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Jist vice obilovin, ovoce a zeleniny - na tom se shoduji odbornici i vyznavaci
zdravého zivotniho stylu. Rostlinnd strava je dobrou prevenci cévnich
onemocnéni, rakoviny i cukrovky. JenZe pozor, potraviny rostlinného plvodu
obsahuji i tak zvané antinutricni latky, které snizuji jejich vyzivovou hodnotu.
Maji i sva pozitiva?
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Antinutrienty se rostliny v pr@ibéhu miliond let vlastné chrani proti zivocichlm,
aby samy prezily. Antinutri¢ni latky totiz ztézuji vyuziti zivin - bilkovin,
sacharidu, mineralnich latek a nékterych vitamina z potravy. Nasledné
snizuji kondici a reproduk¢ni schopnosti toho, kdo je ji.



Obrana tepelnou upravou a naklicenim

Argumentuje-li ¢lovék tim, ze nemusi jist maso, jelikoz napfiklad dostatek
bilkovin ziska z fazoli, hrachu, CoCky a podobnych plodin, pak by si mél
uvédomit, ze vyuzitelnost lusténinovych bilkovin je pfriblizné o Ctyricet procent
snizena pritomnosti inhibitorl proteaz. Tyto antinutri¢ni latky omezuji podle
dietolozky cinnost travicich enzym( pro bilkoviny. ,,Antinutri¢ni acinky
inhibitord proteaz lze ¢aste¢né snizit dostate¢nou tepelnou tpravou
lusténin, popripadé naklicenim,“ radi Karolina Hlavata.

V lusténinach se nachazi také lektiny, které mohou vyvolat zazivaci potize.
»Oproti inhibitorim proteaz jsou tepelné stabilnéjsi, avsak jejich
obsah efektivné snizuje dostatecné dlouhé maceni pred tepelnou
upravou,” objasnuje dietolozka. Zaroven zdlraznuje, Zze vodu z vyluhu se
kazdopadné nedoporucuje pouzivat. Lusténiny po maceni vzdy slijte a varte v
Cisté vodé.

Vliv anti nutricnich latek

» Ochromuji vyuziti mineralnich latek



Proti nam jako antinutrien ,hraje” také kyselina fytova. ,Ta na sebe vaze
mineralni latky, predevsim zelezo, zinek a vapnik, do nevyuzitelnych
komplexu. Blokuji pak vyuziti enzymu,“ upozoriiuje Karolina Hlavata.
Najdeme ji v luSténinach, obilovinach. Byva hlavni priCinou mineralni
podvyZzivy, zejména pak u lidi, ktefi konzumuji znacné mnozstvi rostlinné stravy
a maji zaroven vyssi potfebu mineralnich latek, napriklad téhotné a kojici zeny
nebo déti. ,,ReSenim je tepelna tprava téchto potravin,” radi dietolozka.

* Narusuji hospodareni s vapnikem

Kyselina Stavelova, kterd je ve Spenatu, mangoldu, reveni, ¢ervené repé ¢i
listech pohanky, zase narusSuje hospodareni s vapnikem. ,,U lidi, ktefi maji
dispozice k tvorbé ledvinnych kamenu, zvysuje riziko vzniku kamenu
vytvarenych stavelanem vapenatym,“ varuje Karolin Hlavata. Problém
podle ni vyreSime vyluhovani pfi vareni a vhodné je také navysit prijem
vapniku.

* Nervové poruchy

Mezi antinutrienty patfi glykoalkaloidy, znadmé jako solanin. Obsahuji je
nazelenalé Casti brambor a rajcat. ,Vysoké davky solaninu by mohly
zpusobit poskozeni zazivaciho ustroji a nervové poruchy,” rika
dietolozka Karolina Hlavata.



Pozitivni protinadorové pusobeni

Z uvedeného vyctu mizeme nabyt dojmu, Ze lusténiny jsou pro lidsky
organismus vice nebezpecCné, nez zdravi prospésné. Tak to ale neni, mnohdy
pozitiva nad negativy prevazuji. ,V souvislosti s pritomnymi
antinutricnimi latkami se hovori i o jejich blahodarném vlivu na
organismus. Napriklad kyselina fytova snizuje riziko rakoviny tlustého
stfeva a zfejmé i prsu. Protinadorové ucinky mohou mit i lektiny a
inhibitory protedaz,“ dodava dietolozka.

S raw stravou budte obezretni

Podstatné je, aby naSe strava byla pestra a télu jsme dodavali dostatek Zivin i z
daldich zdrojG. Dllezitd je také sprdvné zpracovani potravin. Rada
antinutri¢nich latek se da snizit tepelnou Upravou a svij G¢el ma i namaceni
obili a lusténin pred tim, nez je dal zpracovavame. ,,Z hlediska zatéze
atinutricnimi latkami je nejhorsi raw strava. U ni je tfeba byt ve
stfehu. Rozhodné neni vhodna pro malé déti a pro osoby, které
potfebuji vétsi pfisun vitamind a mineralnich latek. Na skodu by
mohla byt i velka zatéz vlakninou. Je-li v nadbytku, snizuje
vstrebavani predevsim zeleza a vapniku,“ varuje Karolina Hlavata.
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