowa i zespd} nieszczelnego jelita

Nasze jelita w codziennym zyciu ciagle wchodza w kontakt
z zewnatrzpochodnym materialem w formie pozywienia. Je-
lita stuza za bariere pomiedzy $wiatem zewnetrznym a cia-
fem. Musi w nich zosta¢ podjeta decyzja, jakie substancje
odzywcze organizm przyswoi, a ktore nie beda przetwarza-
ne. W tym procesie wazna role odgrywa tak zwana prze-
puszczalnoéé jelit. Sciany jelit sktadaja sie z wielu warstw
komorek okreslanych jako sluzowka czy btona sluzowa.
Substancje moga przenikna¢ te warstwy na dwa sposoby:

¢ Transport poprzez komorki (transport transcelularny).

¢ Transport przez komorki (transport paracelularny).

Transport poprzez komorki zachodzi gltownie przez
transportery znajdujace si¢ w btonie komoérkowej. Tq droga
z jelit do krwi dostajq sie¢ na przyklad cukier, aminokwa-
sy, elektrolity, tluszcze i wiele innych substancji i moga
by¢ wykorzystane przez cialo. Przez komorki w jelitach sa
transportowane gidwnie woda i rozpuszczone substancje.
Przestrzenie migdzykomdrkowe sa zamykane przez szereg
protein. To zamykanie jest okreslane jako ,tight junction”
(,,potaczenie sciste”).

To tyle o zdrowych procesach w jelitach. W zwiazku z przy-
czynami wielu chorob, miedzy innymi réwniez z chorobami
autoimmunologicznymi, powiemy teraz o okreslonym syn-
dromie, mianowicie o zespole nieszczelnego jelita. Naukowcy
nie sa jednak zgodni, czy zespdt nieszczelnego jelita rzeczywi-
Scie istnieje i jakq role w powstawaniu choréb odgrywa. Jed-
nak zobaczymy najpierw, co oznacza ten zespot i co sig¢ za nim
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kryje. Po angielsku nazywa sie to , Leaky Gut” i oznacza prze-
ciekajaca Sciane jelit. Opisuje stan, w ktérym normalna funkgcja
bariery jelit nie dziata. Przy tym dochodzi miedzy innymi do
btednego funkcjonowania wyzej wspomnianego potaczenia
Scistego. Rezultatem jest wigksza przepuszczalnosé sluzéwki
jelit w przypadku substangji, ktére w normalnych warunkach
nie powinny jej pokona¢. Lekarze mdéwig czesto nie o zespole
nieszczelnego jelita, ale o dziurach w jelicie. Méwia o zaburze-
niu (gastro)intestynalnej przepuszczalnosci czy o zaburzonej
barierze jelitowej, a wigc zwigkszonej przepuszczalnosci Scian
przewodu zotadkowo-jelitowego.

Do dzis nie okreslono jednoznacznie, jakie choroby sa wy-
wolywane przez zespot nieszczelnego jelita. Nie ma dotad
zadnych wystarczajacych dowodéw na zwiazek pomiedzy
roznymi objawami, takimi jak biegunka, wzdecia, zmeczenie,
astma, problemy skorne, alergie pokarmowe czy tez choroby
autoimmunologiczne. Wiadomo jednak, Ze przy niektorych
chorobach, takich jak choroba Lesniowskiego-Crohna, aler-
gie pokarmowe czy zespot jelita drazliwego, sluzéwka jelit
jest bardziej przepuszczalna niz zwykle. Wiadomo réwniez,
ze hamujace stany zapalne srodki przeciwbolowe, takie
jak ibuprofen czy kwas acetylosalicylowy, oraz chroniczne
naduzywanie alkoholu ostabiaja potaczenia $ciste w Scianie
jelita cienkiego i przez to moga sprawic, ze sluzdéwka jelit be-
dzie bardziej przepuszczalna. W ten sposob przez te dziury
w Scianie jelit do organizmu dostaja sie rowniez lektyny, glu-
ten, toksyczne substancje, grzyby, zarazki chorobotwdrcze
i niecatkowicie strawione czasteczki, ktore stamtad zaczyna-
ja swoja szkodliwa podroz przez ciato. Wiasnie lektyny maja
wtedy utatwiong prace: ze wzgledu na swoja tatwos¢é wigzan
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lektyny wiaza sie z krwia, a potem — z dowolng inng gliko-
proteing naszych komorek ciata czy tez naszych antycial. Tq
droga moga zawedrowac do wszystkich organow, czy to do
mozgu, watroby, serca czy nerek. A wtedy dochodzi do re-
akcji autoimmunologicznej, poniewaz organizm identyfikuje
zwigzane z lektynami wtasne komorki jako ciata obce, wy-
chwytuje je i zaczyna tworzy¢ antyciata przeciw tym komor-
kom. Ta odpowiedz autoimmunologiczna potem wywotuje
choroby autoimmunologiczne lub nasila ich objawy.

