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Streszczenie

Abstract

Roéliny straczkowe stanowia bogate Zrddto réznych substancji odzywczych niezbednych dla organizmu ludzkiego. W kulturze
polskiej jedna z odmian fasoli ma znaczenie szczegdlne — w okresie zaboréw traktowano ja jako symbol patriotyzmu,
na jasnych nasionach znajduja si¢ bowiem ciemnoczerwone plamki w ksztalcie orfa piastowskiego. Uprawa byta zakazana
przez 6wczesne wiadze, dzi§ natomiast ta odmiana fasoli figuruje na polskiej licie produktéw tradycyjnych. Fasola jest
réwniez jedng z 12 potraw wigilijnych. W wielu krajach wlasciwosci prozdrowotne roslin stragczkowych sg znane juz od
czasow starozytnych. Rosliny te maja dzialanie przeciwnowotworowe — ze wzgledu na zawartos$¢ proteaz, inhibitoréw proteaz,
lektyn i hemaglutynin, ktére wplywaja na podzialy, réznicowanie i apoptoz¢ komorek w organizmie. Bogate w fitoestrogeny,
gtéwnie izoflawony, rosliny straczkowe chronig kobiety przed rozwojem nowotworéw hormonozaleznych oraz zmniejszaja
dolegliwosci zwigzane z menopauza. Za sprawa duzej zawartosci blonnika reguluja perystaltyke jelit i majg wlasciwosci
prebiotyczne. Zmniejszajg insulinooporno$¢ w cukrzycy typu 2. Wplywajac na ekspresje genéw odpowiedzialnych
za B-oksydaze tluszczéw, lipogeneze i glukoneogeneze, obnizaja poziom triglicerydéw i cholesterolu LDL oraz podnosza
poziom cholesterolu HDL. Dzieki wysokiej zawartoéci kwasu foliowego pozwalaja obnizy¢ ci$nienie tetnicze. Ulatwiajg takze
utrzymanie prawidtowej masy ciala - powoduja szybkie uczucie sytosci. Wskazane sg wiec szczegélnie dla osdb cierpiacych
na zespol metaboliczny lub predysponowanych do jego wystapienia. Zaleca si¢ zwiekszenie zawartosci roslin straczkowych
w diecie ze wzgledu na ich wlasciwosci prozdrowotne i walory smakowe.

Stowa kluczowe: zdrowie, rosliny straczkowe, Polska, fasola, odzywianie

Legumes are a rich source of various nutrients. In the Polish culture, one of the varieties of beans has a special significance.
Due to the appearance of seeds — on the bright seeds there are dark red spots in the shape of the Piast eagle — at the times
of annexation, it was recognised as a symbol of patriotism. Cultivation was therefore banned then by the authority. Today,
this bean variety was entered on the list of traditional products in Poland. Bean in Poland is one of the twelve Christmas Eve
dishes. Health benefits of legumes have been known since the ancient times in many countries. Anticancer properties are
due to the presence of enzymes which affect the division, differentiation, and apoptosis cells in the body. Rich in phytoestrogens,
especially isoflavones, they protect women against the development of hormone-dependent cancers and reduce the symptoms
associated with menopause. Rich in fibre, they regulate the motility of the gastrointestinal tract and have prebiotic properties.
They also reduce insulin resistance in type 2 diabetes. By influencing the expression of genes involved in p-oxidative fats
and gluconeogenesis, lipogenesis, they reduce triglyceride levels, LDL cholesterol and increase the levels of HDL cholesterol.
Moreover, they help to maintain a normal body weight and reduce high blood pressure. It is therefore recommended
particularly for people suffering from the metabolic syndrome or predisposed to its occurrence. It is advised to increase the
content of legumes in our diet because of the health benefits and taste.
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WSTEP

osliny straczkowe cieszg si¢ w wielu krajach sto-
Riunkowo duza popularnoscig kulinarng — nie tyl-
o ze wzgledu na unikatowe warto$ci odzywcze,
lecz takze ze wzgledu na walory smakowe. Wiekszo$¢ z nich
jest réwniez tania i tatwa w uprawie.
W kulturze polskiej fasola odgrywa szczegdlna role.
Dwudziestego pierwszego wrzeénia 2010 roku jedna
z odmian zostata wpisana na liste produktow tradycyjnych
Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi (wojewddztwo
matlopolskie) pod nazwa ,,polska fasola z orzetkiem” Jest
to fasola kartowa o jednolitym ksztalcie, podtuzna, gtad-
ka, koloru bialego; wokot znaczka, w czeéci brzusznej ma
wi$niowo-czerwone znamie, nad ktérym czesto zarysowa-
na jest dodatkowa plamka. Calo$¢ przypomina piastowskie-
go orla lub orla w koronie, wystepujacego w godle Polski.
Rosling te, gteboko zakorzeniong w kulturze polskiej, w cza-
sach zaboréw traktowano jako symbol patriotyzmu. Jak po-
dajg Zrédta historyczne, uprawa byla zakazana przez ow-
czesne wladze. Prof. Kazimierz Rouppert w artykule
z 1923 roku pisze, ze ze wzgledu na silne poczucie przy-
nalezno$ci narodowej szlachta, czesto potajemnie, wsrod
innych roélin sadzila polska fasole z orzeltkiem: ,Bedac
matym chtopcem natknglem si¢ na Kujawach na ciekawg
rzecz, ktéra mnie ogromnie przejeta: w Plebance, opodal
znanej miejscowosci kapielowej — Ciechocinka, pokazat
calemu towarzystwu, bawigcemu tam na wycieczce, wla-
$ciciel p. Stanistaw Gebczynski, calg grzadke fasoli i przy-
ciszonym glosem oswiadczyl: — To jest polski »szablak
z orzetkiem«. Dostaliémy wtedy kilka strakow, tej tycznej
fasoli i z naboznem wzruszeniem rozdlubywali$my z bra-
tem straki, by — ku naszemu wéwczas rozczarowaniu — zo-
baczy¢ biale ziarna z nieregularnymi plamkami czerwonej
barwy w okolicy znaczka, od strony brzusznej ziarna. Byla
to, jak dzi$ widze¢, odmiana fasoli z »oczkiem, jak wspo-
mniana amerykanska, jeno nie zéttem, lecz czerwonem.
Orzetka ksztaltu upragnionego, o ile pomne, wéwczas nie
dopatrzyliémy sie. Mineto ¢wier¢ wieku, brat moj wywal-
czyl sobie orta legionowego w I brygadzie Pilsudzkiego, a ja
- szukatem wrciaz fasoli polskiej z orzetkiem. Dr Stanistaw
Eliasz-Radziszewski pokazal mi pewnego razu ziarnko fa-
soli polskiej, ktore otrzymal ongis od pewnego powstanca
z 1863 r. [W] Starym pomarszczonym, pozétklym okazie
rozpoznalem jednak ten sam typ, tzn. bialg fasolke z barwna
plamka dookota znaczka [...]. Gdym zaczal wywiady sréd
krewnych i znajomych, troch¢ danych zdobylem. Ciotka
moja, Jadwiga Milewska z Rembdwka (pod Ciechanowem)
zapewniala mnie, Ze tamtejsza drobna szlachta tradycje
polskiej fasoli z orzetkiem przechowywata, a Jerzy Zaleski
z Zalesia twierdzi, ze tamtejsze wlo$cianstwo fasole te zna
i uprawia, ale kryto sie z nig przed Moskalami, ktérzy kara-
li za posiadanie ziaren tej fasoli”
Fasola polska z orzetkiem to gatunek stabilny genetycz-
nie, niepodlegajacy krzyzowaniu z innymi odmianami, fa-
twy w uprawie, o typowym dla fasoli smaku. W 2007 roku
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INTRODUCTION

