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Streszczenie

Celem pracy bylo przeprowadzenie pilotazowego badania preferencji ankietowanych
w zakresie kulinarnego wykorzystania roslin straczkowych (bobowatych grubona-
siennych) w aspekcie ich wlasciwosci prozdrowotnych. Badania ankietowe zostaty
przeprowadzone wsrod 120 osob, w 2021 roku na obszarze calego kraju, w formie
elektronicznej z wykorzystaniem formularza Google. Na podstawie przeprowadzo-
nych badan stwierdzono, ze badani rzadko spozywaja rosliny straczkowe, ale maja
swiadomos¢ ich wysokiej wartosci odzywczej i prozdrowotnej. Gléwna motywacja
do ich spozywania jest akceptacja sensoryczna (smak) oraz mozliwo$¢ przygotowy-
wania réznorodnych dan. Najczesciej przygotowywanymi potrawami z nasion roslin
straczkowych byly fasola po bretonsku, zupa fasolowa lub stosowanie ugotowanych
nasion jako dodatek do salatek warzywnych. Sposrod wilasciwosci prozdrowotnych
roslin straczkowych, respondenci najczesciej wskazywali na regulacje pracy jelit, niski
indeks glikemiczny, profilaktyke chordb serca i miazdzycy.

Summary

The purpose of the study was to conduct a pilot survey of respondents’ preferences
for the culinary use of legumes (broad bean crops) in terms of their health-
promoting properties. The survey was conducted among 120 people, 2021
nationwide, electronically using a Google form. Based on the survey, it was found
that respondents rarely consume legumes, but are aware of their high nutritional
and health-promoting value. The main motive for eating them is sensory acceptance
(taste) and the possibility of preparing a variety of dishes. The most common dish
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prepared from legume seeds was baked beans, bean soup or the use of cooked
seeds as an addition to vegetable salads. Among the health-promoting properties
of legumes, respondents most often cited intestinal regulation, low glycemic index,
prevention of heart disease and atherosclerosis.

Wstep

Jednym z najstarszych produktéw zywno$ciowych wykorzystywanych przez czlo-
wieka s3 nasiona roélin straczkowych. Wyrdzniaja sie one relatywnie duza popu-
larnoscig pod wzgledem kulinarnym w wielu krajach. Wysoka warto$¢ odzywcza
nasion roslin straczkowych jest zwiazana z wysoka zawartos$cia biatka i weglowoda-
néw (zwlaszcza skrobi i blonnika), a takze z wystepowaniem zaréwno skladnikéw
mineralnych, m.in. cynku, potasu, magnezu, wapnia i witamin z grupy B, blonnika,
jak réwniez zwiazkéw o duzej zdolnosci antyoksydacyjnej [1, 2, 3, 4]. Oprocz wy-
sokiej wartosci odzywczej sg takze oryginalne pod wzgledem smakowym. W wigk-
szo$ci sg tanie i fatwo si¢ je uprawia [5].

Coraz czg$ciej mozna spotkaé sie z zaleceniami, by ograniczy¢ ilo$¢ miesa
w diecie i zwiekszy¢ spozycie nasion roélin straczkowych. Jest to niezwykle waz-
ne z punktu widzenia zmniejszenia ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére
spozywane w nadmiarze mogg by¢ przyczyng wielu powaznych choréb. Wykorzy-
stanie roélin stragczkowych w zZywieniu jest wiec zgodne z modelem zréwnowazonej
konsumpcji. Obecnie okoto 42% biatka spozywanego w Unii Europejskiej pochodzi
z roslin, a pozostale 58% od zwierzat (migso, ryby, jaja i produkty mleczne). Model
zywienia z niskg zawarto$cig migsa, oparty na produktach pochodzenia roélinnego,
ma mniejszy negatywny wplyw na srodowisko [6, 7].

Zwigkszenie spozycia roslin stragczkowych jest uzasadnione nie tylko wzgledami
zywieniowymi, ale takze wzgledami spofeczno-ekonomicznymi i srodowiskowymi.
Uprawa tych roélin jest znacznie taisza niz produkcja migsa, zwlaszcza jedli chodzi
o0 oszczedno$¢ wody i gleby, a takze przyczynia si¢ do zmniejszenia emisji gazow cie-
plarnianych [8]. Uprawa roélin straczkowych, ze wzgledu na swoje wlasciwosci, sprzy-
ja réwniez rolnictwu zréwnowazonemu. Rosliny te s3 jednym z najlepszych przedplo-
néw dla innych roslin uprawnych, poniewaz znacznie poprawiaja wlasciwosci fizyczne
i zyznos¢ gleby oraz wzbogacaja ja w sktadniki pokarmowe, gtéwnie w azot [9, 10].