Czy zespot nieszczelnego jelita
jest przyczyng czy nastepstwem?

Zwolennicy teorii nieszczelnego jelita wychodza z zaloze-
nia, Ze reakcje zapalne w jelitach prowadza do tego, ze caty
uktad immunologiczny organizmu si¢ ,, przeprogramowuje”
i coraz bardziej kieruje si¢ przeciw wewnatrzpochodnym
substancjom. Jednak nasuwa si¢ wazne pytanie: czy zespdt
nieszczelnego jelita jest rzeczywiscie przyczyna? Czy nie
moze by¢ tak, ze zamiast tego jest wynikiem choroby? To
znaczy, ze jelita przez istniejacg chorobe tak cierpia na jej
skutek, ze potaczenia Sciste nie moga juz wypetnia¢ swoich
zadan? Stoimy tu najwyrazniej przed klasycznym proble-
mem ,jajko czy kura”: nie wiemy, co bylo pierwsze. Prze-
ciwnicy przypuszczaja dlatego, Ze zespdt nieszczelnego jelita
jest wynalazkiem medycyny alternatywnej i nie ma zadnych
podstaw naukowych. Faktem jest jednak, zZe istnieja pewne
badania, ktére wskazuja na istnienie takiego zespotu. Nie
jest catkowicie wykluczone, Ze istnieja zwigzki pomiedzy
wadliwego funkcjonowania bariery jelitowej a niektorymi
chorobami autoimmunologicznymi.

36



ROSLINY NAS NIE LUBIA

Choroby autoimmunologiczne
i ich zwigzek z lektynami

Dotad przyczyny choréb autoimmunologicznych sa w du-
zym stopniu nieznane i intensywnie poszukuje si¢ roz-
wigzan. Dyskutuje sie przede wszystkim na temat chordb
wirusowych, czynnikdéw genetycznych i epigenetycznych,
takich jak niedobér witaminy D w czasie ciazy czy okre-
$lone czynniki zwiazane z odzywianiem. To, Ze ostatecznie
dochodzi do choroby autoimmunologicznej, jest bardzo
prawdopodobnie zalezne od wspdtgrania wielu czynnikéw,
ogolnego stanu zdrowia cztowieka, jego uktadu immunolo-
gicznego i okreslonych czynnikéw srodowiskowych. Jednak
wlasnie odnosnie do czynnikdw zwigzanych z odzywianiem
wzmagaja si¢ od pewnego czasu przypuszczenia, ze istnieje
tu opisany zwiazek z zespotem nieszczelnego jelita. Obok
lektyn wczesniej czy pozniej pewna role odgrywad bedzie
rowniez kontakt z biatkiem mleka i glutenem.

