Mtody zielony jeczmien stosowano juz w starozytnym Rzymie.
Gladiatorow zwano nawet bordearii, czyli ,zjadaczami jeczmienia”.
Dzis zapanowata moda nd jego spozywanie. Czy zasadnie?
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uz w 1979 roku na posiedzeniu
Japonskiego Towarzystwa Far-
maceutycznego potwierdzono,

7e ekstrakt z zielonego jeczmienia za-
wiera ponad 20 enzyméw, ktére zwiek-
szajq jego przyswajalnosé, a badania
nad nim odkrywaja kolejne. 45 proc.
masy mlodego jeczmienia stanowig
biatka (w biatej mace jest ich tylko
10 proc.). Maja one niska mase mole-
kularng (czasteczkows) i cialo ludzkie
latwo je przyswaja. W jego skladzie
znajdziemy tez witaminy E, B, B2, B6,
beta-karoten, kwas foliowy, potas,
wapn, zelazo, magnez, zwiekszajace
odporno$¢ organizmu, oraz mangan,

cynk i krzem, ktore wzmacniaja wlosy
i paznokcie. Mody zielony jeczmien
jest bogaty w selen, ktéry chroni przed
wolnymi rodnikami, a przez to dziata
antynowotworowo. Zawiera tez duzo
chlorofilu, zielonego barwnika roslin-
nego, ktory w naszym ludzkim organi-
zmie pobudza prace serca, uktadu na-
czyniowego, jelit, macicy i plug, a tak-
ze dziata wzmacniajaco.

Preparaty z zielonego jeczmienia
moga pomoc osobom, ktore pragng
schudnaé. Rozpuszczalne frakeje bton-
nika pokarmowego zawarte w mtodym
jeczmieniu zwiekszajg uczucie syto-
$ciiopdzniajg oproznianie zotadka.

A blonnik nierozpuszczalny pobudza
perystaltyke jelit, zapobiegajac zapar-
ciom, ktére czesto pojawiaja sie w trak-
cie odchudzania. Wedtug ekspertéw
z Rural Development Administration
(RDA, koreanska agencja ds. rozwoju
rolnictwa) spozywanie wyciagu z pe-
déw jeczmienia przez mezczyzn powo-
duje zmniejszenie masy ciala o 8 proc.
w poréwnaniu z osobami, ktére go nie
stosuja. Ponadto w grupie oséb spozy-
wajacych wyciag zmniejszyla sie zawar-
to$¢ thkanki thuszezowej w masie ciata.

Pamietajmy jednak, ze mlody jecz-
mien nie zastapi odpowiednio zbilan-

sowanej diety 1 aktywnosci fizycznej. @
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Szkoty Zawodowsjim.

S. Pigonia w Krosnie

surowcem nadzwyczajnym.
Wszystkie kietkujace zboza
z racji fazy wzrostu i rozwoju zawiera-
ja tatwo przyswajalne sktadniki od-
zywcze; aminokwasy, proste biatka,
cukry (np. maltoze), enzymy i fito-
hormony regulujace procesy zyciowe
i réznicowania tkanek oraz organow,
ponadto biopierwiastki i witaminy.
Informacje, jakoby jeczmien za-
wieral sod organiczny rozpuszczaja-
cy zlogi wapniowe, s3 zupelnie po-
zbawione podstaw naukowych. 23 mg
sodu w 100 g surowca jest wartoscia
przecietna i normalna dla traw. Przy-
ktadowo kostrzewa lakowa zawiera
30 mg sodu w 100 g, a wiechlina fako-
wa przewyzsza wszystkie trawy, bo

o eczmienn kietkujgey nie jest
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zawiera 60 mg sodu w 100 g. Enzymy
zawarte w jeczmieniu nie maja zad-
nego znaczenia, sy bowiem trawione
w naszym przewodzie pokarmowym
- jak wszystkie biatka - do peptydow
i aminokwasow; tracg przez to swoje
whasciwosci aktywne.

Warto jednak zauwazy¢, ze jecz-
mien w postaci ziela zawiera cenne
kwasy fenolowe, ktore dziataja ochron-
nie na miazsz watroby, trzustke, mie-
sien sercowy oraz hamuja transforma-
cje nowotworowa. Saponiny zawarte
w zielu jeczmienia (ale tez innych traw)
wzmagaja wydalanie produktow prze-
miany materii i substancji szkodliwych
wraz z moczem i z6lcia. Zatem ziele
w postaci zmiksowanej moze przyczy-
nia¢ sie do odtruwania organizmu.
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Btonnik jeczmienny wspiera tez ku-
racje odchudzajace.

Skietkowane nasiona mozna same-
mu wyhodowad, podobnie jak to czy-
nimy z kietkami rzodkwi lub fasoli.
Skietkowane ziarna miksujemy, mo-
zemy doda¢ jogurt oraz inne kietki
i spozywac jako koktajl rewitalizuja-
cy. Kapsutki zawierajace kilkaset mili-
gramow wyciagu z jeczmienia nie ode-
graja swojej roli, szczegdlnie ze eks-
trakt taki czesto jest jeszcze rozcien-
czony” noénikiem (maltodekstryna)
i dodatkami technologicznymi typu
tlenek tytanu, krzemionka czy steary-
niany (sktadniki antyzbrylajace i po-
slizgowe). @
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