Uprawa roélin straczkowych wspiera bioréznorodnos¢ i tworzy bardziej zréz-
nicowany krajobraz dla zwierzat i owadoéw. Zmniejsza réwniez ryzyko zwigzane
z wahaniami klimatycznymi i rynkowymi, na ktére narazeni sg rolnicy. Zauwazono
takze, ze ma ona strategiczne znaczenie dla gospodarki swiatowej, poniewaz ko-
rzysci ekonomiczne prowadza do bardziej zrownowazonych systeméw rolniczych
i poprawy bezpieczenstwa zywnosciowego [11].
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Straczkowe maja takze wlasciwosci prozdrowotne: wplywaja na stabilizacje po-
ziomu cukru we krwi, obnizajg poziom cholesterolu LDL, s3 jednym z podstawo-
wych elementéw diety wegetarianskiej i weganskiej. Regularne spozywanie tych
rodlin ma korzystny wptywa na caly organizm [12, 5, 13].

Celem pracy bylto przeprowadzenie pilotazowego badania preferencji wykorzy-
stania ro$lin stragczkowych w aspekcie ich wlasciwosci prozdrowotnych.

Materiat i metody badan

W badaniu zastosowano sondaz diagnostyczny z autorskim kwestionariuszem an-
kiety, ktory zawieral metryczke uwzgledniajaca wiek, pte¢, miejsce zamieszkania,
wyksztalcenie oraz pytania merytoryczne zwigzane z celem i zakresem pracy.

Badania pilotazowe zostaly przeprowadzone wérdd 120 oséb, w 2021 roku na ob-
szarze calego kraju, w formie elektronicznej z wykorzystaniem formularza Google.

Na podstawie odpowiedzi udzielanych przez respondentéw dokonano analizy
i interpretacji wynikow, celem wysuniecia wnioskéw dotyczacych preferencji, cze-
stotliwosci 1 form spozywania roélin straczkowych, znajomosci ich wlasciwosci
prozdrowotnych czy barier ograniczajacych ich spozycie. Zgromadzony material
empiryczny zebrano i przeanalizowano za pomocg arkusza kalkulacyjnego pro-
gramu Microsoft Excel z pakietu Office 2010. Obliczono statystyki podstawowe
(% wskazan, liczebnos¢). Zgromadzony i przeanalizowany material zaprezentowa-
no, stosujac forme opisows, tabelaryczng i graficzng.

Wyniki i ich oméwienie
Sposrod badanych respondentéw 15,8% stanowili mezczyzni, a 84,2% kobiety. Pod
wzgledem wieku, najbardziej liczng grupe stanowily osoby w wieku 18-29 lat (85%).
Najmniejszy udzial stanowili respondenci w wieku ponizej 18 lat (0,8%). Badani
w wieku 30-39 lat stanowili 8,3%, w wieku 40-49 lat - 4,2%, za$ respondenci z prze-
dzialu wiekowego 50-59 lat stanowili 1,7%. Ponadto w badaniu nie uczestniczyly
osoby w wieku powyzej 60 lat.

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych mieszkala w miastach powyzej 200 tys.
mieszkancow (39,2%), nastepnymi co do liczebnosci byli mieszkancy wsi (29,2%),
mieszkancy miast od 20 do 100 tys. mieszkancéw (15,8%) oraz od 100 do 200 tys.
(10,8%). Najmniej odpowiedzi udzielonych bylo przez osoby zamieszkate w miescie
ponizej 20 tys. mieszkancow (5%).

Ponad polowa badanych miala wyksztalcenie $rednie (56,7%) lub wyzsze
(42,5%). Zaledwie 0,8% respondentéw mialo wyksztalcenie podstawowe. W bada-
niu nie uczestniczyly osoby z wyksztalceniem zawodowym.
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56,6% respondentéw mieszkalo w gospodarstwie domowym 3- lub 4-osobowym.
15,8% badanych prowadzilo jednoosobowe gospodarstwo domowe, zas 27,5% go-
spodarstwo dwuosobowe.

