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Streszczenie

Cicer arietinum L., nazywana réwniez grochem wloskim, jest rosling z rodziny bobowatych
i cho¢ nie ma duzego znaczenia jako roélina uprawna w Polsce, to warto siega¢ po jej wy-
jatkowo cenne nasiona. Ma imponujacy profil odzywczy, a regularnie wlaczana do codzien-
nej diety moze przynie$¢ wiele korzysci prozdrowotnych. Jest powszechnie znana w kuchni
$rédziemnomorskiej, jednak jej popularnos¢ w ostatnich latach w Polsce znaczaco wzrosta
ze wzgledu na coraz wigkszg $wiadomos¢ zdrowego stylu zycia i znajomos¢ zywnosci funk-
cjonalnej. Ciecierzyca pospolita stanowi nie tylko baz¢ do przygotowania hummusu, ale
przede wszystkim zrédlo wsparcia dla zdrowia serca oraz pomoc w kontrolowaniu poziomu
cukru we krwi. Z badan wynika, ze groch wloski oraz zawarte w nim sktadniki odzywcze
korzystnie wptywaja na procesy metaboliczne, a takze wspieraja pracg ukladu nerwowego.
Spozywanie Cicer arietinum L. zapewnia dostarczanie organizmowi antyoksydantéw, ktére
pelnia funkcje ochronng komérek przed uszkodzeniami powodowanymi przez wolne rod-
niki. Celem publikacji byto przedstawienie i oméwienie pochodzenia ciecierzycy pospolitej,
jej gtownych cech morfologicznych oraz ukazanie jej wlasciwosci prozdrowotnych.

Summary

Cicer arietinum L., also known as Italian peas, is a plant from the Fabaceae family and is not
of great importance as a crop plant, in Poland it is worth to reach for its exceptionally valuable
seeds. It has an impressive nutritional profile and, when regularly included in the daily diet,
can provide many health benefits. It is widely known in Mediterranean kitchen, however its
popularity in Poland has grown significantly in recent years due to greater awareness of he-
althy lifestyles and knowledge of functional foods. Chickpeas is not only the basis for tasty
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hummus, but above all, it supports heart health and helps control blood sugar level. Studies
show that Italian peas and the nutrients they contain have a beneficial effect on metabolic
processes and support the nervous system. Consuming Cicer aretinum L. provides the body
with antioxidants, which protect cells from damage caused by free radicals. The aim of this
publication was to present and discuss the origin of chickpeas, its main morphological fe-
atures, and its valuable health benefits.

Wstep

Rosliny z rodziny bobowatych (lac. Fabaceae), do ktérych nalezy ciecierzyca, sg
uznawane za jedne z najcenniejszych przyrodniczo w praktyce agronomicznej [1].
Wplywaja one m.in. na wzrost plonu roslin nastepczych i umozliwiajg zachowanie
wiekszej wilgotnosci gleby (szczegdlnie wiosng). Cicer arietinum L., dzieki zdol-
nosci wigzania azotu atmosferycznego, pozytywnie oddzialuje na strukture gleby,
redukujac w ten sposob zapotrzebowanie na nawozy mineralne [2-3]. Dzigki réz-
norodnosci morfologicznej i fizjologicznej rosliny straczkowe wykazujg zdolnosé
adaptacji ekologicznej, co sprawia, ze ciecierzyca dobrze radzi sobie na glebach lek-
kich i przepuszczalnych, ktére nie zatrzymuja wody. Nasiona roslin stragczkowych
s3 jednym z najstarszych elementéw diety czlowieka i byty spozywane przez ludy
azjatyckie [4]. Ciecierzyca pochodzi z Bliskiego Wschodu, prawdopodobnie z za-
chodniej Azji, gdzie byla znana juz 6500 lat p.n.e., skad nastepnie dotarfa do Europy
[5]. Rosliny straczkowe s3 przede wszystkim bogatym zrédlem biatka o wysokiej
wartosci biologicznej (od 19,1% do 44,3%).

