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A novényi (és dllati) lektinek olyan fehérjék (foleg
glikoproteinek), amiket az €16 szervezetek termelnek elssorban
azért, hogy védekezzenek az Oket ért tdmadasok ellen (példaul
rovarok, gombak). A lektinek un. ragadds fehérje molekuldk, amik
specifikusan képesen bekotddni az emberi €és allati szervezet
bizonyos poliszacharid-struktaraiba. Példdul a bélnyarkahartya
(mucin) és a vorosvértestek feliilete, vagy a hasnyalmirigy és a sziv
koszorterek stb.

A legtobb egészségligyi problémat akkor okozzak, ha a

bélrendszerbdl kikeriilnek a keringési rendszerbe (szivargo bél), ahol
az immunrendszeriink megtamadja Oket, és veliik egylitt azt a
szervrendszert is, ahova specifikusan bekotddtek (pl. vorosvertestek, hasnyalmirigy, koszoruerek).
Ezek a folyamatok vezethetnek az un. Autoimmun problémakhoz. A lektinek sajnos nagyon sok
kellemetlenséget okozhatnak és sok a mai korra jellemz6 un. civilizacids betegség hatterében ott
vannak. Az emberi (és dllati) taplalkozési lanc elmult 50-100 évben tapasztalt sulyos hidnyossagai
okozta problémak- (dsvanyi anyag, vitamin és enzimhiany, novényvédoszer maradvanyok, nehézfémet,
tartosito szerek, gyogyszer maradvanyok, sok kozmetikum, kornyezeti-osztrogének, elektroszmog,
GMO novények és allatok) — sajnos a statisztikdk altal is igazoltan a népbetegségek szintjére
emelkedtek. A GMO novényekbe beiiltetett gének tulnyomu része lektin. A vilag antibiotikum
termelésének talnyomu részét az allatok kapjak, amik aztan az allati zsirokkal és husokkal keriilnek az
emberi taplalkozasi lancba.

A fentebb emlitett karos anyagok leginkabb az emberi hasznos bélflorat karositjak, aminek a
kovetkezményei az immunrendszeriink gyengiilése, a szivargd bél kialakuldsa, az allandésulod
gyulladasok, az elhizasok, a kodos agy, az iziileti problémak, pajzsmirigy problémak, autizmus
novekedése és a keringési rendellenességek, étel intolerancia és allergiak stb. Ezért fontos, hogy
megismerjlk a letineket, hogy tudatosan tudjunk védekezni ellentik, €s a konyhabol is tudatosan ki
tudjuk Oket tiltani vagy semlegesiteni.

Az Eurdpai emberek taplalkozési lanca Kolumbusz oOta jelentésen megvaltozott. Ma az
étrendiink legnagyobb részét az Amerikabdl behozott ndvények alkotjak (babfélék, kukorica, krumpli,
paprika, paradicsom, tokfélék stb.), amik tele vannak kéros lektinekkel. Sajnos az Eurdpai emberek
bélfloragja az elmult kb 400 év alatt nem tudott alkalmazkodni és felkésziilni ezen lektinek
semlegesitésére. Természetesen az FEurdpai kultirndvényekben is vannak lektinek, de azok
legtobbjének semlegesitéséhez a bélflorank képes volt alkalmazkodni tobb 10 ezer év alatt, amiota
novénytermesztés folyik.

Fontos megemliteni a bzat is, ami ugyan 6shonos Eurdpai novény (de nem az Eurdpai Os-
gabona) a benne 1évo két legismertebb lektin (a glutén és a buzacsira agglutinin (WGA)) talan a
legtobb egészségiigyi problémat okozza az embereknek. A buzat a Rémai Birodalom terjesztette el,
kiszoritva az Os-gabondkat (kdles, cirok, hajdina, zab stb.). A vildgon ma termesztett buzak

gyakorlatilag GMO-s buzak, mint a sz6ja, a kukorica és a rizs, vagy krumpli.
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fgy a benniik 1év6 extra mennyiségii lektineket (a fentebb emlitett egyéb kdros anyagokkal egyiitf) a
bélflorank mar nehezen tudja kezelni.

Sajnos azzal is szembesiilniink kell, hogy néhany GMO névénybe olyan géneket is beiiltettek,
amik természetes modon nincsenek benniik, ezért régebben nem okoztak problémat, most viszont
okozhatnak. A tudomanyos publikacidk szerint az mRNS oltasok altal termelt ,.tiiskefehérjék” nagy
része is lektin.

Ugyancsak fontos megemliteni az A1-A2 tej problémajat is. Az A1 tejet ado tehenek (pl. fekete-
Holstein) olyan kazeint (f-kazeinA 1) termelnek, ami a bélfalon kijutva a hasnyalmirigybe kotddhet be,
ahol az inzulin termelést veszélyezteti.