as regards cooking - not only owing to their unique

nutritional values, but also due to the taste. The ma-
jority of them is also cheap and easy to be grown.
Bean plays a special role in the Polish culture. On September
21,2010 one variety was entered into the List of Traditional
Products by the Ministry of Agriculture and Rural
Development (Lesser Poland) named “Polish eagle bean”
It is a small bean with homogeneous shape, longitudinal,
smooth and white; around the sign, in its central area, it has

l egumes are relatively popular in many countries

a red sign with an additional spot often outlined above.
The whole resembles a Piast eagle or an eagle with a crown
present in the national emblem of Poland. This plant, deeply
rooted in the Polish culture, was deemed the symbol of pa-
triotism at the time of annexation. Historical sources state
that its cultivation was banned by the previous authorities.
Prof. Kazimierz Rouppert writes in his article dated 1923
that owing to a strong sense of national affiliation, the gen-
try, often in secret, planted the Polish bean with an eagle
among other plants: “Being a little boy, I came in the Kujawy
region across an interesting thing which surprised me deep-
ly: in Plebanka, near to the well-known bathing place -
Ciechocinek, the owner — Mr. Stanistaw Gebczyniski showed
to all the people gathered at the trip a whole row of beans
and whispered: This is the Polish ‘bean with an eagle’
At that time, we got a few pods of that bean and would open
the pods devoutly with my brother, so that - to our aston-
ishment at that time - we could see white seeds with irreg-
ular red spots in the area of the sign, on the central side
of the seed. As I can see today, it was the bean variety ‘with
a spot, just like the mentioned American one, yet not yel-
low but red. The eagle of the desired shape, as far as I can
remember, was not observed by us then. Twenty-five years
have passed, my brother fought for the legion eagle in the
1** Pilsudski brigade, and I would still be looking for the
Polish bean with an eagle. Dr Stanistaw Eliasz-Radziszewski
showed me once a seed of the Polish bean that he had been
given by an insurgent in 1863. [In] The old, wrinkled type
I recognised the same type, i.e. white bean with a colourful
spot around the sign [...]. I collected some data as I start-
ed interviewing my relatives and friends. My aunt, Jadwiga
Milewska from Rembowko (near Ciechandw) assured me
that the gentry of that region preserved the tradition of the
Polish bean with an eagle, while Jerzy Zaleski from Zalesie
claimed that the nobility there knows and grows the bean,
but would hide it from the Muscovites that would punish
for possessing the seeds of that bean.”

The Polish bean with an eagle is a genetically stable vari-
ety, not subject to crossing with other varieties, easy to be
grown, of typical taste of a bean. In 2007, during an expe-
dition organised in the Nowy Sacz area to collect native va-
rieties and the ones going extinct, it was entered under No.
249969 and collector’s no. SZEW-1 into the documentation
of the Gene Resources Study of the Gardening Institute
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podczas ekspedycji zorganizowanej w rejonie nowosadec-
kim w celu zbierania rodzimych i gingcych odmian zosta-
ta wpisana pod numerem 249969 i numerem kolekcyjnym
SZEW-1 do dokumentacji Pracowni Zasobéw Genowych
Instytutu Warzywnictwa w Skierniewicach, zajmujacego sie
ochrong réznorodnosci biologicznej. Dokumentacja obej-
muje dane zgodne z miedzynarodowymi standardami obo-
wiazujacymi w banku genowV.

CHARAKTERYSTYKA
ROSLIN STRACZKOWYCH

Rosliny straczkowe to dos¢ réznorodna grupa. Uprawia sie
je jako przedplon uzyzniajacy glebe, surowiec do produk-
cji paszy dla zwierzat i produkt jadalny dla ludzi, stano-
wigcy bogate Zrédto biatka i innych substancji odzywczych.
W klimacie umiarkowanym najwieksza popularnoscia cie-
szg si¢ rozne odmiany bobu, ciecierzyca pospolita, faso-
la zwykta, fasola wielokwiatowa, fasolnik, groch zwyczaj-
ny, soczewica jadalna i soja warzywna. Z kolei w tropikach
uprawiane sg gléwnie: fasola azuki, fasola mungo, fasola
ostrolistna, fasola potksiezycowata, tust gtabigroszek, orza-
cha podziemna, nikla indyjska, przewtoda mieczolistna,
przewloda szablasta, sorzycha ziemna, wspiega pospolita®.
W ostatnich latach spozycie roslin stragczkowych w polskich
gospodarstwach domowych wyraznie spada — w rodzinach
posiadajacych gospodarstwa rolne oraz wéréd emerytoéw
i rencistéw utrzymuje si¢ na stabilnym poziomie, jednak
czynni zawodowo mieszkancy miast coraz rzadziej siegaja
po te warzywa®. Warto zatem podkresli¢, ze jest to boga-
te zrodlo biatka roélinnego, btonnika oraz makro- i mikro-
elementdéw, bardzo istotnych dla prawidtowego funkcjo-
nowania ludzkiego organizmu. Tab. 1 stanowi zestawienie
sktadnikéw odzywczych wystepujacych w najczesciej wy-
bieranych przez Polakéw gatunkach roélin straczkowych®.