Do najczesciej spozywanych roélin straczkowych nalezaly: fasola (75,8%), na-
stepnie groch (56,7%), bob (50,0%). Ponadto badani deklarowali spozycie ciecierzy-
cy (37,5%) oraz soczewicy (31,7%). Najrzadziej spozywanym gatunkiem byla soja
(19,2%) - Rysunek 1.
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Rysunek 1. Roéliny straczkowe najczesciej spozywane przez respondentow.
Zrédto: badania wlasne

Figure 1. Legumes most commonly consumed by respondents.
Source: own research

W badaniach Smiglak-Krajewskiej i Wojciechowskiej-Solis [14] oraz Duarte
i wsp. [15] badani najczesciej wymieniali rowniez groch i fasole. Soja i soczewica
w badaniach autorek [14] byly najbardziej popularne wéréd konsumentéw stosu-
jacych diete ograniczajaca produkty pochodzenia zwierzecego oraz diety specjalne
stosowane w jednostkach chorobowych. Béb byt najmniej popularna rosling wsréd
wiekszosci konsumentoéw, z wyjatkiem osdb stosujacych okreslone schematy zywie-
niowe. Jak dowodzg badania Smiglak-Krajewskiej i wsp. [16] dla mieszkanicow wsi,
w rankingu produktéw straczkowych na pierwszych czterech miejscach znalazly
sie groch, fasola, soczewica i soja; dla mieszkancéw miast do 30 tys. mieszkancow
byly to odpowiednio: fasola, soja, ciecierzyca i bob; dla mieszkancéw miast powyzej
30 tys. mieszkancéw ranking pierwszych czterech miejsc byl zupelnie odwrotny:
soczewica, groch, soja i fasola. Nalezy zaznaczy¢, ze wérod mieszkancow wsi i miast
powyzej 30 tys. zestaw roslin stragczkowych byt taki sam. Réznica dotyczyta po-
zycji w rankingu. Przyczyng tego moze by¢ to, ze wszystkie wymienione roéliny
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stragczkowe sg uprawiane w Polsce i s3 tatwo dostepne dla mieszkancow wsi, a tak-
ze mieszkancoéw miast powyzej 30 tys. mieszkancow, gdzie wigkszos¢ sklepow
w ofercie posiada konserwowe, suszone lub mrozone produkty stragczkowe. Mal-
czyk i Kosmaty [17] w swoich badaniach przeprowadzonych wéréd mtodych kon-
sumentéw z malych miast i wsi, dowodzg, ze najwigkszg popularnoscia cieszyta
sie fasola, groch, a takze soja.

Analizujac wyniki badati Smiglak-Krajewskiej i Wojciechowskiej-Solis [14], naj-
cze$ciej wybierane produkty to produkty sojowe (np. mleko sojowe, ziarna, twardg
tofu, potprodukty, np. kotlety sojowe), nastepnie produkty zawierajace groch (rézne
mrozonki i warzywa konserwowe) oraz fasole (dania gotowe w stoikach, np. fasol-
ka po bretonsku, produkty mrozone i suche). Najrzadziej wybieranym produktem
byla ciecierzyca, tj. 10% (hummus) oraz bob, ze wzgledu na sezonowos¢ tej rosliny
w kuchni polskiej. Zgodnie z literaturg, fasola jest najczesciej spozywanym gatun-
kiem na $wiecie, stanowigcym 75% wszystkich suszonych nasion roélin straczko-
wych [18, 19, 20].

Wigkszos¢ badanych (72,5%) deklarowala, ze rzadko spozywa rosliny straczkowe.
Co piaty badany jada te rosliny czesto lub bardzo czesto (Rysunek 2).
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Rysunek 2. Ilo$¢ os6b deklarujacych spozywanie roélin straczkowych.
Zrédto: badania wlasne

Figure 2. The number of people declaring the consumption of legumes.
Source: own research

Znacznie wyzsze spozycie tej grupy roslin stwierdzono w badaniach przeprowa-

dzonych we Wloszech, gdzie 42,4% ankietowanych, w tym 38,5% studentéw, spo-
zywalo rosliny straczkowe przynajmniej raz w tygodniu [21]. W badaniach wsréd
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polskich studentéw, wiekszos¢ respondentéw deklarowala, ze spozywa nasiona ro-
$lin straczkowych rzadziej niz raz w miesigcu (44,8%) lub kilka razy w miesigcu
(43,8%). Jedynie 10,5% studentéw spozywalo straczkowe kilka razy w tygodniu [6].