W przypadku ciecierzycy zawarto$¢ protein waha si¢ od 20% do 25%. Cecha ta
sprawia, ze wsrod rosnacej liczby konsumentéw poszukujacych biatka roslinnego
staje si¢ ona produktem coraz bardziej popularnym. Z tego wzgledu moze by¢ cie-
kawg alternatywg dla migsa. Cicer arietinum L. wyrdznia si¢ wyjatkowo wysoka za-
wartoscig blonnika pokarmowego, sprzyjajac prawidlowej przemianie materii po-
przez pozytywny wplyw na prace jelit [6]. Ciecierzyca, o delikatnym, orzechowym
posmaku, jest kluczowym sktadnikiem hummusu i falafeli, bardzo znanych dan
kuchni bliskowschodniej. Hummus sktada sie z przetartych, ugotowanych nasion
ciecierzycy z roznymi dodatkami, np. oliwg z oliwek, sokiem z cytryny oraz przy-
prawami. W zalezno$ci od wersji smakowej hummus moze zawiera¢ m.in. suszone
pomidory lub $wieze ziota. Z kolei falafele to smazone kulki lub kotleciki z ciecie-
rzycy, czesto serwowane z hummusem.

Wedlug Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego [7] rosliny straczkowe
odgrywajg istotng role w dietach roslinnych, w ktérych stanowig zamiennik migsa
czerwonego. Zawarte w nich biatko charakteryzuje si¢ skladem aminokwasowym
zblizonym do bialka zwierze¢cego. Nasiona roslin straczkowych (potocznie zwane
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stragczkami) zawierajg $rednio okoto 25% biatka, dlatego stanowig dobrg alternaty-
we dla produktéw pochodzenia zwierzecego. Z tego wzgledu na Talerzu Zdrowego
Zywienia znajdujg si¢ w tej samej grupie co mieso, ryby, jaja i produkty mleczne,
zajmujacej % objetosci talerza. Stosowanie wlasciwie zbilansowanej diety, ze szcze-
golnym uwzglednieniem produktéw roslinnych, wywiera dziatanie przeciwnowo-
tworowe [8-9].

O ciecierzycy coraz czg$ciej mowi sie i pisze [10]. Potrawy z jej udzialem znajdu-
ja si¢ w ofercie wielu restauracji i baréw. Wzrastajacy popyt konsumentéw na te ro-
sline sprawia, ze rdwniez rolnicy i ogrodnicy coraz czesciej interesuja si¢ jej uprawa.
W Polsce 65-70% produkowanych nasion roélin stragczkowych przeznacza si¢ na
pasze, gléwnie dla zwierzat nieprzezuwajacych, a okolo 25% - jako pozywienie dla
ludzi [11]. Rosliny straczkowe sg po zbozach najwazniejszym rodlinnym zrédltem
biatka dla czlowieka. Wsrdd licznych gatunkoéw roélin stragczkowych uprawianych
na $wiecie za najistotniejsze gospodarczo uznaje si¢ m.in. soj¢, rézne gatunki fasoli,
groch oraz ciecierzyce [12].

Artykul stanowi przeglad dostepnej literatury dotyczacej pochodzenia, gltéw-
nych cech morfologicznych i wlasciwosci prozdrowotnych ciecierzycy pospolitej
— szczegblnego daru natury zaliczanego do produktéw okreslanych mianem ,,su-
perzywnosci. Ma réwniez na celu zachecenie czytelnikow do spozywania nasion
Cicer arietinum L., ktore s tatwo dostepne, przystepne cenowo oraz powinny by¢
wlaczane do codziennego jadtospisu.

