Da li je grah super hrana?
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Stanovnistvo razvijenih zemalja precesto konzumira suviSe kalori¢ne hrane bogate mastima, Secerima i soli,
a jedu nedovoljno voca i povréa, osobito mahunarki. Zdrava prehrana temelji se na ravnoteZi unosa hrane s
potrosSnjom energije, ali i harmoni¢nom odnosu izmedu unosa proteina (bjelancevina), ugljikohidrata boga-
tih vlaknima (Sto vas cini dulje sitim, dok meso uopce ne sadrzi vlakna i probavlja se prilicno brzo) i nezasi-
cenih masti te ograni¢enom unosu trans masti (nezasicene masne kiseline u neprirodnoj formaciji), slobod-
nih i dodanih Secera, zasicenih masti i soli.

Studija financirana od Svjetska zdravstvena organizacija otkrila je da samo 20 grama graha, je ftine namirni-
ce, dnevno smanjuje rizik od smrti svih dobnih skupina za ~8 %. Naime, u svijetu na podrucjima poznatim
po dugom Zivotnom vijeku prehranu ¢ini malo ili ne preradena hrana, pretezno biljnog porijekla koja je bo-
gata hranjivim tvarima. Medutim, globalno se udio siemenki mahunarki u dnevnoj prehrani smanjio u korist
mesa i visoko preradenih proizvoda sto negativno utjece na ljudsko zdravlje te nutricionisti predlazu cescu
konzumaciji siemenki mahunarki.

Mahunarke (Fabaceae ili Leguminosae) imaju visoku nutritivnu vrijednost zbog visokog ucesc¢a proteina, a
sadrze i mnoge druge vazne komponente (Tablica 1.), kao $to su minerali, vitamini B-kompleksa i drugi vi-
talni spojevi (npr. fenoli, inozitol fosfati i oligosaharidi), a zbog niskog glikemijskog indeksa (numericka skala
za odredivanje koliko brzo pojedina hrana povisuje razinu glukoze u krvi) mogu se preporuciti osobama koje
boluju od dijabetesa.

Mahunarke obuhvadaju mnoge vrste Cije se sjeme znatno razlikuje po kemijskom sastavu i hranjivoj vrijed-
nosti, a naj¢esée u prehrani su navedene u tablici 1. Osim hranjivih tvari sjemenke mahunarki sadrZe i nepo-
Zeljne bioloski aktivne tvari tzv. antinutritivne faktore (ANF; Anti Nutritional Factors) kao $to su tanini (sma-
njuju apsorpciju Fe), fitati, alkaloidi, glikozidi, inhibitori enzima proteaze, lektini (ometaju apsorpciju Fe, P i
Zn) i drugi koji pogorsavaju okus ili ometaju probavu hrane, a neki od njih djeluju i toksi¢no.

Nasuprot antinutritivnim faktorima, grah je bogat polifenolima (imaju antioksidacijska, protuupalna, antihi-
pertenzivna, hipolipidemijska, hipoglikemijska, antipretilna i antiproliferativna djelovanja, kao i kardio pro-
tektivna, antidijabeticka i zastitna svojstva protiv raka), folatima (naziv za sve preparate koji sadrZe vitamin
B), a mnogi mahunarke smatraju prebiotikom (jer sadrze netopljiva vliakna koja doprinose boljem prezivlja-
vanju i rastu probiotika te drugih za zdravlje bezopasnih mikroorganizama u tijelu te poti¢u zdrav crijevni
mikrobiom), otpornim Skrobom (sporije probavljanje) i neprobavljivim viaknima (tzv. dijetalna viakna, npr.
voskovi, lignin i polisaharidi poput celuloze i pektina, koji se u probavi ne mogu posve razgraditi).

Pored antinutritivnih faktora, sjemenke mahunarki sadrze i fitoestrogene koji posjeduju antioksidativna
svojstva i smanjuju rizik od raka. Vedina antinutrijenata moze se smanjiti odbacivanjem vode za hidrataciju
(namakanje sjemena u hladnoj ili toploj vodi prije kuhanja) i minimizirati toplinskom obradom. Stupanj eli-
minacije antinutritivnih tvari ovisi o koli¢ini i pH vode, njenoj temperaturi i duljini namakanja sjemena, ali i
vrsti mahunarke.