Bizonyos vords husokban (sertés, szarvasmarha, barany, bélény, kecske, 6z, bivaly) 1évo
Neu5Gc un. cukorkotd lektin, ha atjut a bélfalon akkor a sziv koszortérhez kotddik, ahol
veszélyeztetheti annak épségét, de 0sszefiiggésbe hoztak mar vastagbél rakkal is.

A lektinek akkor keriiltek a tudomany fokuszaba, amikor 1940-ben W. Boyd felfedezte, hogy a
Limababbol kivont Agglutinin kicsapja (koagulélja) az A-vércsoporti vords vertesteket, mig a tobbi
vércsoportét nem. O hasznalta el8szor a ,lectin” szot, ezen vegyiiletek ,.selecting” (specifikus)
képességére utalva. Ebbdl kiindulva jott 1étre a Dr. D’ Adamo nevével fémjelzett vércsoport szerinti
étrend, aminek azota tobb verziodja is 1étezik.

A teljesség kedvéért meg kell emliteni, hogy van néhény pozitiv hatdsu lektin is (pl. fagyongy
lektin, ami rdk ellenes hatdsii). Az elsé atfogo konyvet a ndvényi lektinekrdl Dr. Pusztai Arpad irta.

A probléma konnyebb megértése ¢s megoldasa érdekében készitettem egy tablazatot (lasd
lejjebb), amiben megtalaljak, hogy mely ¢lelmiszerekben milyen lektinek vannak és hogy ezeket mi
moédon lehet semlegesiteni. Ebben a tabldzatban tobb helyen szerepel, megoldasként a csiraztatas
¢s/vagy fermentdlds, mint semlegesitési mddszerek. Ezekrdl bovebben az ,, Erjesztett élet élteto
étkeink” cimli konyvben talalhatnak leirdsokat.

2025.01.10.
Dr. (oicsor Jhnoo
www.hymato.hu

*Minden szerzéi jog fenntartva.
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Az alabbi tablazat Osszefoglalja a mindennapi étkezésink soran hasznalt legfontosabb
alapanyagok lektin-semlegesitési lehetdségeit.

A lektinek el6szor a vércsoportokkal kapcsolatban kertiltek a tudomany latokorébe, amire kiilon
étrendek is létrejottek. Akik eszerint taplalkoznak azok megtaldljak a sziikséges informacidkat a
"Taplalkozzon vércsoportja szerint" tablazatban. Bar ez a mai vilagban megtéveszto lehet, egyrészt
mert egy ndvényben tobbféle lektin is lehet, masrészt nem ismert, hogy a GMO-novényekben milyen
lektinek termelddnek.

A legtobb lektin a ndvények magjaban és héjaban talalhatd, ezesetben elég meghamozni és a
magjat eltavolitani (pl. paradicsom, paprika, cukkini, padlizsan és a tokfélek).

Az éretlen gyiimolesok elég sok lektint tartalmaznak, ezért fontos mindig érett gylimolcsot
enni. A zolden leszedett és kényszerérlelt gylimdlesokben benne maradnak a lektinek.

A babfélék és néhany gabona esetében a kuktdban f0z¢€s a legegyszeriibb modszer (lebomlik a
glikoprotein komplex), elotte érdemes beaztatni (de a fermentalas is lebontja ezen lektineket). A
babféléket szabad tlizon fove, ha lehet ne fogyasszuk, ez kiilondsen igaz a szojara (pl tofu) amit azsiban
kizarélag fermentalva fogyasztanak. (sz6ja-tofu helyett inkabb kender-tofu). A bolti konzerv babfélék
altalaban lektinmentesek, azokat a gyartas soran nyomas alatt megfozték, a levét inkabb ontsiik le.

A lektin tartalmt olajos magvak olajai is tartalmazzak a lektineket, ezért ezeket keriiljiik
(napraforgo, szoja, kukorica, mogyoro, buzacsira, safranyos szeklice stb.)

A legtobb gabonafélét - kivéve a buzat- elég beaztatni, 3-5-sz6rdos mennyiségii langyosvizbe
minimum 12 oOréra, az aztatovizet ki kell onteni (fermentalas eldtt is érdemes bedztatni). A gabonak
fermentéalasahoz célszerii starter kultirat adni (kefir, savanya kaposzta 1€, natur-yoghurt, kovész), a
gabonalisztet 1-2 napig fermentaljuk.

A lektin tartalmt zoldségeket és néhany gabonat (buza, arpa, rozs) fermentalassal célszerii
lektin mentesiteni (pl. kovaszos kenyér, savanyu képoszta).

A fermentalas egyszer(i, de kevésbé hatékony modja a kelesztés, ami révidebb ideig tart, mint
a fermentalds, de kisebb lektin tartalmt gabonak esetén ez is haté¢kony lehet.

