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Czy widzieliscie kiedys niebieskg ku-
kurydze?

Kukurydza (Zea mays), powszechnie znana
od tysiecy lat, pochodzaca z regionu dzisiej-
szego Peru, kiedy$ zamieszkatego przez Ma-
jow i Aztekow. W wielu mitologiach roélina ta
zajmowata szczegdlne miejsce, byta jednym
z podstawowych skfadnikow zywienia, ale
rowniez odgrywata istotng role w wierze-
niach i obrzedach (Lao i in., 2017). Maczka
z niebieskiej kukurydzy byta wykorzystywana
miedzy innymi w rytuatach majacych na celu
wywotanie deszczu, odstraszenie duchow,
a nawet przy nazywaniu nowych potomkow
(Benner, 2020). Dzisiaj wiekszos¢ ludzi jest
Swiadoma, ze kukurydza, zaraz obok ryzu,
jest najczesciej spozywanym zbozem. Jednak
niebieska odmiana (Blue Corn, Hopi) [1] wy-
daje sie nadal abstrakcja. Swoj gteboki od-
cien zawdziecza specyficznym barwnikom
w ziarnach, ktore dodatkowo majg wiele wia-
sciwosci prozdrowotnych (Lao i in., 2017).
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Dlaczego niebieska kukurydza jest
wyjgtkowa?

Mogtoby sie wydawac, ze zawdzigcza to wy-
tacznie nietypowej barwie nasion. Kolor kolb
kukurydzy wynika gtownie z obecnosci
ogromnej liczby wtérnych metabolitow, ta-
kich jak kwasy fenolowe, karotenoidy i anto-
cyjany. Niebieskie pigmenty sa przewaznie
skoncentrowane w nasionach, todygach, kol-
bach i lisciach, a ich rdzna struktura che-
miczna wraz z roéznymi zawartoscig prowa-
dza do roznych odcieni koloréw, od rozo-
wego do ciemnoniebieskiego, ktore charak-
teryzuja rézne odmiany kukurydzy (Colombo
iin., 2021). Jednak za jej wyjatkowos¢ nie od-
powiada tylko kolor. Dzigki wysokiej zawar-
tosci przeciwutleniaczy wykazuje dziatanie
przeciwzapalne, przeciwnowotworowe istot-
ne w profilaktyce oraz leczeniu raka. Ponadto
zwigzki te biorg czynny udziat w procesach
usuwania z organizmu wolnych rodnikdw,
spowalniajgc w ten sposob procesy jego sta-
rzenia (Finkel i in., 2013).
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Ryc. 1. Niebieska odmiana kukurydzy [2]

Okazuje, ze naturalnych odmian ku-
kurydzy jest o wiele wiecej. Ich zabarwienie
jest Scisle powigzane ze specyficznymi wia-
sciwosciami przypisanymi konkretnym od-
mianom z gatunku Zea mays.

Biata kukurydza (White Maize) [3]
wyhodowana  zostata  prawdopodobnie
z pradawnej trawy, rosnacej od ponad 7000
lat na terenie Meksyku. Ma bardzo podobny
profil smakowy do odmiany zéttej, a rozréz-
ni¢ je mozna przede wszystkim po zabarwie-
niu. Biata odmiana wykorzystywana jest bar-
dzo czesto do tworzenia towardw niekulinar-
nych- znajduje zastosowanie miedzy innymi
w produkgji papieru. W meksykanskich wio-
skach kukurydza, szczegélnie jej biata od-
miana, uznawana jest jako dar od Boga
i czczona na corocznych festiwalach, organi-
zowanych dla lokalnych mieszkancow [4].