Pochodzenie i uprawa ciecierzycy pospolitej w Polsce

Indie sg najwickszym producentem ciecierzycy na S$wiecie (przed Australig
i Turcja), odpowiadajac za okoto 66,2% globalnej produkcji, natomiast ich udzial
w catkowitej produkc;ji tej rosliny w Azji wynosi 86,0% [13]. W Polsce uprawia sig¢
wiele gatunkow roélin straczkowych, z ktoérych najwieksza popularnoscia ciesza
sie tubin waskolistny, groch siewny i soja [14]. W 2021 roku, wedlug danych Agen-
cji Restrukturyzacji i Modernizacji Rolnictwa, pochodzacych z rejestru upraw
prowadzonego na podstawie wnioskéw o przyznanie platnosci bezposrednich
(przystugujacych do powierzchni roélin stragczkowych), zanotowano okoto 2,5 ha
upraw ciecierzycy w kraju (dokladnie 2,41 ha). Ograniczona uprawa ciecierzycy
wynika gltéwnie z uwarunkowan klimatycznych, jednak nie oznacza to trudnosci
z dostepnoscia tego produktu na rynku. Polska jest importerem suszonej ciecie-
rzycy, a jej gléwnymi dostawcami sg nie tylko kraje Unii Europejskiej, lecz takze
znaczacy eksporterzy z rynkéw swiatowych (tab. 1). W 2023 roku na rynek polski
trafito ponad 5 tys. ton grochu wloskiego bogatego w biatko, btonnik pokarmowy
oraz witaminy.
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Tabela 1. Gi6wni dostawcy ciecierzycy pospolitej do Polski w 2023 roku
Table 1. Main suppliers of common chickpea to Poland in 2023

Kraj pochodzenia Wolumen w tonach

Niemcy 1917

Rosja 1189

Turcja 1124
Kanada 332
Niderlandy 316
Argentyna 183
Ukraina 153

Zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie [15].

Cicer arietinum L. jest importowana gléwnie z Niemiec (okoto 2 tys. ton), Fede-
racji Rosyjskiej (okoto 1,2 tys. ton) oraz Turcji (okoto 1,1 tys. ton) [15]. W krajach
Unii Europejskiej przystuguje platnos¢ do powierzchni upraw roslin stragczkowych na
ziarno [16]. W 2025 roku jej wysokos¢ uksztattowala sie na poziomie 206,09 euro/ha.
Platno$¢ przystuguje do powierzchni uprawy nastepujacych roélin: tubinu biatego,
tubinu waskolistnego, tubinu zéttego, soi zwyczajnej, bobiku oraz grochu siewnego,
w tym peluszki (z wytaczeniem grochu siewnego cukrowego i grochu siewnego tusko-
wego), jezeli dokonano zbioru ziarna. Platno$¢ ta przystuguje rowniez w przypadku
uprawy tych rodlin w formie mieszanek, z wytaczeniem mieszanek z rodlinami innymi
niz wymienione. W zwigzku z powyzszym nalezy postulowa¢ wlgczenie ciecierzycy
pospolitej do grupy roélin straczkowych, do ktérych przystuguje wsparcie finansowe.
Zmiana ta moglaby przyczyni¢ sie do zwigkszenia powierzchni jej uprawy w kraju,
zwlaszcza, Ze minimalny areal wymaganej dzialki rolnej wynosi 0,1 ha. Biorac pod
uwage niska ceng tego surowca oraz brak barier ekonomicznych, spozycie nasion ro-
slin straczkowych moze ulec zwigkszeniu [17].

Ciecierzyca, zaliczana do jednych z pierwszych roslin hodowanych przez czto-
wieka, nie wystepuje w stanie dzikim. Ceniona za walory odzywcze i Zywieniowe,
staje sie rosling coraz bardziej doceniang przez konsumentdw stosujacych tradycyj-
ng diete, a takze przez wegan i wegetarian [18].