A csiraztatas is fontos része az egészséges taplalkozasnak (elsdsorban a gabonamagvak
esetében). A magokban az asvanyi anyagok fitdz-sav komplexben vannak jelen, amibdl az emberi (és
allati) szervezet nem tudja felvenni 6ket. A csirdzas soran felszabadulo fitaz-enzim képes lebontani a
fitaz-savat, igy az dsvanyi anyagokat szervezetlink fel tudja venni. Ezért, ha a csirazé6 magokat még
fermentaljuk is, akkor egy j mindségii ételt allitunk eld, tele dsvanyi anyagokkal és megvaltozott
aminosav profillal, ami sokkal jobb emésztést és hasznosulast jelent. Ebbdl lehet a legjobb mindségii
gabona-husokat eléallitani. Ugyanakkor a csirdztatas soran a maghéjban 1évo lektinek is elbomlanak.

Fontos megemliteni, hogy a magas lektintartalmt (kiilonésen a GMO) gabonédkon (pl. blza,
szoja, kukorica) nevelt ipari allatok husa, zsirja is sok lektint tartalmaz (+antibiotikum

maradvanyokat)
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LEKTINEK NEVE

Glutén,

Barley lectin (WGA-
hoz hasonlo)

SEMLEGESITES

Glutén: vadkovaszos fermentalas

csirdztatas és fermentalas
Barley lectin: hantolas,

Buza
Triticum vulgaris

WGA (wheet germ
agglutinin)
Glutén (gliadin)

WGA: hantolas,

Glutén: vadkovaszos fermentalas
csiraztatas és fermentalas

piritosként né a rost tartalom

Rozs
Secale cereale

Glutén
Rye lectin (WGA-hoz
hasonlo)

Glutén: vadkovaszos fermentalas
Rye lectin: csiraztatni és/vagy
fermentalni

Hajdina

Fagopyrum Buckwheat lectin csiraztatni és /vagy fermentalni
esculentum

Quinoa Quinoa lectin kuktaban megf6zni

Chenopodium quinoa csiraztatni és/vagy fermentalni
Chia mag Chia lectin kuktaban megfdzni (eldtte 4ztatni),

Salvia hispanica

csirdztatni és /vagy fermentalni

beaztatas és fermentalas,

zKel;kr(:]ng Zea Mays Agglutinin | kuktaban f6zés
y csirdztatas és/vagy fermentalas
Napraforgo kuktaban megf6zni (eldtte dztatni),

Helianthus annuus

e | Sunflower lectin

csirdztatni és /vagy fermentalni

Rizs (féleg a barna)
Oryza sativa

Rice agglutinin

bedztatas €s/vagy fermentalas,
kuktaban f6zés, csirdztatas és/vagy
fermentalas

Burgonya
Solanum taborosom

Solanin

f6zni majd lehiiteni vagy
kuktaban megf6zni
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Paradicsom
Lycopersicon
esculentum

Lycopersicon lectin

héjat lehtizni forrovizben,
magjat eltavolitani

Paprika (chili is)
Capsicum annuum

Capsaicum lectin

héjat lehuzni siitve, magjat
eltavolitani és/vagy fermentalni

Cukkini , : i s
. - . héjat lehamozni, magjat eltavolitani
Cucurbita pepo Zucchini lectin o o
: - ¢s utana fermentalni is lehet
glromontiina
Padlizsan héjat lehamozni, magjat eltavolitani

Solanum melongena

Solanin lectin

¢és utana fermentalni is lehet

Uborka
Cucumis sativus

Cucurbita lectin-CL

héjat lehamozni, magjat eltavolitani,
és /vagy fermentalni (kovasszal)

Tokfélék (mind)
cucurbita species

Cucurbita lectins

héjat lehamozni, magjat eltavolitani,
¢s /vagy fermentalni

Cukorborso
Pisum sativum

Pisum lectin

kuktaban megf6zni,
csirdztatni és /vagy fermentalni

Csicseriborso
Cicer arietinum

Cicer agglutinin

kuktaban megfdzni (eldtte 4ztatni),
csirdztatni és/vagy fermentalni

Lencse
Lens culinaris

Lens culinaris lectin

kuktaban megfdzni (eldtte 4ztatni),
csiraztatni és/vagy fermentalni

Lima bab
Canavalia ensiformis

Concanavalin A

kuktaban megfdzni (eldtte 4ztatni)
és/vagy fermentalni
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kuktaban megfézni (eldtte aztatni),