Czerwona kukurydza (Bloody Bu-
tcher Corn) [5] jest odmiang azjatycka i wy-
roznia si¢ intensywnym rubinowo-ceglasto-
czerwonym odcieniem, w zaleznosci od od-
miany. W poréwnaniu do wczesniej wymie-
nionych roslin, jej kolby sa wezsze, ziarna
bardziej zbite o charakterystycznym stodko-
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orzechowym smaku. W odniesieniu do bar-
dziej pospolitych odmian posiada wiecej
biatka oraz znaczaco wiekszg zawartos¢
przeciwutleniaczy. Z reguty posiada wiecej
skrobi i dojrzewa szybciej niz odmiana zétta
i biata [6].

Czarna kukurydza (Tarahumara Maiz
Azul) [7] dzieki swojej odpornosci na warunki
atmosferyczne, jest jedyng odmiana przysto-
sowang do gorskich warunkéw. Pochodzenie
jej jest nieznane, ale porasta zbocza Andow
i jest wykorzystywana przez mieszkancéw do
robienia wyjatkowych dan, w tym deserow
oraz nietypowych naparéw. Pomimo, ze na-
lezy do odmiany stodkiej, jej stodycz nie jest
tak wyczuwalna jak u innych odmian. Oprocz
bardzo gtebokiej, silnie napigmentowane;
barwie, ziarna bogate sg w tryptofan i lizyne
[8].

Kukurydziana bomba witaminowa?

Niebieska kolba petna zdrowia wykazuje
dziatanie odzywcze i wzmacniajace, dzieki
zawartosci wielu witamin, gtéwnie B, D, E, K.
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W kukurydzy znajdziemy tez cenng dla na-
szych oczu luteine i zeaksantyne, ktore wpty-
waja korzystnie na narzad wzroku, gtownie
na dziatanie plamki zottej. Kukurydza jest bo-
gata w btonnik, ktory wspomaga funkcjono-
wanie uktadu pokarmowego. Stanowi zrodto
mineratow w tym cynku, fosforu, magnezu,
zelaza oraz wapnia (Finkel i in. 2013). Wartos¢
wapnia w przypadku niebieskiej kukurydzy
jest ponad szesciokrotnie wieksza, cynku
dwukrotnie razy wieksza, natomiast zelaza
ponad o$miokrotnie wieksza w pordwnaniu
do zo6ttej odmiany (Lieberman, 2007). Sub-
stancje te wptywaja pozytywnie na budowe
kosci, gospodarke wodng organizmu, prawi-
dtowe funkcjonowanie uktadu miesniowego
i nerwowego oraz wiele innych (Finkel i in.
2013).

Dlaczego kukurydza chwyta za serce?
Niebieska kukurydza skradta serca wielu
osob. Wedtug badaczy petni ona bardzo
wazna funkcje w jego ochronie. Posiada wia-
sciwosci  przeciwmiazdzycowe, obniza po-
ziom cholesterolu we krwi, jednoczesnie

zeaksantyna

luteina

skrobia

btonnik

flawonidy

antocyjany kwasy fenolowe

zmnigjszajac ryzyko zachorowania na cho-
roby sercowo- naczyniowe, dzieki wysokiej
zawartosci wczesniej wspomnianych antocy-
janow.

Cholesterol to lipofilowa czasteczka
niezbedna do funkcjonowania organizmu
cztowieka. Petni wiele funkgji, ktore przyczy-
niaja sie do prawidtowego dziatania komo-
rek. Dzieki specyficznej budowie jest trans-
portowany przez krew wraz z trojglicerydami
wewnatrz czasteczek lipoprotein (HDL, IDL,
LDL, VLDL i chylomikrony). Pomimo tego, ze
przy petnieniu wielu funkgji jest on niezasta-
piony, to moze mie¢ niekorzystny wptyw na
organizm. Negatywne oddziatywanie powo-
duje forma cholesterolu LDL, ktorego zbyt
duza akumulacja moze przyczyni¢ sie do po-
wstania hipercholesterolemii i w ten sposéb
zwiekszy¢ ryzyko przedwczesnych standw
miazdzycowych i udarowych (Huff iin., 2021).
Substancje odzywcze i zwigzki przeciwutle-
niajgce w ziarnie niebieskiej kukurydzy zo-
staty schematycznie przedstawione na ryci-
nie ponizej (Ryc. 2).