Czym sq choroby autoimmunologiczne?
Pojecie ,choréb autoimmunologicznych” jest ogdlnym
okresleniem chorob, ktére powstaja w wyniku nadmiernej
reakcji uktadu immunologicznego przeciw wlasnym tkan-
kom. Zwykle zadanie uktadu immunologicznego polega na
tym, Ze chroni nas on przed infekcjami bakteryjnymi, wiru-
sowymi i pasozytniczymi. Ponadto uktad immunologiczny
produkuje antyciata, ktore zbierajq sie¢ w krwi i przeciwdzia-
taja zarazkom, zanim moga one wywotaé u nas chorobe.
W przypadku choroby autoimmunologicznej przez bledne
zaprogramowanie sit obronnych dochodzi do ciezkiego sta-
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nu zapalnego, ktdry moze silnie uszkodzi¢ dotkniete organy.
W Niemczech ten problem dotyczy 4-5 procent ludzi. Obec-
nie lekarze zaliczaja do chordb autoimmunologicznych 60-65
roznych chorob, zaleznie od tego, jaki organ atakuja. Naj-
czestsze chcemy ci przedstawié¢ w nastepnych rozdziatach.

Interesujacy jest fakt, ze choroby autoimmunologiczne
bardzo czesto sa polaczone z innymi chorobami immuno-
logicznymi. Zazwyczaj nie mamy wiec do czynienia z jed-
na choroba. Ryzyko kolejnych wynosi okoto 70 procent.
Jesli kto$ choruje na cukrzyce typu 1, istnieje 3-6-procento-
we prawdopodobienistwo rozwinigcia si¢ réwniez celiakii,
z kolei u okoto 11 procent chorych na celiakie wystepuje
cukrzyca typu 1. Tak samo bielactwo nabyte wystepuje przy
okreslonych chorobach tarczycy czy tysieniu. Luszczyca cze-
sto idzie w parze z reumatoidalnym zapaleniem stawdw, ale
tez lysienie i celiakia sg czesto wymieniane w jednym cig-
gu. Zazwyczaj pacjenci maja nie jedna, ale dwie dodatkowe
choroby, co przy odpowiedniej terapii powinno koniecznie
zosta¢ uwzglednione. Wprawdzie w przypadku kazdej cho-
roby istnieja rozne okresy zycia, kiedy wystepuje ona najcze-
sciej, zasadniczo jednak choroby autoimmunologiczne moga
wystapi¢ w kazdym wieku.

Cukrzyca typu 1 ilektyny
Jako choroba autoimmunologiczna, cukrzyca typu 1 jest bar-
dzo rozpowszechniona. Klasyczny wiek zachorowania to
okoto 8. roku zycia, drugi najczestszy okres to okoto 13. roku
zycia. Co ciekawe, kolejne szczyty zachorowan wystepu-
ja w wieku 4 i 40 lat. Jednak réwniez w podeszlym wieku
moze jeszcze rozwinac¢ si¢ cukrzyca typu 1. Wskazuje sie na
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powstanie cukrzycy typu 1 w wyniku ztozonego wspdétwy-
stepowania genetycznych czynnikdéw ryzyka i czynnikow
srodowiskowych. Poniewaz na przyktad réwniez stres moze
wzmagac autoimmunologicznos¢, stwierdzono, ze wlasnie
psychiczny stres w wieku dzieciegcym, jak udowodniono,
nalezy uwzgledni¢ jako czynnik ryzyka dla powstania cu-
krzycy. Co dzieje sie¢ w przypadku cukrzycy typu 1? Uktad
immunologiczny kieruje si¢ przeciw tkankom ciata i niszczy
produkujace insuling komorki beta w trzustce. W ten sposdb
nie jest juz produkowane wiegcej insuliny, zeby mozna byto
rozkladac¢ glukoze z krwi. Gdy lektyny znajdujq si¢ w krwi
na drodze do trzustki, moga si¢ wigzac¢ z komdrkami wysp
trzustkowych. Przez nowa strukture komorki wysp trzust-
kowych nie sa juz rozpoznawane przez organizm jako wia-
sne. Rezultatem jest atak uktadu immunologicznego stuzacy
zniszczeniu zwiazku lektyn i komorek wysp trzustkowych.
To, Ze to jest fatalne dla tak czy owak juz ostabionej trzust-
ki i produkgji insuliny, jest zrozumiate. Jednak nie tylko to:
naukowcy przypuszczaja, ze istnieje zwigzek pomiedzy spo-
zywaniem produktow z mleka krowiego a cukrzyca typu 1
(patrz: strona 72).