Zgodnie z Raportem World Wide Fund for Nature (WWF) [22] dotyczacym
zalecen zywieniowych czterech grup populacyjnych (dorosli, osoby starsze, dzie-
ci, weganie) ilos¢ spozywanych roslin stragczkowych, nasion i orzechéw powinna
zwigkszy¢ sie z 11 do 28 g/osobe/dzien do roku 2030, co daje wzrost o 154%. Ma
to na celu realizacje modelu zréwnowazonej konsumpcji. Badania Smiglak-Kra-
jewskiej i Wojciechowskiej-Solis [16] dowodzg, ze $rednie spozycie nasion roslin
stragczkowych w populacji polskiej jest stosunkowo niskie. Srednie spozycie nasion
roslin stragczkowych wynosito od 1-2 razy w tygodniu do 3-4 razy w tygodniu. Z ko-
lei w Portugalii najczesciej wykorzystywanymi nasionami roslin strgczkowych byly
fasola i groch, spozywane co najmniej raz w tygodniu [15].

W pytaniu o wykorzystanie roslin bobowatych grubonasiennych (stragczkowych)
w kuchni dominowata odpowiedz twierdzaca — 75% ankietowanych.

Wykorzystujac rodliny straczkowe w kuchni, badani kierowali si¢ ich smakiem
(70,0%), wlasciwo$ciami prozdrowotnymi (45,8%) oraz mozliwoscia przygotowy-
wania réznorodnych potraw (32,5%). Dla 4,2% badanych wazny byl wyglad tej
grupy roélin. Co dziesigty badany odpowiedzial, ze nie wykorzystuje ich w kuchni
(Rysunek 3).
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Rysunek 3. Cechy roélin straczkowych, ktérymi kierujg sie¢ respondenci przy ich wykorzystaniu
w kuchni.
Zrédlo: badania wlasne
Figure 3. Features of legumes that respondents are guided by when using them in use in the kitchen.
Source: own research
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Badania Szczebylo i wsp. [6] przeprowadzone wsrdd studentéw wykazaly, ze
82% z nich spozywalo nasiona roélin stragczkowych ze wzgledu na ich smak, zawarte
w nich biatko (31%), niska cene (24%), tatwa dostepnos¢ (15%) i przyzwyczajenie
(15%). Z kolei w badaniach Smiglak-Krajewskiej i wsp. [16] najwazniejszymi moty-
wami zakupu i spozywania straczkowych byly: smak, cena oraz fakt, ze produkty te
moga stanowi¢ alternatywe dla produktéw miesnych i zawieraja duzo biatka i bton-
nika. W badaniach wykonanych w Kanadzie, 36% respondentéw wskazato na smak,
a ponad polowa badanych (57%) zwracala uwage na korzysci zdrowotne, w tym
zawarto$¢ bialka i blonnika, zwigzane ze spozywaniem tych roslin [23].

Biorac pod uwage aspekty prozdrowotne, ze wzgledu na ktére badani wykorzy-
stuja rosliny straczkowe w kuchni, sposréd 14 mozliwych odpowiedzi responden-
ci najczesciej wskazywali na: wysoka zawartos¢ biatka (42,5%) i wysoka wartos¢
odzywcza (41,7%). Najmniej badanych wskazalo na zawarto$¢ weglowodandw,
wplyw na zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego oraz wspomaganie odchudza-
nia (Tabela 1).

Tabela 1. Aspekty, dla ktorych respondenci wykorzystuja rosliny straczkowe w kuchni.

Table 1. Aspects for which respondents use legumes in cooking.