witamina K

witamina D
witamina E
witaminy z grupy B

Ryc. 2. Substancje odzywcze i zwigzki przeciwutleniajgce w ziarnie niebieskiej kukurydzy (wedtug Dickersona
2003, zmieniona przez Przybylska-Balcerek i in., 2019)
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Oprocz tego niebieska odmiana
zmniejsza takze czestos¢ wystepowania za-
toréw w tetnicach, zawatu serca i udaru mo-
zgu. Odzywcze witasciwosci zwiekszaja wy-
dolnosc¢ serca oraz wyraznie poprawiajg kra-
zenie (Jones, 2019).

Stodka kukurydza dla kazdego?

Jedli zwracasz uwage na poziom cukru
w spozywanych produktach, to powinienes
zapoznac sie z wiasciwosciami niebieskiej
kukurydzy. W porownaniu do kukurydzy zot-
tej ma ona mniegj skrobi i posiada nizszy in-
deks glikemiczny (IG), co moze by¢ dobra
wiadomoscia dla 0osob na diecie i z cukrzyca.
W dzisiejszych czasach coraz wiecej osob
musi kontrolowac swoja diete pod wzgledem
zawartosci cukru, wiec zywnos¢ o nizszym in-
deksie jest uwazana za zdrowsza, poniewaz
cukier z takiej zywnosci jest wolniej uwal-
niany do krwi i zapewnia state zrodto energii.
Cukry w produktach o wysokiej zawartosci IG
czesciej powodujg skoki poziomu cukru we
krwi oraz poziomu energii (Zhang i in., 2019;
Colombo i in., 2021). Takze osoby bedace na
diecie bezglutenowej bez obaw moga sie-
gnac po te produkty. Kukurydza wolna jest
od biatek takich jak: gliadyna, sekalina czy
hordeina, ktore umownie okreslane sa jako
biatka glutenowe [9].

Tajemnica niebieskich ziaren

Wbrew pozorom afrodyzjak nie musi miec
formy niebieskich tabletek przepisywanych
przez lekarza. Ku jeszcze wiekszemu zdziwie-
niu, moze on mie¢ forme niebieskich ziaren
kukurydzy. Sugeruja to badania przeprowa-
dzone na meksykanskim uniwersytecie,
w ktorym testowano rozne dawki ekstraktu
z niebieskiej kukurydzy na samcach szczu-
row. Badania wykazaty znaczny wzrost liczby

68

wytadowan wzorcow ruchowych ejakulacyj-
nych oraz catkowitej liczby wzorcéw moto-
rycznych narzadow ptciowych wywotanych
u szczurow. Chociaz nie zostato to potwier-
dzone to czy naturalne niebieskie tabletki
wptywaja takze na ludzi? (Lao i in., 2017).

Szczury a kukurydza

Rosa Isela Guzman-Geronimoa i jej zespot
z Instytutu Nauk Podstawowych na Uniwer-
sytecie Veracruz w Meksyku postanowili
sprawdzi¢, jak wprowadzenie do diety nie-
bieskiej kukurydzy wptynie na metabolizm
szczurow. W ramach badaniach naukowcy
karmili szczury dietg bogatg w cukier i chole-
sterol przez 12 tygodni w celu wywotania ze-
spotu metabolicznego. Sam w sobie nie jest
on chorobg a zespotem ryzyka innych cho-
rob (gtéwnie chordb serca, cukrzycy i udaru
mozgu).