WPLYW NA ORGANIZM CZLOWIEKA

Coraz czgéciej dostrzega sie, ze okreslona zawartos¢ sklad-
nikéw odzywczych w przyjmowanych pokarmach nie jest
jedynym wyznacznikiem jako$ci diety. Suplementacja po-
szczegdlnych substancji i mineraléw we wlasciwych pro-
porcjach przy stosowaniu mato zbilansowanej, jednostron-
nej diety czesto niesie za soba wigcej szkod niz pozytku.
Dopiero sktadniki pokarmowe jako calo$¢ - dieta zbilan-
sowana i réznorodna - zapewniaja korzystny wptyw pozy-
wienia na zdrowie.

Dzieki zawarto$ci inhibitoréw proteaz fasola i inne ro-
$liny straczkowe maja dzialanie antykancerogenne.
Jednoczesénie s3 bogate w blonnik i reguluja prace przewo-
du pokarmowego; usprawniajg prace jelit, redukuja rézne
ich dolegliwosci. Za sprawg lignandw fasola reguluje bilans
gospodarki hormonalnej u kobiet, poprawiajac homeosta-
ze¢ dzialania estrogenow. Wplywa tez na gospodarke we-
glowodanows, obnizajac poziom insuliny. Zmniejsza po-
ziom cholesterolu LDL oraz reguluje gospodarke lipidowa.
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in Skierniewice occupied with preserving biological vari-
ety. The documentation covers data consistent with the in-
ternational standards binding in the gene bank®.

LEGUMES CHARACTERISTICS

Legumes are a diverse group. They are grown as a fore-
crop making the soil more fertile, a raw material for the
production of animal fodder and an edible product
for people, being a rich source of protein and oth-
er nutrients. In the moderate climate, the most com-
mon ones are different varieties of broad bean, chick-
pea, bean, multiflora bean, black-eyed pea, pea, edible
lentil and soya bean. On the other hand, in low latitude,
people mainly grow: adzuki beans, mung bean, Tepary
bean, lima bean, goa bean, potato bean, pigeon pea,
horse bean, sword bean, Vigna subterranea, lablab bean®.
Recently, the consumption of legumes in Polish households
has been significantly decreasing — in families with agricul-
tural facilities and among the retired it is stable, yet profes-
sionally active residents of cities eat these vegetables less
and less frequently®. It is thus worth emphasising the fact
that it is a rich source of plant protein, fibre and macro-
and microelements, very important for proper function-
ing of the human body. Tab. 1 constitutes a list of nutrients
present in the most commonly selected types of legumes by
the Polish people®.

IMPACT ON THE HUMAN BODY

It is more and more frequently observed that the specified
amount of nutrients in eaten food is not the only determi-
nant of diet quality. Supplementing particular substances
and minerals in appropriate proportions at the application
of a poorly balanced, one-sided diet often entails more harm
than benefits. Nutrients as a whole - balanced and varied
diet — ensure a beneficial impact of food on health.

Owing to the content of protease inhibitors, bean and other
legumes show an anticarcinogenic operation. At the same
time, they are rich in fibre and regulate the alimentary ca-
nal; make the action of the bowels more efficient and re-
duce various bowel ailments. Owing to lignans, bean reg-
ulates hormone balance in women, thus improving the
homeostasis of oestrogen operation. It also influences the
carbohydrates balance, decreasing the insulin level. It low-
ers LDL cholesterol level and regulates the lipid balance.
It helps one to maintain proper body weight and lowers ar-
terial pressure. A particularly beneficial impact may be ob-
served in the case of people suffering from metabolic syn-
drome. It is also indicated in the prophylaxis of that ailment
in predisposed people.

ANTICARCINOGENIC PROPERTIES

Bean and other legumes have the unique anticarcino-
genic properties, since they influence the homeostasis
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Sktadnik Fasola czerwona Soja Ciecierzyca Soczewica
Element Kidney bean Soya bean Chickpea Lentil
Er'jfgg 17% 25% 18% 18%
Btonnik 26% 32% 17% 30%
gj’(‘/’u"m 4% 2% 14% 5%
/ng'nam 12% 19% 14% 16%
;‘h’i‘;’m ) 14% 18% 16% 17%
A"gggn"gum 10% 9% 15% 12%
mg;‘gg;n"es . 1% 13% 6% 18%
('\g;f;; 2% 25% 25% 520
gyn"(k 7% 8% 6% 10%
éé‘?/':nr}um 2% 4% 2% 5%
/Eg};;mm 15% 1% 15% 8%
‘é\/’[';fn’]‘n'ga B 6% 9% 3% 7%
6
g‘)”/j.?sag’j"wy 33% 45% 28% 40%
2};}%‘;]2%“"3 4% 4% 9% 3%
Ph?;,‘rm 1% 1% 17% 8%
w;(‘/%"a 3% 5% 6% 3%

Tab. 1. Zawartos¢ procentowa substancji odzywczych w wybranych roslinach strgczkowych (dla 100 g ugotowanego produktu)
Tab. 1. Percentage share of nutritional substances in selected legumes (per 100 g of a cooked product)

Pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciata i obni-
za ci$nienie tetnicze. Szczeg6lnie korzystny wpltyw moze
wykazywac u 0séb cierpigcych na zespot metaboliczny.
Wskazana jest takze w profilaktyce tego schorzenia u oséb
predysponowanych.

