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Straczki a problemy trawienne
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Straczki czesto kojarzone sa z dolegliwosciami trawiennymi, takimi jak: wzdecia, przelewanie w
zotadku, uczucie ciezkosci czy gazy. Przyczyna pojawiajacych sie wzded i gazéw po spozyciu straczkow
w gtéwnej mierze sa zawarte w nich oligosacharydy, ktérych trawienie w organizmie cztowieka jest
utrudnione poprzez brak odpowiednich enzymoéw.

Na dolegliwosci trawienne z pomocg przychodzi metoda moczenia suchych nasion strgczkéw
przez okoto 8-12h (w zaleznosci od wielkosSci nasion) przed obrébka termiczng. Mozna réwniez
dodacd sode oczyszczong do wody podczas moczenia strgczkdw, co wspomoze obnizenie wyzej
wspomnianych oligosacharydéw. Dobrym sposobem bedzie takze wymoczenia nasion we
wrzatku.

Suszone i Swieze ziota, czosnek, papryka sodka, wedzona, sos sojowy, curry czy papryka - to
wszystko sprawi, ze dania bedg aromatyczne, pyszne, a dodatkowo wiele zi6t i przypraw ma
dziatanie prozdrowotne oraz korzystnie wptywajgce na trawienie.

Na poczatku diety roslinnej warto dac sobie czas na stopniowe przyswajanie strgczkéw, (i
btonnika) zaczynajgc od Y4 czy Y2 szklanki strgczkédw na porcje. Z czasem nasza tolerancja na
ilos¢ strgczkéw moze wzrosnad i nie bedziemy odczuwac zadnego dyskomfortu po ich zjedzeniu.

Wazna jest takze forma podania i stopien rozdrobnienia strgczkow. Zjedzenie potowy szklanki
czerwonej fasoli moze wydawacd sie wyzwaniem i tgczy¢ sie z ryzykiem nieprzyjemnych
dolegliwosci, ale zrobiona z niej pasta z przyprawami, moze smacznie uzupetni¢ kanapke czy
positek obiadowy. Podobnie zupy krem ze zmiksowanymi strgczkami beda geste i kremowe, ale
nieinwazyjne dla naszego uktadu trawiennego.
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