Gtowne cechy morfologiczne ciecierzycy pospolitej

Ciecierzyca pospolita jest jednoroczng roéling zielng z rodziny Fabaceae i ce-
chuje si¢ morfologiag charakterystyczng dla roslin bobowatych grubonasiennych
(strgczkowych), ktore zbiera si¢ na suche ziarno (rys. 1). Czescig jadalng sg owoce,
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tzw. straki, ktére mogg by¢ spozywane w catosci. W jednym stragku znajduja si¢
najczesciej dwa lub trzy nasiona (rys. 2). Suche nasiona, w stanie nieprzetworzo-
nym, moga by¢ przechowywane nawet przez kilka lat w odpowiednich warunkach,
tj. w chlodnym i suchym pomieszczeniu [19].

Pulses - nasiona roslin
Vegetable Crops*™ stragczkowych®

g Sucha fasola
o Zielona fasola E
— e Ciecierzyca
e Zielony groszek -
e Soczewica

*Rosliny straczkowe * Groch

spozywane jako warzywa. *RoSliny straczkowe

zbierane na suche ziarno.

N/

Legumes - RoSliny

strgczkowe
J #
Sow Crops* Oil Seeds
) ¢ Orzechy
e Koniczyna :
arachidowe
* Lucerna .
* Soja
*Rosliny strgczkowe *Rosliny strgczkowe
uprawiane w celach uprawiane w celach
siewnych. pozyskania oleju.

Rysunek 1. Podzial roélin straczkowych ze wzgledu na ich wykorzystanie
Figure 1. Classification of legumes according to their use

Zrédlo: [20].
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|~
Rysunek 2. Nasiona ciecierzycy pospolitej

Figure 2. Seeds of common chickpae

Zrédlo: archiwum prywatne.

Cicer arietinum L. rozgalezia si¢ od podstawy, przypominajac niewielki, silnie
rozgaleziony krzew. Wigksza cze$¢ rodliny pokryta jest licznymi, gestymi wloskami.
Pelnig one wazng funkcje¢ ochronna, zapobiegajac nadmiernej utracie wilgoci oraz
umozliwiajac bardzo oszczedne gospodarowanie wodg. Zbidr stragkéw zawierajg-
cych nasiona ciecierzycy pospolitej zaleca si¢ wykonywa¢ w rekawiczkach.

Uprawiane s3 dwie ogrodowe odmiany ciecierzycy, ktore r6znig sie wielkoscig
i kolorem nasion:

® desi - rodliny sg niskie, majg mate listki i fioletowe kwiaty, nasiona natomiast

s3 drobne, o nieco kanciastym ksztalcie, a ich barwa moze by¢ kremowa, Z6lta,
zielona lub brazowa;

 kabuli (kabulska) - rogliny s3 $redniej wysokosci lub wysokie, majg duze listki

i biate kwiaty, a ich nasiona sg duze (masa 100 nasion powyzej 25 g), okragle
lub w ksztalcie baraniej gtowy, o kremowej barwie; w przeciwienstwie do od-
miany desi, odmiana kabuli nie zawiera antocyjanéw [21].
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Wartosc prozdrowotna Cicer arietinum L.

Ciecierzyca odgrywa coraz wigksza role w dostarczaniu zdrowych i zréwnowazo-
nych sktadnikéw roslinnych o wartosci dodanej dla przemystu spozywczego [22].
Jest produktem niskokalorycznym, a warto$¢ energetyczna 100 g ugotowanych na-
sion tej rosliny wynosi 120-164 kcal, w zaleznosci od stopnia nawodnienia (tab. 2).
Charakteryzuje si¢ niskim indeksem glikemicznym (IG), wynoszacym okoto 30 dla
formy ugotowanej, co sprawia, ze moze by¢ polecana osobom dbajacym o sylwet-
ke. Zawarte w niej skladniki, takie jak lektyny hamujace a-amylaze i a-glukozydaze,
okreslane jako inhibitory enzyméw trawiennych, mogg przyczynia¢ sie do wolniej-
szego, stopniowego wzrostu poziomu glukozy we krwi. Spozywanie jej nasion ma
istotne znaczenie dla utrzymania stabilnego poziomu energii. Moze by¢ zalecane
osobom z cukrzycg lub nadwagg, poniewaz sprzyja lepszej kontroli apetytu, a takze
korzystnie wptywa na samopoczucie [23]. Kluczowe makrosktadniki, takie jak we-
glowodany, tluszcze i bialka, przetwarzane przez organizm, stanowig gtéwne zrédlo
energii, a ciecierzyca pospolita jest ich istotnym Zrédlem [24].