WLASCIWOSCI PRZECIWNOWOTWOROWE

Fasola i inne ro$liny straczkowe maja unikatowe wlasciwo-
$ci przeciwnowotworowe, poniewaz wplywaja na home-
ostaze tkankowych enzymoéw proteolitycznych oraz inhibi-
torow proteaz. Enzymy te znajduja si¢ w obrebie macierzy
pozakomoérkowej tkanki tgcznej i dynamicznie wplywa-
ja na procesy syntezy i degradacji jej sktadnikow, gléwnie
kolagenu, fibryny, proteoglikandw, lamininy. Odpowiadaja
wigc fizjologicznie za integralno$¢, formowanie i réznico-
wanie tkanek, a w przypadku zmian patologicznych - takze
za rozwdj nowotworu i powstawanie przerzutow'.

Do tej pory zidentyfikowano i scharakteryzowano 28 meta-
loproteinaz, z ktérych 22 wplywaja na funkcjonowanie ludz-
kiego organizmu. Opisano réwniez liczne inhibitory proteaz.
TIMP-1 powoduje rozrost keratynocytéw, chondrocytéw,
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of proteolytic enzymes and protease inhibitors. These en-
zymes are located within the extracellular matrix of the
connective tissue and dynamically influence the synthesis
and degradation processes of its components, mainly col-
lagen, fibrin, proteoglycans, laminin. Thus, they are physi-
ologically responsible for the integrity, forming and differ-
entiating tissues, and in the case of pathologies — also the
development of a cancer and metastases®.

So far, there have been 28 metalloproteinases indentified
and characterised, out of which 22 have an impact on human
body functioning. Multiple protease inhibitors have also
been described. TIMP-1 causes keratinocytes, chondrocytes,
erythroid cells and endothelial cells hyperplasia. It also plays
an important role in the creation of neoplastic cells in the
case of cancer of the liver, breast or bowel, osteosarcomas
and other malignant types of cancer®. TIMP-2 influences fi-
broblast hyperplasia and the development of osteosarcomas
and osteofibromas”). Both the enzymes show antiapoptotic
properties, both by inhibiting metalloproteinases as well as
by way of other mechanisms. Resistance to apoptosis related
to TIMP-1 overexpression was shown on the example of the
Burkitt lymphoma®. Nevertheless, in the case of TIMP-3
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komorek linii erytroidalnej i komorek srodblonka. Odgrywa
tez role w tworzeniu komérek nowotworowych w raku wa-
troby, piersi czy jelita, migsakach kosci i innych nowotwo-
rach ztosliwych®. TIMP-2 wplywa na rozrost fibroblastéw
oraz rozwoj miesakéw i wiékniakéw kosci®. Oba enzymy
wykazujg wlasciwosci antyapoptotyczne, zaréwno przez ha-
mowanie metaloproteinaz, jak i na drodze innych mecha-
nizméw. Opornos¢ na apoptoze zwigzang z nadekspre-
sja TIMP-1 wykazano na przykladzie chtoniaka Burkitta®.
Niemniej w przypadku homeostazy organizmu TIMP-3, sta-
bilizujgcy receptory TNF-a i Fas, dziala proapoptotycznie®.
Szczegblng role w rozwoju procesu nowotworowego stwier-
dzono w przypadku metaloproteinazy MMP-9 oraz inhi-
bitora proteaz TIMP-1. Biorg one udzial w rozwoju raka
jelita grubego, ponadto podwyzszone ich stezenie wyste-
puje w osoczu chorych na raka zotadka, ptuc i piersit'®-1).
MMP-9 i TIMP-1 stanowia niekorzystne czynniki rokow-
nicze, a ich $rednia zawarto$¢ w guzie jest znacznie wieksza
niz w prawidtowej tkance?.

Istniejg przestanki przemawiajgce za tym, ze wlasciwo-
$ci przeciwnowotworowe wybranych produktéw spozyw-
czych, w tym fasoli, innych roélin straczkowych i praw-
dopodobnie wiekszosci ziaren, zwigzane sg z zawartymi
w nich inhibitorami proteaz, ktére w naturalny sposob po-
magaja regulowaé poziom tych znajdujacych si¢ w organi-
zmie cztowieka. Fasola charakteryzuje si¢ ponadto wysoka
zawartos$cig lektyn i hemaglutynin, ktére w kontakcie z aty-
powymi komdrkami w przewodzie pokarmowym wnika-
ja do cytoplazmy i powodujg uszkodzenie mitochondridw,
blony komoérkowej i aparatu Golgiego, kierujac te komor-
ki na szlaki apoptotyczne. Tym samym zapobiegaja rozwo-
jowi inwazyjnych form raka jelita grubego®. Zaleznosci
te stwierdzono jednak gtéwnie w profilaktyce choréb no-
wotworowych. W przypadku zaawansowanego stadium
nowotworu (z przerzutami) wlasciwa dieta moze jedynie
wspomagac terapie onkologiczng. Potwierdzono lepsza od-
powiedz na chemioterapie w raku piersi u pacjentéw maja-
cych prawidlowa mase ciata i stosujacych zbilansowang die-
te, bogata w rosliny straczkowe®).

REGULACJA FUNKCJONOWANIA
PRZEWODU POKARMOWEGO

Roéliny straczkowe to bogate zrodto blonnika pokarmo-
wego. Zalecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (World
Health Organization, WHO) dobowe spozycie blonnika dla
osoby dorostej powinno miesci¢ sie w przedziale 20-40 g.
Instytut Medycyny amerykanskiej Narodowej Akademii
Nauk (Institute of Medicine of National Academy of Sciences)
precyzuje zalecenia jako 14 g na 1000 spozytych kalorii.

W 100 g roélin stragczkowych znajduje si¢ prawie 16 g wio-
kien: rozpuszczalnych w wodzie (pektyny, gumy i $lu-
zy), nierozpuszczalnych w wodzie (celulozy, ligniny) oraz
cze$ciowo rozpuszczalnych w wodzie (hemiceluloza)®?.
Wiréd warzyw to wlasnie roéliny straczkowe majg najwyz-
szg zawarto$¢ blonnika pokarmowego (tab. 2).
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body homeostasis, stabilising TNF-a and Fas receptors, it
operates in a proapoptotic manner®. A particular role in the
development of the neoplastic process was observed in the
case of MMP-9 metalloproteinase and TIMP-1 protease in-
hibitor. They take part in the development of the colorec-
tal cancer, moreover - their increased concentration is pres-
ent in the plasma of patients suffering from stomach cancer,
lung cancer and breast cancer!*-'¥. MMP-9 and TIMP-1
constitute unfavourable cancerous factors, and their aver-
age content in the tumour is significantly higher than in the
case of a regular tissue'.

