Mate kietki, duza wartos¢

Zima ciezko dostarczy¢ organizmowi witamin, mineratow, aminokwasow i enzymow pochodzacych ze swiezych warzyw i

owocow. Dobra alternatywa sa kietki, ktore stanowia bogate, dostepne przez caty rok zrodto tych sktadnikow.

Samodzielna hodowla sprawia, ze s3 one unikalnym zrédtem dobroczynnych sktadnikéw — nie maja bowiem kontaktu z
substancjami chemicznymi wykorzystywanymi do uprawy warzyw i owocéw dostepnych na rynku. Ponadto, swieze kietki

nie traca tak szybko witamin jak wigkszos¢ roslin po zbiorze i obrobce.

Kietki sq bogatym zrodtem podstawowych sktadnikow odzywczych, takich jak aminokwasy, witaminy, substancje
mineralne, nienasycone kwasy ttuszczowe, btonnik pokarmowy. Ponadto zawieraja substancje nieobecne, lub obecne w
niewielkich ilosciach w innych produktach spozywczych. Naleza do nich przede wszystkim zwiazki o dziataniu
przeciwutleniajacym. W Chinach kietki sa uzywane jako produkt zdrowotny od tysiecy lat. Chifczycy regularnie spozywaja
kietki fasoli w celu pozbycia sie wzde¢, skurczow migsni, pomocniczo w zaburzeniach trawienia. Essenczycy natomiast

uzywali kietkow do produkcji lekkostrawnego, nie zawierajacego maki chleba.

Istnieje wiele powodow, dla ktérych warto jesé kietki. Najwazniejsze z nich to:

* bogactwo sktadnikow odzywczych,
* niska cena i wysoka dostepnos¢ przez caly rok,

* fatwa uprawa w warunkach domowych, dostepna dla kazdego.

Witaminy w kietkach

Kietki sa bogate w witaminy A, B, C, E, H. Zawieraja duze iloci wapnia, zelaza, siarki, magnezu, potasu, cynku, selenu, jak
rowniez mikroelementy - lit, chrom, ktore wptywaja na prawidtowy rozwgj i funkcjonowanie organizmu. Zawarte w
skietkowanym ziarnie witaminy sa bardzo dobrze przyswajalne. We wszystkich gatunkach skietkowanych ziaren znajduje sie
peten zestaw witamin, a réznice dotyczg jedyne ich stezenia. Kietki fasoli mung zawieraja duzo witamin A i B6, w czasie

kietkowania istotnie wzrasta w nich zawartos¢ zwigzkéw fenolowych.

Zmiany w kietkujacych ziarnach nastepuja szybko, zawartosé witamin wzrasta wielokrotnie w ciggu kilku dni. Szczegélnie
gwaltownie wzrasta zawartosc witaminy C, ktora zwigksza odpornosé i zapobiega przezigbieniom. Jej ilosé podczas
kietkowania zwieksza si¢ wielokrotnie, a w niektorych straczkowych nawet 80 razy w stosunku do suchego nasiona. Kwas

askorbinowy w nasionach rzodkwi, rzodkiewki i rzepaku wystepowat w ilosciach sladowych, natomiast po 5 — 6 dniach



kietkowania jego zawartosc wynosita od 23,2 do 31,8 pmoli/g s.m.

Oprocz witamin i pierwiastkéw sladowych skietkowane ziarno zawiera duzo aminokwaséw, np. w skietkowanych nasionach
lucerny znajduja sie wszystkie aminokwasy egzogenne. Weglowodany i ttuszcze z kietkow sq tatwiejsze do przyswojenia przez
ludzki organizm. W zywych zarodkach jest takze btonnik, enzymy, chlorofil i wiele innych sktadnikow. Skietkowane ziarna sa
doskonatym zrodtem makro- i mikroelementow, ktore chronig przed anemig, usuwaja dolegliwosci przewodu pokarmowego,
wptywajg korzystnie na cebulki wlosow — a takze, co znacznie bardziej istotne, na serce, skore, nerwy i mozg. Pomagaja
takze obnizyé poziom cholesterolu we krwi. Obok bogactwa mikroelementéw kietki zawierajg enzymy, ktére utatwiaja
przyswajanie pierwiastkow sladowych przez organizm. W skietkowanym ziarnie znajdujq sie réwniez substancje smakowe,
aromatyczne i zapachowe, aktywizujace enzymy trawienne, a takze saponiny, flawonoidy i fitohormony, ktére majg

korzystny wptyw na organizm. Biatko roslinne pomaga odbudowywaé komérki i tkanki.

Zjadajac dwie ltyiki kietkow dziennie dostarczamy porcje niezbednych:
witamin: A, B, C, E, PP,
soli mineralnych,
mikroelementow: mangan, cynk, waph, fosfor, potas, magnez,
ttuszczow,
wartosciowego biatka,
btonnika,
hormonéw rodlinnych,

enzymow.

Kietki s3 rowniez energetyczne i jednoczesnie niskokaloryczne, dlatego wykorzystuje si¢ je w dietach odchudzajacych.

Lucerna

Najwazniejszym przedstawicielem kietkow jest lucerna, zwana rowniez ,krolowa ziaren”. Ludzie uzywali jej jako nawozu pod
inne rosliny i jako paszy dla krow, aby zwiekszy¢ ich mlecznosé. Zadnaz odzywek chemicznych nie jest w stanie zapewnic
tak idealnego zestawu witamin, pierwiastkow sladowych i enzymow utatwiajacych przyswajanie jak wlasnie lucerna. Utatwia
ona nie tylko regeneracje komérek narzadow miazszowych, takich jak watroba, sledziona czy trzustka, ale odbudowuje
rowniez flore jelita cienkiego, a szczegélnie grubego. Olbrzymia ilosé enzyméw, witamin i mikroelementéw sprawia, ze te
wszystkie wartosci odzywcze sa wchtaniane w catosci. Hormony zawarte w lucernie stawiaja ja w rzedzie lekow stosowanych
w chorobach ukfadowych. Siedmiodniowe kietki zawieraja duzo chlorofilu, dzigki czemu zwigksza si¢ ilosé hemoglobiny, a

zatem utlenienia naszego organizmu.

Podsumowujac, kietki wielu roslin s bogatym zrodtem podstawowych sktadnikéw diety czfowieka. Procz tego zawieraja
wiele zwigzkow, ktore w innych produktach nie wystepuja lub wystepuja w mniejszych ilosciach. Przemiany zachodzace w
kietkujacych ziarnach sa bardzo korzystne. Kietki powinny byc czescig diety osob odchudzajacych sig, poniewaz zapewniaja
maksymalng ilos¢ sktadnikow odzywczych przy minimalnej ilosci kalorii. W skietkowanym ziarnie znajdujemy wiec
witaminy, skfadniki mineralne, aminokwasy egzogenne i endogenne, duzj ilos¢ kwasow nukleinowych, enzymy, btonnik

(ten najlepszy, rozpuszczalny) i chlorofil.
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