Tabela 2. Zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw pokarmowych w 100 g ugotowane;j ciecierzycy,
jej kaloryczno$¢ i indeks glikemiczny
Table 2. Content of basic nutriens in 100 g of cooked chickpea, caloric value, and glycemic index

Wyszczegdlnienie Zawartos¢ w g/100 g
Weglowodany 27,42
Tluszcz 2,59
Blonnik 7,6
Biatko 8,86
Kalorycznos¢ 120-164 kcal
Indeks glikemiczny 30

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie [25].

Ciecierzyce mozna okresli¢ mianem zywnosci funkcjonalnej, a takze ,super-
zywnosci’, gdyz taczy w sobie unikalne cechy pozytywnie wplywajace na zdrowie
czlowieka. Charakteryzuje si¢ wysoka wartoscia odzywcza, zapewniajac znacznie
wiecej korzysci niz zywno$¢ konwencjonalna, oraz stanowi optymalny wybor dla
0so0b dazacych do poprawy stanu zdrowia [26]. Juz od kilku dekad zywnos¢ funk-
cjonalna jest przedstawiana jako koncepcja, zgodnie z ktéra Zywnos$¢ moze korzyst-
nie wplywa¢ na jedng lub wiecej okreslonych funkcji organizmu, wykraczajac poza
dzialanie wylacznie odzywcze sensu stricto. Cechg charakterystyczng tego rodzaju
produktow jest to, Ze w pordwnaniu z tradycyjng zywnoscia zapewniaja one dodat-
kowe korzysci zdrowotne dla organizmu lub przyczyniaja si¢ do zmniejszenia ryzyka
rozwoju chordb dzigki obecnosci wartosciowych skladnikéw odzywezych [27].
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Stosunkowo niedawno wprowadzony termin ,superfoods”, czyli ,superzyw-
no$¢, stuzy do opisywania zywnosci o szczegdlnych wlasciwosciach zdrowotnych.
Pojecie to jest szeroko wykorzystywane w mediach, jednak ze wzgledu na brak jed-
noznacznie przyjetej definicji niemal kazda zywno$¢ moze by¢ nim okreslana [28].
Termin ,,superfoods” jest uzywany do promowania produktéw spozywczych uwa-
zanych za majace znaczgce wlasciwosci prozdrowotne — a takie mozna przypisac
ciecierzycy pospolitej. Twierdzi si¢, ze artykuly lub surowce zaliczane do ,,superfo-
ods” zapobiegajg chorobom lub poprawiaja ogdlny stan zdrowia. Zazwyczaj ,,super-
foods” sg bogate w okreslone sktadniki odzywcze [29].