There are premises supporting the fact that the antineoplas-
tic properties of selected food products, including bean,
other legumes and probably the majority of seeds, are re-
lated to the contained protease inhibitors, which natu-
rally help to regulate the level of the ones included in the
human body. Moreover, high content of lectin and haemag-
glutinin is characteristic of bean - in contact with atypical
cells in the alimentary canal, they permeate the cytoplasm
and result in the damage of mitochondrion, cell membrane
and the Golgi apparatus, thus directing the cells to apop-
totic paths. Therefore, they prevent against the develop-
ment of invasive colorectal cancer forms"?. The dependen-
cies were mainly observed in the prophylaxis of neoplasms.
In the case of an advanced neoplasm stage (with metasta-
ses), appropriate diet may only support the cancer therapy.
Better response to chemotherapy was proven in the case
of breast cancer in patients of correct body weight and in-
troducing a balanced diet rich in legumes“®.

ALIMENTARY CANAL FUNCTIONING
REGULATION

Legumes are a rich source of fibre. Daily consumption of fi-
bre recommended by the World Health Organization for an
adult should be within 20-40 g. The Institute of Medicine
of National Academy of Sciences makes the recommenda-
tions more precise to be 14 g per 1000 of consumed calories.
100 g of legumes contains nearly 16 g of fibre: soluble in wa-
ter (pectin, gum and mucous), insoluble in water (cellu-
lose, lignin) and partly soluble in water (hemicellulose)!”.
Among all the vegetables, legumes are the one with the
highest fibre content (Tab. 2).

Diet rich in fibre improves the action of the alimentary
canal. Fibre makes peristalsis faster and increases the weight
of stool, and with its prebiotic operation, it regulates the
natural bacterial flora of the bowels. It is thus recommend-
ed in the case of constipation and haemorrhoids. Moreover,
it binds bile acids, lowers the absorption of fats and cho-
lesterol and slows down the absorption of glucose - thus,
it is reccommended also in the case of cholelithiasis, hyper-
cholesterolemia, diabetes and obesity. On the other hand,
it is contraindicated in malnutrition (lowers calcium, iron
and zinc absorption), stomach, pancreas and bile ducts in-
flammation, non-specific enterocolitis, gastric ulcer disease
and duodenal ulcer disease and infectious diseases.
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Tab. 2. Zawartos¢ blonnika w 100 g najczesciej spozywanych warzyw

Warzywo Zawarto$¢ btonnika [g] w 100 g produktu Warzywo Zawartos¢ btonnika [g] w 100 g produktu
Vegetable Fibre content [g] in 100 g of the product Vegetable Fibre content [g] in 100 g of the product
Fasola biata (nasiona suche) 157 Soja — kietki 26
Bean (dry) ! Soya — shoots !
Soja (nasiona suche) Szczaw

Soya bean (dry) 157 Sorrel 26
Groch (nasiona suche) 15 Szpinak 26
Pea (dry) Spinach ¢
Soczewica (nasiona suche) 89 Baktazan 25
Lentil (dry) ! Aubergine ’
Chrzan Brokut

Horseradish 73 Broccoli 25
Groszek zielony 6 Kapusta biata 25
Green pea (abbage !
Béb 58 Kapusta czerwona 25
Broad bean ! Red cabbage !
Brukselka Rzodkiewka

Brussels sprouts oA Radish 25
Pietruszka — korzen 49 Szczypiorek 35
Parsley root ! Spring onion !
Seler korzeniowy Kalafior

Celery root 9 Cauliflower 24
Bocwina Burak

Beet leaves 44 Beetroot 22
Pietruszka — liscie Kalarepa

Parsley — leaves 42 Kohlrabi 22
Fasola szparagowa 39 Papryka 5
Green bean ! Pepper

Jarmuz Seler naciowy

Kale 38 Celery — leaves 18
Marchew Cebula

(arrot 36 Onion [
Rzepa Szparagi

Turnip 35 Asparagus 15
Koper ogrodowy Ziemniaki

Dill 33 Potatoes 15
Kukurydza (kolby) 33 Safata 14
Maize (cobs) ! Lettuce !
Rabarbar Pomidor

Rhubarb 32 Tomato 1.2
Soczewica — kietki 3 Cukinia 1
Lentil — shoots Zucchini

Dynia )8 (ykoria 1
Pumpkin ! Endive

Por Ogorek

Leek 27 Cucumber 05
Kapusta wtoska 26

Savoy cabbage !

Tab. 2. Fibre content in 100 g of most frequently eaten vegetables

Dieta z wysoka zawartoscig blonnika poprawia prace przewodu
pokarmowego. Blonnik przyspiesza perystaltyke jelit i zwieksza
masg stolca, a dzialajac prebiotycznie, reguluje naturalng flore
bateryjna jelit. Wskazany jest zatem w przypadku zapar¢ i he-
moroidéw. Ponadto wigze kwasy zo6tciowe, obniza wchiania-
nie ttuszczéw i cholesterolu oraz spowalnia wchianianie glu-
kozy - zaleca si¢ go wiec takze w przypadku kamicy zétciowej,
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Legumes are often the cause of flatulence, resulting from
bacterial fermentation of undigested residues. A proper
manner of preparing bean dishes may reduce the content
of ingredients, which are not enzymatically decomposed
in the human alimentary canal. Prior to cooking, it is worth
soaking bean for a few hours in water - yet, it reduces the
content of minerals8-2?,
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hipercholesterolemii, cukrzycy i nadwagi. Przeciwwskazany
jest z kolei w stanach niedozywienia (zmniejsza wchtanianie
wapnia, zelaza i cynku), chorobach zapalnych zotadka, trzust-
ki i drog zotciowych, nieswoistych zapaleniach jelit, chorobie
wrzodowej zoladka i dwunastnicy oraz chorobach zakaznych.