ISTNIEJA JESZCZE INNE TYPY CUKRZYCY

Istniejg rézne rodzaje cukrzycy: Typ 1 jest chorobg au-
toimmunologiczng, w ktérej pacjent przez cate zycie
jest skazany na insuline. Typ 2 okresla sie raczej jako
cukrzyce zwigzang ze stylem zycia i czesto idzie w pa-
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rze z nadwagg, da sie jednak wyleczy¢ za pomocqg
wtasciwego odzywiania i zmiany stylu zycia. Typ 3 to
stosunkowo rzadkie osobliwe formy. Ponadto wyrdznia
sie jeszcze cukrzyce cigzowaq, ktéra wystepuje tylko
U ciezarnych kobiet.

Zapalenie tarczycy Hashimoto — rewolta w tarczycy

Przy chorobie Hashimoto uktad immunologiczny zwraca
si¢ przeciwko tarczycy i niszczy jej tkanki. Po poczatkowej
nadczynnosci tarczycy, ktorej towarzysza objawy takie jak
drazliwo$¢, nerwowo$¢, zmeczenie, drzenie dioni i przy-
spieszone bicie serca, nastepuje niedoczynnos¢ tarczycy,
ktora z kolei wiaze sie z licznymi raczej niespecyficznymi
objawami, takimi jak apatia, niska temperatura ciata, obrze-
ki, chrypka, ostabienie miesni, zaburzenia trawienia, bole
miesni czy zaburzenia koncentracji.

Alopecja — uktad immunologiczny zwraca sie
przeciwko mieszkom wtosowym

Najczestsza zapalna choroba zwigzang z wypadaniem wlo-
sOw i druga najczestsza przyczyna wypadania wloséw we
wszystkich grupach wiekowych jest alopecja, przy czym ko-
biety sa nig dotkniete czesciej niz mezczyzni. Rowniez dzieci
i mtodziez moga na nig zachorowac. Bfedne sterowanie ukta-
du immunologicznego kieruje si¢ przeciw mieszkom wtoso-
wym. Komorki obronne ciata widza wtasne komorki wlosow
jako wrogie, wiec wywotuja proces zapalny. Rezultatem jest
tysienie plackowate.
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Choroba Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego i lektyny

W przypadku choroby Lesniowskiego-Crohna i wrzodzieja-
cego zapalenia jelita grubego chodzi o zapalne choroby jelit,
przy ktorych funkcjonowanie jelit jest zaklocone przez stan
zapalny. Rezultatem sg bole brzucha, czesciowo wodniste,
krwiste biegunki, ataki goraczki i skurcze. Ze wzgledu na ist-
niejacy stan zapalny lektyny moga fatwo przekroczy¢ bariere
jelitowa, dotrze¢ do krwi i prowadzi¢ do dalszego rozwoju
stanu zapalnego jelit. Rowniez w ten sposéb przyjmowanie
sktadnikéw odzywczych jest utrudnione.

Zapalne choroby skory i ostry $wigd
Luszczyca i bielactwo nabyte (fac. vitiligo), naleza do zapal-
nych chordb skory. W tym przypadku uktad immunologicz-
ny zwraca si¢ przeciwko skorze i czesciowo rowniez przeciw
stawom. W przypadku bielactwa nabytego zniszczeniu ule-
gaja komorki tworzace barwnik nadajacy skorze jej kolor,
wiec duze obszary skory pozostaja po prostu biate. Luszczy-
ca odznacza si¢ duzymi, czerwonymi, tuszczacymi plackami
na skorze, ktore bardzo swedza. Réwniez tutaj przyczyny
nie sa catkowicie znane. W przypadku tuszczycy wiadomo
jednak, Ze istniejg predyspozycje genetyczne, a w przypad-
ku bielactwa nabytego przypuszcza sig, ze rGwniez tak jest.