Ciecierzyca zawiera skladniki aktywne, takie jak flawonoidy, ktére moga wykazy-
wac synergiczne lub antagonistyczne dzialanie w odniesieniu do réznych proceséw
biologicznych, takich jak przeciwutlenianie oraz dzialanie przeciwnowotworowe, hi-
polipidemiczne i hipoglikemiczne [30]. Nasiona Cicer arietinum L. zawieraja skrobie
oporng czyli rodzaj weglowodandw, ktore nie s3 wchtaniane przez organizm i dziatajg
jak btonnik pokarmowy. Ten typ skrobi charakteryzuje si¢ odpornoscig na dziata-
nie enzymoéw trawiennych, dzieki czemu wykazuje wlasciwosci prozdrowotne [31].
Stanowi ona pozywke dla korzystnych bakterii jelitowych, pomagajac w ten sposdb
zapobiega¢ infekcjom jelitowym, biegunce oraz zaparciom [32]. Stwierdzono, ze
nie tylko nasiona ciecierzycy, lecz takze pedy, straki, tupiny i korzenie tej rosliny
stanowig naturalne zrédlo zwigzkow przeciwutleniajacych, przeciwzapalnych oraz
przeciwbakteryjnych [33]. Mineraly zawarte w 100 gramach ugotowanej ciecierzycy,
wsrod ktdrych najwiecej jest fosforu i potasu, wspomagaja proces tworzenia kosci,
a zawarto$¢ witamin, szczegdlnie z grupy B, pozytywnie wptywa na funkcjonowanie
ukladu nerwowego (tab. 3). Nasiona ciecierzycy sa bogate w mineraly, takie jak ze-
lazo, cynk czy magnez [34]. Warto zamies$ci¢ w tym miejscu praktyczng wskazowke
dotyczaca procesu namaczania nasion, ktory jest zalecany w przypadku opisywanej
rodliny przed jej ugotowaniem. Przede wszystkim, warto pamigta¢, aby dodac kil-
kanascie nasion naturalnie suszonego kminku zwyczajnego (Carum carvi L.) w celu
zapobiegania dolegliwo$ciom trawiennym, tj. wzdeciom. Roslina ta korzystnie dzia-
ta na uktad pokarmowy, poprawiajac trawienie [35]. Po drugie, nalezy dokladnie
oplukac nasiona przed namoczeniem, najlepiej na noc, aby skrocic czas gotowania.

Dzigki zawartosci blonnika, potasu i magnezu spozywanie ciecierzycy korzyst-
nie wplywa na zdrowie serca. Regularne jej spozywanie moze przyczynia¢ si¢ do
obnizenia poziomu cholesterolu LDL oraz tréjglicerydéw, co ma istotne znacze-
nie w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych. Cynk zawarty w ciecierzycy
— jako mineral niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania proceséw poznaw-
czych — wspomaga pamigc¢ oraz proces uczenia si¢. Ponadto cynk i witamina E, jako
sktadniki o dzialaniu przeciwutleniajacym, wzmacniaja odpornos$¢ organizmu, co
ma znaczenie w profilaktyce przezigbien oraz rdznego rodzaju infekgji.
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Tabela 3. Zawarto$¢ mineraléw i witamin w ugotowanej ciecierzycy (w mg/100 g)

Table 3. Content of minerals and vitamins of boiled chickpea (in mg/100g)

Mineraly Witaminy
Symbol Zawartos¢ Nazwa Zawartos¢
K 291,00 B1 Tiamina 0,12
P 168,00 B2 Ryboflawina 0,06
Na 125,00 B3 Niacyna 0,53
Ca 49,00 B4 Cholina 42,80
Mg 48,00 B5 kwas pantotenowy 0,29
Fe 2,89 B6 Pirydoksyna 0,14
7n 1,53 E jako alfa-tokoferol 0,35

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie [25].

Zawarte w nasionach Cicer arietinum L. aminokwasy, bedace podstawowym bu-
dulcem bialek, regulujg metabolizm oraz zapewniajg obron¢ immunologiczng (tab.
4). Ich rola jest szczegdlnie wazna w okresach zwiekszonego zapotrzebowania, ta-
kich jak stres czy obnizenie odpornosci. Dzigki ich kluczowej funkcji w komunika-
cji miedzykomoérkowej organizm moze rozwijac si¢ prawidtowo oraz odpowiednio

reagowac na zmiany $rodowiskowe [36].