Roslinny straczkowe czesto powoduja wzdecia, wynikajace
z fermentacji bakteryjnej niestrawionych resztek. Odpowiedni
sposob przygotowania potraw z fasoli moze jednak zmniej-
szy¢ zawarto$¢ sktadnikéw, ktdre nie sg rozkladane enzyma-
tycznie w przewodzie pokarmowym czlowieka. Przed gotowa-
niem warto przez kilka godzin moczy¢ ziarna fasoli w wodzie
— obniza to jednak zawartos¢ sktadnikéw mineralnych8-2.,

FITOESTROGENY A REGULACJA
HORMONALNA U KOBIET

Fitoestrogeny to selektywne modulatory receptora estroge-
nowego (selective oestrogen receptor modulators, SERMs).
W organizmie ludzkim wystepuja dwa typy receptoréw es-
trogenowych: a i 3. Oba sg zlokalizowane wewnatrzkomor-
kowo w jadrze, reguluja transkrypcje bialek i okreslone szla-
ki metaboliczne. Receptor a dominuje w jajnikach i macicy,
receptor p — w mozgu, kosciach, plucach, jelitach i nabton-
ku naczyn. SERMs moga pelni¢ funkcje agonistow, anta-
gonistow lub agoantagonistow receptora estrogenowego,
przy czym znakomita wiekszo$¢ ma silniejsze powinowac-
two do receptora B©@V. Fitoestrogeny to zwigzki syntetyzo-
wane przez roéliny z prostych fenylopropanoidéw i fenoli.
Do gloéwnych klas nalezg izoflawony, lignany, stilbeny i ku-
mestany, stabszg aktywnos¢ wykazujg natomiast triterpeno-
idy, dihydroksychalkony, kumaryny, kwercetyna i kemferol®.
Nasiona roélin straczkowych sg szczegdlnie bogatym zro-
dfem izoflawonéw, ktore wigzac sie z receptorem estrogeno-
wym, wykazujg znacznie stabsze dziatanie estrogenowe niz
estradiol — a wiec dzigki wpltywowi na regulacje hormonalna
u kobiet chronig przed rozwojem nowotworéw hormonoza-
leznych, takich jak rak piersi i endometrium. Zmniejszajg tez
dolegliwoéci zwigzane z okresem przekwitania. Pozytywnie
wplywaja na mase kostng i regulacje wapniowo-fosforanowa
w okresie menopauzy. Jednak dla prawidtowego wchlaniania
fitoestrogenow istotna jest niezaburzona flora bakteryjna jelit.
Stwierdzono bowiem, ze antybiotykoterapia znacznie zmniej-
sza wchlanianie wiekszo$ci fitoestrogenow!®). Najwieksze
spozycie izoflawonéw wystepuje w krajach azjatyckich,
gdzie waha si¢ miedzy 25 a 45 mg na dobe (dla poréwnania:
w Europie jest to zaledwie 0,2-5 mg na dobg). Wérod Azjatek
stwierdzono duzo fagodniejszy przebieg menopauzy w poréw-
naniu z kobietami z innych kontynentéw. Prawdopodobnie ma
to zwigzek z dietg bogata w soje, cenne Zrédlo izoflawondow??.

REGULACJA GOSPODARKI
WEGLOWODANOWEJ W ORGANIZMIE

Wysoka podaz roélin straczkowych w diecie, szczegdlnie
charakterystyczna dla kuchni indyjskiej i rejonéw wschod-
nich Morza Srédziemnego, pozytywnie wplywa na kontrole
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PHYTOESTROGENS AND HORMONE
REGULATION IN WOMEN

Phytoestrogens are selective oestrogen receptor modulators
(SERMs). The human body contains two types of oestrogen
receptors: o and . Both of them are localised intracellularly
in the nucleus, they regulate protein transcription and de-
termined metabolic pathways. a receptor dominates in the
ovaries and uterus, P receptor — in the brain, bones, lungs,
bowels and vascular epithelium. SERMs may perform the
role of agonists, antagonists or agoantagonists of the oestro-
gen receptor, while a huge majority has a stronger relation
with the B receptor®”. Phytoestrogens are compounds syn-
thesised by plants from simple phenylopropanoids and phe-
nols. The main classes include isoflavones, lignans, stilbenes
and coumestans, however, triterpenoids show smaller ac-
tivity — as well as dihydroxychalcones, coumarins, querce-
tin and kaempferol .

Legume seeds are a particularly rich source of isoflavones,
which at the time of binding with the oestrogen receptor,
show a worse oestrogen operation than estradiol - so ow-
ing to the impact on hormone balance in women, they pro-
tect them against the development of hormone-dependent
neoplasms, such as breast cancer and endometrial cancer.
They also reduce menopause-related problems. They also
positively affect the bone mass and calcium-phosphate reg-
ulation during menopause. Yet, for the correct absorption
of phytoestrogens, it is also significant to have an undis-
turbed intestinal flora. It has been proven that antibiotic
therapy significantly reduces the absorption of the major-
ity of phytoestrogens®. The greatest consumption of iso-
flavones is observed in Asian countries, where it rang-
es between 25 and 45 mg a day (for comparative needs:
in Europe, it is merely between 0.2 and 5 mg a day). Much
milder course of menopause was observed among the Asian
women as compared to women in other continents. Most
probably, it is related to a soya-rich diet, a valuable source
of isoflavones®®.