Wyszczegélnienie [%]
Maja wysoka zawartos¢ biatka 42,5
Maja wysoka warto§¢ odzywczg 41,7
Urozmaicajg diete 38,3
Mozna z nich przygotowac proste, sycace potrawy 35,0
Stanowig zamiennik dla miesa 29,2
Dostarczajg blonnika, ktory usprawnia trawienie 20,8
Zawierajg spora zawarto$¢ skladnikéw mineralnych, np. wapn, magnez, zelazo 18,3
Maja wysoka warto$¢ energetyczna 13,3
Maja wysoki indeks sytosci 13,3
S3 bogate w witaminy z grupy B 12,5
Sa bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe 6,7
Maja wysoka zawarto$¢ weglowodanow 5,0
Nasionah roélin bobowatych korzystnie wptywaja na zdrowie ukladu sercowo- 50
-naczyniowego
Wspomagaja odchudzanie 3,3

Zrédlo: badania wlasne
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Najczesciej przygotowywang przez badanych potrawa z nasion roslin bobowa-
tych grubonasiennych jest fasola po bretonsku (48,3%). Co piaty badany gotuje zupe
fasolowa lub ugotowane nasiona dodaje do salatek. Popularne wsrod respondentéw
byly takze zupa grochowa, zupa krem z zielonego groszku, z soczewicy oraz kotlety
z soi. Pojedyncze osoby deklarowaly przygotowywanie pierogdéw z bobem, soczewi-
cg oraz przygotowywanie innych potraw. Respondenci mieli mozliwo$¢ wskazania
kilku odpowiedzi spo$réd 22 mozliwych (Tabela 2).

Tabela 2. Potrawy z roslin straczkowych przygotowywane przez respondentdw.
Table 2. Legume dishes prepared by respondents.

Wyszczegdlnienie [%]
Fasola po bretonsku 48,3
Zupa fasolowa 21,7
Gotowane dodaje¢ do satatek 21,7
Zupa grochowa 15,8
Kotlety z soi 15,0
Zupa krem z zielonego groszku 12,5
Pasta z czerwonej soczewicy 11,7
Zupa z soczewicy 11,7
Pierogi z soczewica 42
Pierogi z bobem 3,3
Hummus, serki 3.2
Dodatek do dania obiadowego 1,6
Satatki, kotlety z fasoli, ciasto z fasoli 1,6
Kotlety z ciecierzycy 1,6
Chilli, curry, rézne gulasze, pasty na kanapki 0,8
B6b gotowany 0,8
Zupa z ciecierzycy 0,8
Raczej s3 to potrawy w restauracji, kupowany hummus 0,8
Zupa meksykanska 0,8
Hummus, pasta z fasoli, dahl z soczewicy 0,8
Buraczki z fasola w sosie pomidorowym z papryka 0,8
Curry z ciecierzyca 0,8

Zrédlo: badania wlasne

Ponad potowa ankietowanych uwazala, ze rosliny straczkowe sa coraz czgsciej
wykorzystywane w kuchni. Prawie 1/3 badanych nie miala zdania na ten temat.
Wedtug Smiglak-Krajewskiej i Wojciechowskiej-Solis [14] w ostatnich latach obser-
wuje si¢ wyraznie wieksze zainteresowanie spozyciem nasion roslin straczkowych
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oraz dietami roslinnymi, co jest niewatpliwie wynikiem z jednej strony rosnacej $wia-
domosci Zywieniowej konsumentéw, a z drugiej szerokiego dostepu do wiedzy na
temat prawidlowego odzywiania (internet, ksigzki, programy telewizyjne). Rosnace
zainteresowanie roslinami stragczkowymi wynika z propagowania kuchni: arabskiej,
indyjskiej, pakistanskiej, tureckiej, w ktorej tego typu rosliny sa szeroko stosowane.

W badaniach Szczebylo i wsp. [6] az 72% badanych wskazato, ze zdobycie umie-
jetnosci przygotowania potraw z nasion roslin straczkowych moze przyczyni¢ sie
do zwiekszenia przez nich spozycia tej grupy produktéw. Ponadto badani wskazali,
ze czynnikiem, ktéry moze przyczyni¢ si¢ do zwigkszenia spozycia roslin stracz-
kowych moze by¢ zdobycie wigkszej wiedzy na temat ich wartosci odzywczej. 12%
badanych wskazalo, ze czynnikiem motywujacym do wigkszego spozycia nasion
stragczkowych jest przekonanie, ze taka konsumpcjg wspiera si¢ Srodowisko natural-
ne. Badani w Portugalii wskazywali, ze aby zwiekszy¢ wykorzystanie roslin stracz-
kowych w kuchni, nalezy rozpowszechnia¢ informacje o ich zaletach, edukowa¢
spoleczenstwo, przygotowac ksigzke z nowymi przepisami kulinarnymi [15].