L.O l_)ab Vicia agglutinin csirdztatni és fermentalni,
Vicia faba s tae s .
fermentalni (eldtte aztatni)
Szarnyasbab , .
Psophocarpus ,| Psophocarpus lectin kuktdban megf6zni,

tetragonolobus

csiraztatni és/vagy fermentalni

Széjabab Sova agalutinin fermentalni,
Glycine max yaagg csiraztatni és fermentalni
Vesebab kuktaban megf6zni (eldtte

Phaseolus vulgaris

Agglutinin
Ricin

beaztatni),
csiraztatni és fermentalni

Foldimogyoro
Arachis hypogaea

# | Peanut lectin

kuktaban megfézni (héj nélkiil),
csirdztatni, és /vagy fermentalni (héj
nélkil)

Allati terrmék neve

Allati lektin neve

Semlegesitése

Tehéntej-Al
fekete-Holstein

B-kazein-Al

nem ismert
helyette A2 tej (Magyar tarka,
kecske, bivaly, juh

Voros husok
Sertés, tehén, birka
oz, kecske

Neu5Gc

Fermentalas (pacolas),
Egyiitt fermentalas pl. gabonakkal




Husok
baranyhus
birkahus
borjuhus
csikehus
sertéshus
facanhus
fustélt-husok
kacsahus
libahts
maj
marhahus
nyulhus
pulykahus
szallona
vadhus

Tengeri és édesvizi
éléléenyek
békacomb
csiga

csuka
fehérhasu hal
folyami rak
garnéla rak
hering
homar
kagylo

kaviar

lazac
makréla
osztriga
tengeri pisztrang
pisztrang
ponty

suger
szardinia
tintahal
tokehal
térpeharcsa
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Terjtermékek és
tojas
camembert
cheddar sajt
eidami sajt
ementali sajt
feta sajt
gouda sajt

iro

jégkréem
joghurt
kecskesaijt
kecsketej
kefir

kremsaijt
folozott tej 1,5%
mozzarella
parmezan saijt
szoja sajt
szdja tej

tejfol

teljes tej

tojas

taré

vaj

Olajok és zsirok
KuKoricaolaj
lenmagolaj
féldimogyoro olaj
féldimogyord vaj
napraforgo olaj
oliva olaj

szezam olaj
t6kehalmaj olaj

Olajos magvak
dié
foldimogyoro
gesztenye
kesudio
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Taplalkozzon Vércsoportja szerint
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vordskaposzta
zeller
zéldhagyma
z0lpaprika

Babfélék és mas
hiivelyesek
fehér bab
hazilencse
szaraz fehérbab
tarkabab

tofu

vords bab
vOros lencse
vords szojabab
zdldbab
z6ldborso

Gyumolcsdk
afonya

alma
ananasz
aszalt szilva
banan
citrom
cseresznye
datolya
egres
foldieper
fekete ribizli
szeder

fluge
gorégdinnye
grapefruit
Kiwi

kékusz
korte
malna
mandarin
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mangod
narancs
Gszibarck
papaya
piros ribizli
rebarbara
sargabarack
sargadinnye
szilva

sz616

Fliszerek

alga

almaecet

anizs

babérlevél
barnacukor
bazsalikom
borsmenta
cayenne bors
curry

csombor

fahéj

fehér cukor
fehér borecet
fehér bors
fekete bors, 6roit
juharszirup
kapor
kapribogyo
kardamom mag
koriander
kémeny
kukorica kemeényité
kurkuma (safrany)
majoranna
macskamenta
meteéléhagyma
oregano
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Dr. Csicsor Janos irasa.

Taplalkozzon Vércsoportja szerint

paprika
rozmaring
safrany

SO
szegflbors
szegfliszeg
szerecsendio
szo0jasz0sz
tamarindusz
tarkony
tartarmartas
torma

vanilia
vordshors
vordsborecet
zselatin

izesiték

dzsem (az ajanlott
gyumolcsbdl)
kakao (csokolade)
kapros savanyusag
ketchup

majonéz

méz

mustar

salataontet (alacsony
zsirtart.)
worchester-szész
zselé (az ajanlott
gyumolcsbdl)

Gyogyteak
aloe

bodza
bojtorjan
borsmenta
cickafark
csipkebogyo
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0 semleges hatdsti, kis mennyiségben fogyaszthatd;

echinacea
eperlevel
fodormenta
galagonya
ginszeng
gyermeklancfii
gyoker, levél
gydmbeér
harsvirag
kakukkf
kamilla

komlé
kukoricabajusz
lucerna
macskagyoker
malnalevel
martilapu level
nyirfalevel
orbancfi
szenna
tarnics gyoker
tolgyfakéreg
zbldtea

zsalya

Italok

diétas aditék
egyéb uditék
fehérbor
fekete tea
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koffeinmentes fekete

tea

kola
presszokave
sor
szodaviz

tomeény szeszesital

voroésbor

- keriilendé

koffeinmentes kave -+
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www.vitalland.hu
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