REGULATING CARBOHYDRATE
METABOLISM IN THE BODY

High supply of legumes in a diet, particularly typical
of Indian cuisine and the cuisine of the eastern part of the
Mediterranean Sea, positively affects type 2 and 1 diabetes
control. In the case of type 2 diabetes, increase in bean con-
sumption lowers tissue insulin resistance. Owing to a large
content of polysaccharides, being slowly absorbed in the al-
imentary canal, the pancreas produces less postprandial in-
sulin, which enables to preserve the reserves within the is-
lets of Langerhans for longer. At the same time, the feeling
of repletion increases. Lower glucose concentrations fast-
ing and postprandial minimise the risk of long-term con-
sequences of diabetes, diabetic neuropathy and macro-
and microangiopathy®-?". Low glycemic index and high
fibre content in legume seeds result in the fact that they are
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cukrzycy typu 2 i typu 1. W przypadku cukrzycy typu 2
wzrost spozycia fasoli zmniejsza insulinoopornoé¢ tkankowa.
Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ cukréw ztozonych, wolno
wchlanianych w przewodzie pokarmowym, trzustka produ-
kuje mniej insuliny popositkowej, co pozwala na dtuzsze za-
chowanie rezerw w obrebie wysp Langerhansa. Jednoczesnie
zwigksza si¢ uczucie sytoéci. Nizsze stezenia glukozy na czczo
i po positku minimalizujg ryzyko odleglych nastepstw cu-
krzycy, neuropatii cukrzycowej oraz makro- i mikroan-
giopatii®?. Niski indeks glikemiczny i wysoka zawarto$¢
blonnika w nasionach roélin stragczkowych sprawiajg, ze za-
leca sie je osobom z insulinooporno$cig, cukrzycg typu 2 i in-
nymi schorzeniami nalezacymi do zespotu metabolicznego.
Rosliny te utatwiaja rowniez prawidtowq kontrole cukrzycy
typu 1 w przypadku insulinoterapii konwencjonalne;.
Niemniej fasola konserwowa moze do$¢ znacznie podno-
si¢ glikemie popositkowg. Najkorzystniejsze dla gospodarki
weglowodanowej organizmu jest zwigkszenie spozycia soi.
Ze wzgledu na dosy¢ zréznicowany wplyw roslin stragczko-
wych wyniki niektorych badan dotyczacych omawianego
zagadnienia s3 niejednoznaczne; istotne sg bowiem zaréw-
no ilo$¢ tych warzyw w diecie i sposdb ich przygotowania,
jak i tryb zycia danej osoby!?$-3),

REGULACJA GOSPODARKI LIPIDOWE)J
W ORGANIZMIE

Roféliny stragczkowe charakteryzujg si¢ wysoka zawartoscig po-
lifenoli i antocyjanin. Zwigzki te zmniejszaja stezenie cytokin
prozapalnych TNF-a, MCP-1 i IL-6, wplywajac na aktywno$¢
lipazy lipoproteinowej i procesy B-oksydacji thuszczow®?.
Od czas6w starozytnych rosliny straczkowe zalecane byty
osobom cierpigcym na choroby uktadu sercowo-naczy-
niowego. W Japonii znane sg jako obnizajace stezenie trdj-
glicerydéw i cholesterolu LDL we krwi oraz podwyzszaja-
ce stezenie cholesterolu HDL. Spozywanie wigkszej ilosci
tych warzyw wplywa na normalizacj¢ gospodarki lipidowej.
Sprawdzili to w swojej pracy Mohammadifard i wsp., kto-
rzy badali populacje 10 000 Iranczykéw®?. W innym bada-
niu szczegdlnie korzystne okazato si¢ faczenie diety bogatej
w fasole z terapig fibratami — wsrdd pacjentow z dyslipide-
mig i hipertriglicerydemig szybko osiagnieto niskie steze-
nia lipidéw we krwi®». Wysoka zawarto$¢ blonnika, biatka
i polifenoli niewatpliwie chroni przed hipercholesterolemia
i hipertriglicerydemia, totez ro$liny straczkowe zalecane sg
zaréwno w profilaktyce, jak i w leczeniu wspomagajacym
wymienionych schorzen.

ZASTOSOWANIE RQSLIN STRACZKOWYCH
W WALCE Z NADCISNIENIEM TETNICZYM

Na ci$nienie tetnicze wplywa nie tylko dieta, lecz tak-
ze styl zycia i predyspozycje genetyczne. Szczegolnie na-
razone na nadci$nienie sg osoby z obcigzonym wywia-
dem rodzinnym, otyle, palace papierosy. Udowodniono,
ze zmiana stylu zycia — zwiekszenie codziennej aktywnosci
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recommended for people with insulin resistance, type 2 di-
abetes and other ailments being part of the metabolic syn-
drome. These plants also facilitate proper type 1 diabetes
control in the case of conventional insulin therapy.
Nevertheless, tinned bean may significantly increase the
postprandial blood glucose level. Increasing soya consump-
tion is the most beneficial for the carbohydrates metabolism
of the body. Owing to a quite varied impact of legumes, the
results of some studies concerning the topic being discussed
seem ambiguous - the quantity of the vegetables is of im-
portance in the diet and the manner of their preparation
as well as the lifestyle of the person®*-3%,

LIPID METABOLISM REGULATION
IN THE BODY

Legumes are characterised by a high content of polyphe-
nols and anthocyanins. These compounds reduce the con-
centration of proinflammatory cytokines TNF-a, MCP-1
and IL-6, influencing the activity of lipoprotein lipase
and the processes of B-oxidation of fat®V.

Since the antiquity, legumes have been recommend-
ed for people suffering from cardiovascular system dis-
eases. In Japan, they are known to be lowering the con-
centration of triglycerides and LDL cholesterol in blood
and raising HDL cholesterol concentration. The consump-
tion of a greater amount of these vegetables influences the
normalisation of the lipid metabolism. It has been verified
in the paper of Mohammadifard et al., who researched the
population of 10,000 Iranians®?. Another study showed
a particularly beneficial effects of combining a diet rich
in bean and the fibrates therapy — low lipid concentration
in blood was quickly obtained among patients with dys-
lipidemia and hypertriglyceridemia®®. High fibre, protein
and polyphenol content undoubtedly protects against hy-
percholesterolemia and hypertriglyceridemia, so legumes
are recommended both in the prophylaxis and supportive
treatment of the above ailments.

APPLICATION OF LEGUMES IN FIGHTING
ARTERIAL HYPERTENSION

Arterial hypertension is affected not only by diet, but also
lifestyle and genetic predispositions. People who are partic-
ularly exposed to hypertension are people with such cases
in the family history, obese and smoking cigarettes. It has
been proven that changing one’s lifestyle — increasing the
daily physical activity, resigning from smoking tobacco
and modifying the diet - in many cases helps in regulating
the elevated arterial pressure.