Sposréd 12 wymienionych w badaniu wlasciwosci prozdrowotnych roélin stracz-
kowych, respondenci najczesciej wybierali odpowiedzi: regulujg prace jelit (47,5%),
majg niski indeks glikemiczny (32,5)%, zapobiegaja miazdzycy i chorobom serca
(29,2%), obnizaja poziom zlego cholesterolu (25,8%). Najmniej badanych wskazy-
walo na zapobieganie stanom lekowym i depresji (4,2%) (Tabela 3).

Tabela 3. Wlasciwosci prozdrowotne roslin straczkowych wskazywane przez respondentow.

Table 3. Health-promoting properties of legumes indicated by respondents.

Wyszczegdlnienie [%]
Regulujg prace jelit 47,5
Majg niski indeks glikemiczny 32,5
Zapobiegaja miazdzycy i chorobom serca 29,2
Obnizajg poziom zlego cholesterolu LDL 25,8
Maja dzialanie antyoksydacyjne 25,0
Maja dzialanie przeciwcukrzycowe 16,7
Poprawiajg koncentracje i pamie¢ 16,7
Odkwaszaja organizm 15,0
Poprawiajg koncentracje i pracge mozgu 15,0
Obnizajg wartos¢ ci$nienia we krwi 11,7
Lagodza skutki stresu 7,5
Pomagaja zapobiega¢ stanom lekowym i depresji 42

Zrédlo: badania wlasne

* Respondenci mieli mozliwo$¢ udzielenia kilku odpowiedzi.
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W badaniu przeprowadzonym przez Figueira i wsp. [24] wskazano na pozytyw-
ne postawy konsumentéw wobec produktéw z roélin straczkowych. Zdaniem au-
stralijskich konsumentéw produkty stragczkowe maja korzystny wplyw na zdrowie,
zmniejszajac ryzyko wystapienia chordb serca [25]. Réwniez badania Malczyk i Ko-
smatego [17] przeprowadzone wsréd mtodych konsumentéw z malych miast i wsi
dowodza, ze s3 oni $wiadomi korzysci zdrowotnych, jakie oferuja positki przygoto-
wane z roélin straczkowych.

Prawie 90% badanych stwierdzilo, ze rosliny bobowate to dobre rozwigzanie dla
wegetarian (Rysunek 4).

1,7%

B Tak ™ Nie ™ Nie wiem

Rysunek 4. Czy rosliny bobowate to dobre rozwiazanie dla wegetarian.
Zrédto: badania wlasne

Figure 4. Are bean crops a good option for vegetarians.
Source: own research

Wiekszos¢ respondentéw (96,7%) uwazala, ze roéliny straczkowe sg bogatym
zrédlem bialka roslinnego, a jedynie 3,3% bylo przeciwnego zdania. Rdwniez w ba-
daniach Smiglak-Krajewskiej i wsp. [16] badani wskazywali na ten aspekt zdrowot-
ny roélin stragczkowych.

Ponad polowa respondentéw (56,7%) nie spozywa roélin bobowatych ze wzgle-
du na niska zawarto$¢ tluszczu, zas 43,3% ankietowanych ze wzgledu na te ceche
spozywa te rosliny. Wedtug respondentow, sposrdd roslin straczkowych, najwiecej
skladnikow odzywczych ma ciecierzyca (24,2%), soczewica (20,8%), fasola (19,2%).
Za najmniej odzywczy respondenci uznali groch (5%) - Rysunek 5.
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M Fasola MSoja mBOb M Ciecierzyca M Groch M Soczewica
Rysunek 5. Gatunki roslin bobowatych, ktére wedtug badanych maja najwiecej skladnikéw od-
zywczych.

Zrédlo: badania wlasne

Figure 5. Species of bean plants that respondents think have the most nutrients.
Source: own research.

W pytaniu odnoszacym sie do powodoéw niskiego spozycia roslin straczkowych
- 64,5% badanych wskazalo na wlasciwosci wzdymajace powodujace dyskomfort
po spozyciu, 42,5% na brak umiejetnosci ich przygotowania, zas 38,3% na praco-
chlonno$¢ zwigzang z przygotowaniem. 35% badanych wskazalo na ciezkostraw-
nos¢ tej grupy roslin. Niewielki odsetek respondentéw wskazal na powodowanie
alergii oraz obecnos¢ substancji szkodliwych (7,5%) — Tabela 4.

