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Czy znasz.......skutki jedzenia bobu?

Bdb, podobnie jak inne rosliny straczkowe, ma wiele wartosci odzywczych. Przede wszystkim ma
duza zawartos¢ biatka, ktore moze by¢ alternatywa dla biatka pochodzenia zwierzecego. Jest takze
bardzo bogatym zrédlem kwasu foliowego.

Bob, podobnie jak inne rosliny straczkowe, jest skarbnica witamin i wartosci odzywczych. Ceni sie go
ze wzgledu na liczne wlasciwosci lecznicze. Bob m.in. wiaze kwasy z6lciowe w jelicie grubym, a tym
samym obniza stezenie cholesterolu LDL we krwi. Z kolei dzieki duzej zawartosci kwasu foliowego
moze zapobiec wystapieniu wad rozwojowych u ptodu i wspomdc proces leczenia niedokrwistosci.

Dlaczego warto jes¢ bob? Odpowiedz jest prosta: bob ma szereg wlasciwosci prozdrowotnych, dzieki
czemu jest znakomity zardwno jako przekaska, jak i sktadnik dania gtéwnego.

Najwazniejsze wlasciwosci prozdrowotne bobu:

pomaga w leczeniu anemii

zmniejsza poziom ztego cholesterolu

na dlugo daje uczucie sytosci, zmniejszajac che¢ do podjadania
e wspiera proces odchudzania

reguluje cisnienie krwi

poprawia sprawnos¢ ruchowaq w chorobie Parkinsona

e usprawnia prace uktadu krazenia

Béb jest doskonala alternatywa dla miesa, a konkretnie dla biatka pochodzenia zwierzecego. W 100 g
ugotowanego bobu jest az 7,60 g biatka. W zwiagzku z tym bob moze sie znalez¢ w diecie m.in. 0oséb
cierpiacych na choroby uktadu krazenia, ktére musza ograniczy¢ spozycie bogatego nie tylko w
biatko, lecz takze w niezdrowe nasycone kwasy tluszczowe miesa. Ponadto bob ma niska
zawarto$¢ sodu, jest bogaty w potas oraz rozpuszczalny btonnik, ktéry sprzyja redukcji poziomu
cholesterolu we krwi, dzieki czemu reguluje cisnienie.

Béb jest pomocny w leczeniu zaréwno niedokrwistosci mikrocytarnej - bedacej konsekwencja
niedoboru zelaza, jak i anemii megaloblastycznej, spowodowanej niedoborem kwasu foliowego
i witaminy B12. Zaréwno zelazo, jak i kwas foliowy sa niezbedne w procesie produkcji krwinek
czerwonych, ktére sa odpowiedzialne za transport tlenu do wszystkich komoérek w organizmie. W
przypadku obu rodzajéw niedokrwistosci proces ten ulega zaburzeniu. Bob jest bardzo dobrym
zrodtem kwasu foliowego w zwiazku z tym, przy jednoczesnym przyjmowaniu odpowiednich dawek
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witaminy B12 z innych zrddel, skutecznie pomaga w leczeniu anemii megaloblastyczne;j.

Niektore leki przeciwko chorobie Parkinsona produkowane sa na bazie bobu, poniewaz jest on
naturalnym zZrédiem lewodopy - biologicznie aktywnej formy dopaminy (neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za przesytanie impulséw miedzy komérkami nerwowymi). Lewodopa moze
przechodzi¢ z krwi do moézgu, gdzie jest przetwarzana w brakujaca dopamine, dzieki czemu
poprawia sprawno$¢ ruchowa chorego. Jednak wedlug specjalistéw osoby z choroba Parkinsona,
ktére zazywaja tabletki z lewodopa i chca spozywac¢ bdb, powinny najpierw skonsultowaé sie z
lekarzem. Badania wykazaly, Ze bob uniemozliwia wtasciwe wykorzystanie leku, znaczaco
zwiekszajac jego stezenie we krwi.

Gotowany béb w 100 g zawiera nie mato, bo az 110 kcal, jednak dzieki niewielkiej zawartosci
tluszczu i sporej ilosci rozpuszczalnego blonnika jest jednym z pozadanych sktadnikéw diety
odchudzajacej. Bob moze pomoéc kontrolowa¢ wage, poniewaz spowalnia proces trawienia i na dtugo
daje uczucie sytosci. Ponadto jest bogaty w kwas foliowy i witaminy z grupy B - substancje niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego. W zwiazku z tym béb pomoze przetrwaé kryzys
w czasie odchudzania.

Komu moze szkodzi¢ bob?

Bob nie jest polecany osobom cierpiacym na dne moczanowa. U tych chorych organizm z
niewiadomych przyczyn produkuje duze ilosci kwasu moczowego, ktory w nadmiarze gromadzi sie w
organizmie. Kwas moczowy jest koncowym produktem przemiany puryn, ktére znajduja sie m.in. w
bobie. U niektérych pacjentéw moze dojs¢ do powiktan, m.in. do kamicy nerkowej zwigzanej z
wytracaniem sie ztogéw moczanowych.

Ponadto bob moze sporadycznie powodowa¢ powazne reakcje alergiczne. Do wystapienia objawow
chorobowych po spozyciu bobu dochodzi zazwyczaj u 0séb cierpiacych na fawizm (tzw. chorobe
fasolowa) - genetycznie uwarunkowana chorobe zwiazana z niedoborem dehydrogenazy glukozo-6-
fosforanowej (enzymu G6PD).

Czytaj wiecej:
https://www.doz.pl/czytelnia/al5493-Bob _czy jest zdrowy

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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