The DASH diet and Mediterranean cuisine play a signifi-
cant role in treating hypertension. It has been proven that
increase in legume consumption positively correlates with
reducing elevated arterial pressure®?. Apart from the high
content of fibre in a beneficial relation to protein, bean
is characterised by a high content of folic acid, which
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fizycznej, rezygnacja z palenia tytoniu i modyfikacja diety —
w wielu przypadkach pomaga znormalizowaé podwyzszo-
ne ci$nienie tetnicze.

W leczeniu nadci$nienia szczeg6lne miejsce zajmujg die-
ta DASH i kuchnia $§rédziemnomorska. Stwierdzono,
ze wzrost spozycia roélin straczkowych dodatnio korelu-
je z redukcja podwyzszonego cisnienia tetniczego krwit®?.
Oproécz wysokiej zawarto$ci blonnika w korzystnym sto-
sunku do bialek fasola cechuje si¢ wysoka zawartoscia
kwasu foliowego, ktéry wplywa na rozluznienie naczyn
krwionoénych. W omawianym schorzeniu fasola jest za-
tem - obok selera i brokuta - jednym z najczesciej zaleca-
nych warzyw. Pomaga réwniez w normalizacji zawarto$ci
sodu i potasu we krwi, co bezposrednio wplywa na ci$nie-
nie tetnicze®.

ROLA ROSLIN STRACZKOWYCH
W ZWALCZANIU OTYLOSCI | ZESPOLU
METABOLICZNEGO

Jak juz wielokrotnie wspominano, rosliny straczkowe to wa-
rzywa wysokobialkowe i wysokobtonnikowe. Zawieraja
cenne mikroelementy i witaminy, a takze zwigzki regulu-
jace ekspresje¢ genow odpowiedzialnych za procesy lipoge-
nezy, p-oksydacji ttuszczéw i watrobowej glukoneogenezy.
Wplywajg na obnizenie ci$nienia tetniczego, zmniejszenie
insulinooporno$ci oraz normalizacje gospodarki lipidowej
i masy ciala, a wiec na skltadowe zespolu metabolicznego.
Wskazane sg zaréwno w profilaktyce, jak i w leczeniu tego
schorzenia, ktére w obecnych czasach dotyka coraz wigksza
cze$¢ spoteczenstwal®),

PODSUMOWANIE

W polskiej kulturze fasola zajmuje szczegdlne miejsce.
W czasach zabordw fasola z orzetkiem traktowana byla jako
symbol patriotyzmu. Do dzi$ goéci jako jedna z tradycyj-
nych potraw wigilijnych na stotach wielu polskich rodzin
i stanowi wyraz wiezi narodowej. Najczgsciej podaje sie fa-
sole gotowang na sypko lub fasole zapiekang.

Warto wzbogaci¢ codzienng diete w fasole i inne rosliny
straczkowe — nie tylko ze wzgledu na ich unikatowe warto$ci
prozdrowotne, lecz takze ze wzgledu na walory smakowe®®”.
Zwigkszenie spozycia roélin straczkowych wskazane jest
szczegdlnie dla osdb predysponowanych do rozwoju zabu-
rzen zwigzanych z zespolem metabolicznym. Plejotropowe
dzialanie substancji odzywczych zawartych w fasoli po-
maga obnizy¢ ci$nienie tetnicze krwi, ma dzialanie mio-
relaksujace i zmniejsza opor naczyniowy, redukuje insuli-
nooporno$¢ tkankows, co poprawia parametry gospodarki
weglowodanowej organizmu. Spadek poziomu cholesterolu
calkowitego, LDL oraz trojglicerydéw dziala ochronnie wo-
bec miazdzycy i schorzen uktadu sercowo-naczyniowego.
Dieta bogata w roéliny strgczkowe zmniejsza takze ryzy-
ko zachorowania na nowotwory zenskich narzadéw rozrod-
czych oraz przewodu pokarmowego.
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affects the relaxation of blood vessels. In the ailment be-
ing discussed, bean is thus - next to celery and brocco-
li — one of the most frequently recommended vegetables.
It also helps in the normalisation of sodium and potas-
sium content in the blood, which directly affects arteri-
al pressure®.

ROLE OF LEGUMES IN FIGHTING OBESITY
AND METABOLIC SYNDROME

As it has already been mentioned multiple times, legumes
are vegetables rich in protein and fibre. They contain valu-
able microelements and vitamins as well as compounds reg-
ulating the expression of genes responsible for lipogenesis
processes, p-oxidation of fats and hepatic gluconeogenesis.
They have an impact on lowering arterial pressure, decreas-
ing insulin resistance and normalising the lipid metabolism
and body weight, thus the constituents of the metabolic
syndrome. They are recommended both in the prophylaxis
and treatment of this ailment, which currently affects larg-
er and larger portions of the society®®®.

SUMMARY

Bean occupies a special place in the Polish culture. At the
time of annexation, bean with an eagle was treated as a sym-
bol of patriotism. Until now, it is present as one of the tra-
ditional Christmas Eve dishes in the homes of many Polish
families and constitutes an expression of national links.
Most often, bean is served cooked or baked.

It is worth enriching one’s daily diet with bean and le-
gumes - not only owing to their unique nutritional val-
ues, but also due to the taste®”. Increase in the con-
sumption of legumes is indicated particularly in the case
of people predisposed to the development of dysfunc-
tions related to the metabolic syndrome. Pleiotropic op-
eration of nutritional substances contained in bean helps
to decrease the arterial pressure, has a miorelaxing ac-
tion and decreases vascular resistance, reduces tissue in-
sulin resistance, which improves the parameters of car-
bohydrate metabolism in the body. Decrease in the level
of total cholesterol, LDL and triglycerides has a protec-
tive operation as regards atherosclerosis and cardiovas-
cular system ailments. A legume-rich diet also decreases
the risk of female reproductive organs neoplasms and the
alimentary canal neoplasms.
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