Toczen rumieniowaty i reumatoidalne zapalenie stawdw
Toczen rumieniowaty objawia si¢ typowo wysypka na skorze
twarzy w ksztalcie skrzydet motyla. Moze dotyczy¢ catego
ciata lub poszczegélnych organdéw oraz ukltadu nerwowego
iidzie w parze z dolegliwosciami reumatycznymi.
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Celiakia — klasyczne nietrawienie glutenu
Przez spozywanie zawierajacego gluten pozywienia moze
doj$¢ do powstania chronicznej choroby o nazwie celiakia.
W ten sposob dochodzi do uszkodzenia sluzéwki jelita cien-
kiego, co wyraznie wplywa na funkcjonowanie tego organu
i znacznie zakldca wchianianie substancji odzywczych. Jesli
kto$ choruje na celiakig, musi przez cate zycie unikac glutenu.

ZYCIE WOLNE OD LEKTYN -
TAK CZY NIE?

Jak sie prawdopodobnie domys$lasz, bedziesz musiat sam od-
powiedziec¢ sobie w zupelnie osobisty sposob na to pytanie.
Nie ma na nie ostatecznej odpowiedzi, poniewaz nauka dziata
tu jeszcze po omacku. Wptyw lektyn na organizm czlowieka
wydaje sie ponadto by¢ bardzo rézny zaleznie od jednostki.
Tak samo jak wszyscy jestesmy indywidualnymi osobami,
tak réznorodnie moga oddzialywac na nasze ciato produkty
spozywcze, ktore jemy. Istnieje wielu ludzi, ktérzy w ogole
nie reaguja na lektyny, ale u réwnie duzej liczby os6b wolne
od lektyn pozywienie moze prowadzi¢ do poprawy zdrowia.
Bardzo wrazliwe osoby moga od spozycia okreslonej ilosci
lektyn by¢ bardzo zmeczone, mie¢ bdle glowy czy dolegliwo-
$ci zotadkowo-jelitowe, w innych przypadkach uszkodzenie
przebiega bez ostrych odczuwalnych dolegliwosci. Ogodlnie
reakcja ukladu immunologicznego na lektyny moze zalezec¢
od licznych czynnikéw, na przyktad od twojej budowy, ge-
now i by¢ moze nawet rowniez srodowiska zycia oraz two-
jego fizycznego i psychicznego samopoczucia. OczywiScie

42



ROSLINY NAS NIE LUBIA

nasuwa sie tez pytanie, jaka droga lektyny docieraja do krwi
przez bariere jelitowa: Czy istnialo tu juz jakies uszkodzenie,
czy zostalo spowodowane przez lektyny?

Pozytywne opisy do$wiadczer pozostawiajg nadzieje

Nawet jesli stan badan na temat zdrowotnego oddziatywa-
nia lektyn na ludzi nie jest do$¢ rozwiniety, zeby catkowicie
odradzad ich konsumpcje, jednak ze Stanéw Zjednoczonych
naplywa coraz wiecej opiséw doswiadczen od ludzi, ktorzy
za pomoca odzywiania wolnego od lektyn opanowali swoje
problemy zdrowotne. Objawy wielu choréb autoimmuno-
logicznych zmniejszyly swoje nasilenie, wiele wskaznikow
stanu zapalnego znormalizowalo si¢. Istniejg opisy doswiad-
czen pacjentow, ktérzy prawie catkowicie mogli wyleczy¢
sie¢ z choroby Lesniowskiego-Crohna czy celiakii, a inni od
czasu zmiany sposobu odzywiania zyja bez bolu lub uwol-
nili si¢ od napadoéw migreny czy astmy. Naszym zdaniem
warto sprawdzié, czy mozna zaufac tym doniesieniom. Sko-
ro to pomoglto wielu pacjentom — a mowa tu, jak juz wspo-
mnieliSmy, o kilku tysigcach pacjentow — ta droga moze by¢
mozliwoscig, by w konicu uwolni¢ si¢ od dolegliwosci. Po-
niewaz nasze odzywianie odgrywa decydujaca role dla na-
szego fizycznego i psychicznego zdrowia, w koncu stali sie
niezalezni od lektyn. Na przykfad nietrawienie niektorych
pokarmow moze utrudnic Zycie. R6znica polega na tym, ze
obecnie istniejg bardzo dobre mozliwosci diagnozy. Po pew-
nej diagnozie nietolerancji fruktozy na przyktad cztowiek
zrobi wszystko, zeby pozby¢ sie dolegliwosci, wiec wykresli
z jadlospisu zazwyczaj uchodzace za zdrowe rodzaje owo-
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codw. Z reguly po zmianie sposobu odzywiania dolegliwosci
zmniejszajq si¢ bardzo szybko, zostaje odnaleziony prog to-
lerancji (Jak duzo fruktozy organizm jest w stanie zniesc?)
i w ten sposob mozliwe jest znowu spozywanie matych ilosci
produktow spozywczych zawierajacych fruktoze.