Tablical. Hranjivi sastav suhe tvari mahunarki

ahunake Vo0 Enersie protein uglikohcrats | L0 S OGS v UL otgossharia TUCC R0,
’ (%) (%) (%) (%) (%)
Obicni grah | 11.9 333 23.6 45.0 15.0 2.0 13.0 1.2 4.8 1.9 0.8
Leca 11.8| 353 24.6 52.2 10.8 1.0 9.8 1.1 2.9 1.8 0.8
Slanutak | 10.7 364 19.0 44.0 17.0 3.4 13.6 6.0 1.7 2.7 1.3
Grasak 10.7 338 25.0 44.0 16.0 2.0 14.0 1.2 0.8 1.6 0.7
Bob 11.3 341 26.0 33.0 25.0 1.8 23.2 15 1.8 1.0 2.2
Soja 8.5 446 36.0 21.0 9.0 2.0 7.0 20.0 14 4.9 0.6
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SadrzZaj bioloski aktivnih tvari, koje su se do sada smatrle nebitnim ili cak antinutritivnim, suvremena zna-
nost smatra vaznim za sniZzavanje loSeg kolesterola (LDL ili lipoprotein niske gustoce) prevenciju dijabetesa i
pretilosti, a Cetiri porcije mahunarki mogu smanijiti rizik od sr¢anih bolesti. U tom aspektu posebnu pozor-
nost treba posvetiti siemenkama lupine, koje su se do sada uglavnom koristile iskljuéivo kao sto¢na hrana i
koje trenutno dobivaju na vaznosti kao nutraceuticka komponenta (sastojci koji se klasificiraju izmedu lijeka
i hrane, odnosno hranjive tvari koje blagotvorno djeluju na zdravlje).

Mahunarke su jedina prirodna hrana Ciji je kalorijski sastav u zdravom rasponu od 70 % ugljikohidrata,
20 % proteina i 10 % masti, a uz visoke razine proteina 17 - 40 %. Proteine mahunarki grade sve neophod-
ne (esencijalne) aminokiseline, ukljucujuéi i leucin koji inace nedostaje u Zitaricama, a grah i le¢a ne sadrze
kolesterol, a njihove masti Cine pretezno polinezasicene masne kiseline koje pomazu u kontroli krvnog tlaka
(sadrZe malo natrija i dovoljno kalija i magnezija kao i druge minerale kao $to su Ca Mn, Zn, Fe i Se) Sto do-
bro djeluje na smanjivanje teZine.

Istrazivadi iz razli¢itih institucija promatrali su pet razliéitih skupina ljudi u Japanu, Svedskoj, Grékoj i Austra -
liji i od svih ¢imbenika hrane samo je jedan bio povezan s duZim Zivotnim vijekom, a to je unos mahunarki te
su one vjerojatno najvazniji prediktor dugovjecnosti u cijelom svijeta jer je to bio jedini rezultat koji je bio
dosljedan i statisticki znacajan u istrazivanim populacijama. Naime, radi se se 0 8 % smanjenju rizika od smr-
ti za svakih 20 grama konzumacije mahunarki (to su tek dvije Zlice) te je umjesno pitanje zasto ljudi ne Zele
jesti grah i druge mahunarke? Cini se kako je zabrinutost zbog prekomjerne nadutosti veoma pretjerana jer
vecina ljudi uopée nije imala takvih problema. Medu 70 % onih koji su bili pogodeni naduto$éu smatralo je
da se ona rasprsila nakon drugog ili tre¢eg tjedna konzumacije graha.

U anticko doba i u srednjem vijeku mahunarke su bile su jedan od najvaznijih izvora energije (Skroba) i bje -
lanc¢evina u ljudskoj prehrani, a u suvremeno doba, osobito u razvijenim zemljama, zamijenjene su najéesée
Zitaricama i mesom te se mahunarke Cesto pogresno nazivaju mesom za siromasne. Ukratko, grah je hrana
bogata hranjivim tvarima za koju se empirijski zna da ima blagotvorne ucinke na ljudsko zdravlje. Zapravo,
prehrana je veoma vazna komponenta nacina Zivota koja moZe blagotvorno utjecati na zdravlje $to potvr-
duje i veliki broj dokaza iz epidemioloskih i klinickih ispitivanja koji pokazuju da biljna prehrana, koja je bo-
gata dijetalnim vlaknima i raznim fitokemikalijoma, moze smanijiti rizik od kroni¢nih bolesti, posebice raka.

Osijek, 28. kolovoza 2023. god.
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