Biatko konopne — kolejny warty uwagi
produkt na poétkach ze zdrowa zywnoscia

Mitos$nicy zdrowej Zzywnosci, weganie i wegetarianie moga cieszy¢ sie kolejnym ciekawym
produktem dostepnym w Polsce. Chodzi o biatko konopne, czyli sproszkowane biatko
uzyskane z jednej z najpopularniejszych na swiecie roslin — konopi siewnej.

Juz na samym wstepie warto zaznaczyé, ze konopia siewna nie na nic wspdélnego z jej
halucynogenng odmiang (czyli konopig indyjskg). Od lat wykorzystuje sie jg w przemysle
spozywczym, odziezowym i farmaceutycznym.

To co wyrdznia te rosline sposrdd innych to jej wartosciowy sktad. Np. nasiona zawierajg
duzo witaminy E, mineratéw oraz nienasyconych kwaséw ttuszczowym omega-3.
Najcenniejsze jest jednak zawarte w nich biatko. Przyjrzyjmy sie mu blizej...

Biatko konopne zamiast sojowego

Dla wegan i wegetarian to bardzo dobra wiadomos¢ — biatko konopne mozna z
powodzeniem stosowacd jako zamiennik biatka sojowego.

- Przewagg biatka konopnego nad sojowym jest jego lekkostrawnos¢ i hipoalergicznosé.
Wszystko dzieki obecnosci edystyny (prostej globuliny), ktéra wchodzi w sktad osocza naszej
krwi i bierze udziat w czynno$ciach odpornosciowych ustroju — ttumaczy Michat Lasocki,
wiasciciel firmy Intenson, ktéra zajmuje sie dystrybucjg zdrowej zywnosci.

Warto podkresli¢ rowniez, ze do produkcji biatka konopnego nie jest konieczna obrébka

termiczna. Dodatkowym plusem jest fakt, iz do uprawy konopi nie uzywa sie genetycznie
modyfikowanych produktéw. Tymczasem istnieje wcigz wiele upraw soi GMO (wciaz dla
wielu kontrowersyjnych).

Biatko konopne contra serwatka

Jesli chodzi o zawartos¢ sktadnikow odzywczych nie ma tu wiekszej réznicy. Miarka (30g)
proszku serwatkowego zawiera 103 kalorie, 17 gram biatka i okoto 1 gram ttuszczu. Miarka
proszku konopnego zas 120 kcal, 15 gram biatka, 3 gram ttuszczu.

Wieksza réznica tkwi tutaj w wartosci biologicznej, nazywanej ,BV”, czyli wartosci
okreslajacej uzytecznosc danego produktu dla naszego organizmu. Koncentrat biatka
serwatkowego ma wartos$é BV = 104, biatko konopne BV okoto 70.

Teoretycznie wiec serwatka pod tym wzgledem goruje. Nalezy pamietaé jednak, ze serwatka,
podobnie jak soja, jest produktem mleko-pochodnym, ktérego nie kazdy zotadek toleruje i
ktéry moze powodowad alergie.



Biatko konopne w konfrontacji z biatkiem jaja

- Biatko jajka to biatko wzorcowe, zawierajgce wszystkie aminokwasy, w tym niezbedne,
ktérych organizm nie potrafi sam wyprodukowaé, i to w odpowiednich ilosciach. Dlatego w
1965 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata je za wzér stuzgcy do mierzenia
proporcji aminokwasow w produktach — czytamy w artykule opublikowanym w magazynie
,Zdrowie”.

Nalezy jednak pamieta¢, ze jaja majg rownoczesnie wiasciwosci zakwaszajgce nasz organizm.
Dodatkowo, albuminy jaja w postaci suplementu, mogg zawieraé pewne ilosci utlenionego
cholesterolu, niekorzystnego dla naszego zdrowia.

- Pod tym wzgledem biatko konopne géruje nad biatkiem jaja. Jako produkt roslinny, posiada
mniej leucyny. Kolejny plus biatka konopnego to brak cholesterolu i nie zakwaszanie
organizmu w takim stopniu jak jaja — opowiada Michat Lasocki, wiasciciel firmy Intenson.

Dodatkowo — biatko konopne moze by¢ spozywane przez wegan, dla ktérych biatka jaj sg nie
do przyjecia.

Nienasycone kwasy ttuszczowe

To, co najbardziej wyrdznia biatko konopne na plus sposréd wyzej wymienionych protein, to
obecnos¢ kwaséw ttuszczowych NNKT: omega-3 i omega-6. Wystepujg one w biatku
konopnym w bardzo korzystnym stosunku 3:1 (idealny uwaza sie stosunek 4:1).

Nienasycone kwasy ttuszczowe to dla naszego organizmu absolutny niezbednik —
potrzebujemy ich, ale nie potrafimy sami ich syntetyzowad.

- Zarowno omega-3, jak i omega-6 w istotny sposdb wptywajg na funkcjonowanie naszego
organizmu. Bardzo wazne jest jednak, by w naszej diecie zachowane byty odpowiednie
proporcje tych zwigzkéw. Prawidtowo, stosunek omega-6 do omega-3 powinien wynosic 4
do 1. Niestety, w naszej wspotczesnej diecie, bardzo bogatej np. w mieso, wynosi on 20-30
do 1 - méwi Dr Monika Duda, biolog z Zaktadu Fizjologii Klinicznej, Centrum Ksztatcenia
Podyplomowego w Warszawie.

Warto tutaj pamietad, ze niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe sg bardzo wrazliwe na
dziatanie swiatfa, ciepta i tlenu. Obrébka termiczna powoduje szkodliwe zmiany i zaréwno
ttuszcze jak tez biatka stracg to, co w sobie najcenniejsze. Najlepiej, aby wszelkie produkty
konopne byty wiec spozywane na zimno i przechowywane w lodéwce, w szczelnie
zamknietym pojemniku.