Kiedy chodzi o to, zeby stwierdzi¢, czy zy¢ napraw-
de w wolnosci od lektyn czy nie, czy w twoim przypadku
w jakikolwiek sposob oddziatuje to na organizm, dzieki
podstawowej wiedzy mozesz obserwowaé swoje nawyki
zywieniowe. Przyda si¢ przy tym protokot odzywiania i do-
legliwosci (patrz: rozdziat 3, strona 100):

1. Sprawdz, ktore z wymienionych na stronach 30-33
chordb dotycza ciebie, i obserwuj siebie dokladnie pod
ich katem.

2. Czy po spozyciu pelnoziarnistej pszenicy masz pro-
blemy trawienne i wzdecia?

3. Czy przed ostatnim atakiem astmy spozywates$ orze-
chy nerkowca?

4. Czy po positku zawierajacym gluten czujesz si¢ za-
wsze wyjatkowo zmeczony, wycieniczony czy nawet
nieco otumaniony?

O jednym jeszcze chcemy wspomnied, jesli chcesz podjac
decyzje: Generalne unikanie wszelkiego rodzaju produk-
tow spozywczych zawierajacych lektyny oznacza niestety
rowniez rezygnacje z wielu produktow spozywczych z war-
toSciowymi sktadnikami. Wlasnie warzywa straczkowe i pet-
noziarniste zboza w badaniach prowadza do dajacego sie
wykazad obnizenia ryzyka chordb i $mierci. Dlatego wyjat-
kowo wazne jest, zeby w czasie odzywiania si¢ wolnego od
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lektyn zwrdci¢ uwage na to, zeby spozywac zrownowazone
i przede wszystkim $wieze, naturalne positki. Dowiedz si¢
doktadnie, jakie alternatywne produkty spozywcze powinie-
nes wlaczy¢ do swojego jadtospisu, zeby zaopatrzy¢ sie we
wszystkie wazne substancje odzywcze. Rdwniez fatwe w za-
stosowaniu unieszkodliwianie lektyn ma tu duze znaczenie.
Celem nie jest tutaj doprowadzenie do niedoboru sktadni-
kéw odzywecezych, ale poprawa swojego stanu zdrowia.



Y ARANC J-r ZDROWIA

Poznaj jednqg z najbardziej niebezpiecznych broni bioclogicznych roslin — lek-
tyny. To foksyczne 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 donoszg, ze ich wysokie spozycie moze stanowi¢ przyczyne
epidemii choréb autoimmunologicznych na swiecie. Za posrednictwem jelit
dostajqg sie bowiem do naczyh krwionosnych, gdzie wigzq sie z dowolny-
mi komérkami ciata. W konsekwencji organizm przestaje rozpoznawac fe
tkanki jako wtasne i rozwija sie reakcja autoimmunologiczna, ktéra moze
prowadzi¢ do niebezpiecznych procesdw zapalnych.

Dzieki wyjgtkowym informacjom zawartym w tym poradniku dowiesz sie:

= czym sqg lektyny, gdzie wystepujqg i jak oddziatujg na ludzki organizm,

* jakie choroby i dolegliwosci wywotujg np. zespdt nieszczelnego jelita,
anemieg czy problemy z tarczycq,

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

* w jaki sposdb bezpiecznie spozywac produkty roslinne,

« czy w produktach ekologicznych jest mnigj lektyn,

* wiecej o substancjach antyodzywczych,

* czy odzywianie zgodne z grupg krwi moze uchroni¢ Cie przed
niebezpieczenstwem zwigzanym z lektynami.

Lektyny — niebezpieczna bron roslin!
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