Tabela 4. Zawarto$¢ aminokwasow niezbednych w ugotowanej ciecierzycy (w g/100g)
Table 4. Amino acids content in boiled chickpea (in g/100g)

Wyszczegdlnienie Zawartos¢

Fenyloalanina 0,48
Histydyna 0,24
Izoleucyna 0,38
Leucyna 0,63
Lizyna 0,59
Metionina 0,12
Treonina 0,33
Tryptofan 0,09
Walina 0,37

Zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie [25].
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Aminokwasy niezb¢dne to aminokwasy egzogenne, ktore nie sg syntetyzo-
wane przez organizm ludzki i muszg by¢ dostarczane z pozywieniem. Ich znajo-
mos¢ jest istotna, poniewaz pozwala na odpowiednie komponowanie positkéw.
Szczegdlne znaczenie majg izoleucyna, leucyna i walina, ktére nazywane sg ami-
nokwasami rozgalezionymi ze wzgledu na swojg specyficzng budowe chemicz-
n3a. Wystepuja one przede wszystkim w tkance migsniowej czlowieka, a ich nie-
doboér moze powodowac zawroty i bdle gtowy oraz przewlekle zmeczenie [37].
Wedlug Szpetnar [38] w przypadku ich niedoboru lub zbyt malej podazy moze
dojs$¢ nawet do niebezpiecznych dla zycia zmian w funkcjonowaniu organizmu,
m.in. do opdznienia wzrostu.

Nalezy podkresli¢, ze wptyw prozdrowotnych wlasciwosci Cicer arietinum L. na
organizm ludzki w znacznej mierze zalezy od uksztaltowanych nawykéw zywienio-
wych, a przede wszystkim od przyjetych zasad spozywania produktéw zywnoscio-
wych. Prawidlowa dieta polega na regularnym spozywaniu takich pokarmoéw, ktére
zapewniajg organizmowi odpowiednig ilo$¢ energii oraz skfadnikéw odzywczych,
dostosowana do aktualnego zapotrzebowania, co pomaga utrzymac zdrowie przez
cale zycie. Polskie zalecenia zywieniowe okreslajg liczbe porcji roslin stragczkowych
zalecanych do spozycia w profilaktyce zdrowotnej. W rekomendacjach podkreslo-
no, ze przynajmniej dwa razy w tygodniu nalezy spozywac dania na bazie roélin
straczkowych.

Ponadto nawet bez stosowania diety roslinnej, warto korzysta¢ z ich waloréw
smakowych oraz odzywczych. Zgodnie z zaleceniami cze$ciowe zastgpienie biatka
zwierzecego bialkiem roslinnym stanowi istotny element profilaktyki otylosci oraz
chordb niezakaznych [39].

Podsumowanie

W XXI wieku, wraz ze wzrostem $wiadomosci zdrowego stylu zycia oraz poszuki-
waniem zbilansowanych zrédel pozywienia, nasiona roslin straczkowych, w tym
tatwo dostepnej ciecierzycy pospolitej, powinny znajdowac si¢ w centrum uwagi nie
tylko dietetykéw. Te niepozorne, roélinne, a jednoczes$nie warto$ciowe dary natury,
znane od tysiecy lat, stanowig bogate zrédlo sktadnikéw odzywczych oraz oferujg
liczne korzysci prozdrowotne.

Ponadto jej uprawa, dzigki proekologicznym oddzialywaniom, wpisuje si¢
w ide¢ zréwnowazonego rozwoju, pelnigc pozytywne funkcje w ekosystemie.
Z calg pewnoscig Cicer arietinum L. zastuguje na uwage i powinna znajdowac sie¢
w codziennym jadlospisie. Warto sigga¢ po nig regularnie, aby przygotowywac rdz-
norodne i warto$ciowe posilki, a nie jedynie od swigta. Nasiona ciecierzycy pospo-
litej stanowig prawdziwy skarb dla ludzkiego zdrowia.
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