O zespole metabolicznym méwimy,
gdy pacjent ma co najmniej 3 z pieciu naste-
pujacych czynnikow ryzyka:

— zwiekszony obwad talii, u kobiet powyzej
80 cm, u mezczyzn powyzej 94 cm;

— ci$nienie skurczowe powyzej 130, a roz-
kurczowe powyzej 85;

— stezenie glukozy na czczo powyzej 100
mg/dl;

— stezenie trojglicerydow (TG) powyzej 150
mg/dl;

— stezenie HDL ponizej 50 mg/dl u kobiet
i ponizej 40 mg/dl u mezczyzn [10].

Po 12 tygodniach szczury przydzie-
lono do jednej z czterech grup zywieniowych
na kolejne 4 tygodnie: jedna grupa byta kar-
miona dietg wysokocukrowa, druga dieta
wysokocholesterolowg, trzecia dieta bogata
byta w cholesterol i cukier, a ostatnia grupa
byta karmiona dietg bogatg w cholesterol
i cukier oraz ekstrakt z niebieskiej kukurydzy.
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Wyniki badan pokazaty, ze u szczurdw, ktdra
otrzymywata ekstrakt z niebieskiej kukurydzy
nie zaobserwowano tak wysokiego wzrostu
ttuszczu w jamie brzusznej jak u pozostatych
grup. W niniejszym badaniu grupa badawcza
wykazata, ze podawanie niebieskiego eks-
traktu z kukurydzy ma korzystny wptyw na
niektore zmiany zwigzane ze zmianami me-
tabolicznymi (Guzman-Geronimo i in., 2017).

Czy magiczny wyglad kukurydzy jest
wynikiem ,, magicznych” zdolnosci in-
zynierii genetycznej?

U wielu ludzi niebieski kolor w przyrodzie
wydaje sie czyms nienaturalnym i rzadko
spotykanym. Pomimo tego, ze niebieska ku-
kurydza budzi ciekawos¢ swym nietypowym
wygladem, to jednak wzbudza spory niepo-
kdj. Na szczescie nie mamy czego sie oba-
wia¢, gdyz produkt ten jest w petni naturalny.
Zawdziecza to powszechnie wystepujacym
barwnikom, gromadzacych sie w wiekszych
stezeniach niz u innych rolin. Zywno$¢ ta
jest nieprzetworzona iwolna od GMO.
Oznacza to, ze nie jest to organizm modyfi-
kowany genetycznie, posiadajacy zmieniony
genom, dzieki uzyciu inzynierii genetycznej
(Lao i in., 2017).

Z6tta czy niebieska?

Od tysiecy lat ludzie uwazali kukurydze za
z0Mte ztoto, jednak okazuje sie, ze ma ono
wiele barw. Tylko niewielki odsetek ludzi, wie
jakie bogactwo skrywajg niebieskie ziarna. Ta
wyjgtkowa kukurydza ma wiele niesamowi-
tych zalet wbudowanych w jej sktad che-
miczny i strukture. Jest bogata w antyoksy-
danty, biatko oraz cenne dla organizmu wi-
taminy i mineraty. Niestety nadal niewiele
0sob trzymato w rekach niebieska kolbe, nie
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zdajac sobie sprawy z jej magicznych wtasci-
wosci. Wbrew abstrakcyjnej, wrecz sztuczniej
barwie zboza, ktora kojarzy sie z czyms nie-
zdrowym, a nawet szkodliwym okazuje sie
by¢ bomba prozdrowotna. Nastepnym ra-
zem, stojac przed wyborem kupna rodzaju
kukurydzy siegnijcie po niebieskie ,ztoto".

Okazuje sig, ze pola niebieskiej kuku-
rydzy mozna obserwowal coraz czesciej
takze w Polsce. Zagospodarowana po-
wierzchnia pod jej uprawe w ostatnich latach
nieustannie rosnie. Obecnie w sprzedazy na
polskim rynku mozemy spotkac¢ fioletowa
make i kaszke z przemiatu petnego ziarna,
roznego rodzaju wypieki, chipsy, popcorn
oraz inne przystawki (Przybylska - Balcerak
iin. 2019).
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