Groddning forbattrar naringsvardet

Genom att grodda dina baljvaxter kan naringsvardet hos de redan sa nyttiga bonorna 6ka
vasentligt, pa ett enkelt och billigt satt!

Vid groddningen séatts processer igang
som forbereder det torkade froet
(bonan) for att vaxa till en planta. D3
bonan ar torr “sover” alla enzymer som
behovs for att starta upp dessa
processer. Vid blotlaggningen sugs
vatten upp och vacker de sovande
enzymerna som tillsammans med
nybildade enzymer modifierar naring-
en ibonan. Vid groddningen omvand-
las kolhydrater till enklare sockerarter
och protein till fria aminosyror.
Mineraler frigors och blir mer latt-
tillgdngliga samt bade vitaminer och
antioxidanter kan 6ka i mangd.

Allt detta behovs for att en planta ska borja spira. Nar du ater dina groddar snuvar du helt
enkelt bonan pa alla de nyttigheter som den producerat for sin framtid. Generellt sett sker
liknande forandringar i olika typer av baljvaxter och dven andra typer av fron som sad och
oljefron vid groddning. Storleken pa forandringarna varierar daremot ofta beroende pa art,
sort, temperatur och hur lange froet groddas.

Vitaminer

Flera vitaminer paverkas under groddningen och B-vitaminer som B2 och folat, likval som C-
och E-vitamin har visat sig kunna 6ka vasentligt. Aven om vissa baljvixter inte innehdller C-
vitamin innan groddningen, sa kan det tillverkas en hel del under groddningen. Folat ar ett
intressant vitamin som framst finns i baljvaxter, fullkornsprodukter, frukt och gronsaker.
Eftersom manga ater for lite av dessa nyttiga produkter far manga ocksa i sig for lite folat.
Vitaminet ar sarskilt viktigt for gravida och ammande kvinnor samt kvinnor som planerar att
bli med barn. Dessa kvinnor har ett stérre behov av folat for att minska risken att fostret far
ryggmargsbrack. Da baljvaxter groddas kan innehallet av folat 6ka med 6ver 600%!

Mineraler

Baljvaxter innehaller manga olika mineraler som jarn, magnesium, zink och kalcium.
Baljvaxterna innehaller daremot ocksa fytinsyra (dven kallat fytat) som binder upp mineraler
och gor det svart for kroppen att tillgodogora sig dem. Fytat ar ett amne som bestar till stor
del av fosfor, och ar den torkade bonans fosforlager. Under groddningen frigérs fosfor fran
fytatmolekylen for att tillgodose den viaxande plantans fosfor- och mineralbehov. Ju mer
fosfor som frigors desto samre binder fytat till de andra mineralerna, vilka da blir lattare for
vaxten att anvanda och for oss att ta upp. Ju langre baljvaxten groddas, desto mer fytat bryts
ner.



Antioxidanter

Antioxidanter hjalper till att skydda bade vaxter och djur mot skador pa celler och mot
harskning av fetter. Nar baljvaxter groddas kan innehallet av antioxidanter 6ka drastiskt, upp
till hela 2000%! Detta kan till viss del bero pa ett 6kat innehall av vitaminer som C-vitamin, E-
vitamin och B-karoten, men dven pa ett 6kat innehall av fenoler. Alla vegetabilier innehaller
normalt sett en viss mangd fenoler som paverkar smak, doft och farg, och kan ha olika
skyddande uppgifter hos vaxten. Pa samma satt kan vaxternas fenoler ha skyddande och
halsobringande egenskaper hos oss manniskor. Man tror att de skulle kunna verka positivt
mot till exempel hjart- och karlsjukdom, cancer, diabetes och allergier, bland annat tack vare
sina antiinflammatoriska, antioxidativa och blodsocker- och kolesterolsankande egenskaper.
Pa samma satt som for den antioxidativa kapaciteten, kan innehallet av fenoler 6ka upp till
2000% vid groddning!

Fibrer

Under groddningen brukar mangden |6sliga fibrer 6ka en hel del, medan de ol6sliga fibrerna
minskar. Okningen av I8sliga fibrer dr oftast stérre an minskningen av de olésliga, vilket ger
en liten 6kning av den totala fibermangden. Olosliga fibrer kan ha kolesterol- och
blodsockersankande egenskaper, vilket ar sarskilt bra med tanke pa hjart- och karlsjukdomar
och diabetes. Utéver 6kningen av olosliga fibrer kan mangden resistent starkelse 6ka vid
groddning. Resistent starkelse ar omtyckt av vara nyttiga tarmbakterier och som da bildar
kortkedjiga fettsyror, vilka har flera hdlsosamma egenskaper.

Amnen som ger gasig mage

Baljvaxter innehaller olika @mnen som orsakar gasig och bubblig mage. En grupp av dessa
amnen kallas med ett gemensamt namn for a-galaktosider. Trots att baljvaxter ar sa nyttiga
undviker manga dem just pa grund av att de blir bubbliga i magen. Da baljvaxterna groddas
minskar dessa amnen, och redan efter tva till sex dagars groddning kan de ha férsvunnit
nastan helt och hallet.

Socker

Man har sett en 6kning av sockerarter i baljvaxter fran runt 1-2% till runt 4% efter 6 dagars
groddning. Man skulle darfor kunna tdnka sig att groddning kan ge upphov till hogt
blodsocker. De fa studier som gjorts pa omradet verkar daremot istdllet peka at att
blodsockersvaret eventuellt kan forbattras efter konsumtion av groddar. Detta skulle kunna
bero pa en 6kad halt fenoler och ett hogre innehall av |6sliga fibrer. Men kanske dven pa ett
kroppseget amne som pa engelska kallas ”Antisecretory factor” och vars produktion kan
stimuleras efter konsumtion av groddar, vilket i sin tur kan stimulera upptaget av socker fran
blodet (man har sett detta efter konsumtion av groddat havre).
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