Tabela 4. Powody niskiego spozycia roslin straczkowych.
Table 4. Reasons for low consumption of legumes.

Wyszczegdlnienie [%]
Wlaéciwosci wzdymajace powodujace dyskomfort po spozyciu 64,2
Brak umiejetnosci ich przygotowania 42,5
Pracochtonno$¢ zwigzana z przygotowaniem 38,3
Sa ciezkostrawne 35,0
Rzadko kupuja, bo sg zbyt drogie 12,5
Nie lubig¢ tych warzyw 10,8
Zawieraja substancje szkodliwe, np. kwas fitynowy, lektyny, saponiny 7,5
Powoduja alergie pokarmowe 7,5

Zrédto: badania wlasne
* Respondenci mieli mozliwo$¢ udzielenia kilku odpowiedzi
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Szczebylo 1 wsp [6] uzyskaly wyniki, ktére dowodza, ze badani nie spozywali
nasion roélin straczkowych ze wzgledu na smak (61%), brak umiej¢tnosci przygo-
towania dan z uzyciem roélin straczkowych (35%) oraz pojawianie sie¢ wzde¢ po
ich spozyciu (18%). W badaniach przeprowadzonych w Kanadzie ponad potowa
badanych, ktérzy nie jedli nasion roslin stragczkowych, wskazato na smak jako ba-
riere, a tylko 7% badanych wymienilo brak umiejetnosci ich przygotowania [23].
Smiglak-Krajewska i Wojciechowska-Solis [14] uzyskaly wyniki potwierdzajace,
ze brak wiedzy i umiejetnosci przygotowania smacznych positkéw z nasion roslin
straczkowych jest jedng z najwazniejszych barier uniemozliwiajacych konsumen-
tom czestsze spozywanie nasion roslin straczkowych. Ponadto respondenci wska-
zywali na smak tej grupy warzyw i strukture produktu oraz brak nawykow zywie-
niowych. Portugalczycy jako bariery w spozyciu roslin stragczkowych wskazywali
brak uznania ich wartoéci odzywczej, dtugi czas gotowania i efekt wzdymajacy [15].

Whioski

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna sformutowa¢ nastepujace wnioski:

1. Zdecydowana wigkszos¢ badanych rzadko spozywa roliny straczkowe.

2. Istnieje $wiadomo$¢ wysokiej wartosci prozdrowotnej roslin straczkowych,
a gléwnym motywem do ich spozywania jest akceptacja sensoryczna (smak)
oraz mozliwo$¢ przygotowywania réznorodnych dan.

3. Najczegéciej przygotowywang potrawg z nasion roélin straczkowych byla fasola
po bretonsku, zupa fasolowa lub stosowanie ugotowanych nasion jako dodatek
do satatek warzywnych.

4. Sposéréd whasciwosci prozdrowotnych roslin straczkowych, respondenci najcze-
$ciej wskazywali na regulacje pracy jelit, niski indeks glikemiczny, profilaktyke
choréb serca i miazdzycy.

5. Czynnikami mogacymi zwiekszy¢ konsumpcje straczkowych jest pozyskanie
umiejetnosci przygotowania potraw oraz zdobycie wigkszej wiedzy na temat
wartosci prozdrowotnych tej grupy roslin.

6. Aby zwigkszy¢ spozycie roélin straczkowych, nalezy prowadzi¢ edukacje spo-
teczenstwa w kazdej grupie wiekowej, wykorzystujac do tego rozne zrédla in-
formacji, np. programy kulinarne, zdrowotne i informacyjne. Ponadto nalezy
wprowadza¢ potrawy z roélin straczkowych do jadlospisow szkolnych stotowek
i innych obiektéw gastronomicznych.

7. Biorac pod uwage niska ceng tego surowca i brak barier ekonomicznych, spo-
zycie nasion roélin stragczkowych moze by¢ wigksze, co moze przyczyni¢ sie do
zmniejszenia spozycia miesa, przy jednoczesnym zachowaniu prawidlowej war-
todci odzywczej diety.
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