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Jiz posesté si 10. Unora pfipomeneme vyhody a prinos lusténin ve vyzivé, a to
Svétovym dnem lusténin, ktery pravé na tento den v roce 2019 ustanovila
OSN. Co jsou lusténiny vlastné zac, jaka je jejich vyzivova hodnota a proc
bychom je méli zarazovat do jidelnicku daleko vice, nez to vétSina z nas déla?
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Pokrmy z lusténin nejsou dlouhodobé u vétsiny nasich obyvatel pfilis oblibeny.
Lusténiny pritom patfi k potravinam, které se konzumuji jiz po tisicileti a ve
vyzivé lidi pdsobi pozitivné. Spotfeba lusténin v poslednich letech, hlavné v
souvislosti se stoupajicim po¢tem vegetariand a vegand, mirné stoupla na 3,6



kg/na osobu/rok.

Nejvyssi je spotfeba hrachu, nasledovana Cockou a fazolemi. Vzhledem k
pozitivni Uloze luSténin ve vyzive by bylo samozfejmé zadouci, kdyby jejich
spotfeba nadale a jesté vice rostla. Zvyseni spotfeby lusténin je ostatné také
soucasti vyzivovych doporuceni WHO i Vyzivovych doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky, které vydala Spole¢nost pro vyzivu.

o Hlavnimi dlvody nizké spotreby lusténin, které konzumenti zminuji, jsou
ne priliS ldkavé senzorické vlastnosti pokrmu z lusténin, travici problémy
po jejich poziti a ¢asové narocna priprava pokrmd.

Co jsou lusteniny vlastné zac?

Podle vyhlasky Ministerstva zemédeélstvi ¢. 329/1997 Sb. k zakonu o
potravinach a tabakovych vyrobcich ¢. 110/1997 Sb. v platném znéni se
lusténinami rozumi vylusténa, sucha, Cisténa a tfidéna zrna luskovin. Luskoviny
jsou rostliny z Celedi Fabacae (nezralé plody luskovin napf. fazolové lusky,
zeleny hrasek a semena naklicena jsou luskova zelenina).

Hrdach jsou semena hrachu setého. Na trhu jsou k disposici semena
zelena i zluta. Kromé semen hrachu setého polniho, ktera se



konzumuiji susena, tedy jako lusténiny, se konzumuji nezrala semena
hrachu drefnového a hrachu cukrového jako luskova zelenina. Tento
hrach se vétsinou konzervuje sterilaci (v nalevu v konzervach) nebo
zmrazenim.

Cocka je u nés
nejvice oblibenou
lusténinou. Jedna
se 0 semena
Cocky jedlé. Barva
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stafi (3edozelend, .=
slutohnéda az =
tmavohnédd), ale _
i na odrGdé “ : = ===
(oranzova, zluta).

Fazole. U nas se setkavame predevsim se semeny fazolu obecného,
ktery se péstuje v mnoha odrtdach, jejichz semena se lisi barvou,
tvarem a velikosti.

Cizrna. Zatim se konzumuje malo. Na trhu jsou semena cizrny



berani, ktera se také nazyva rimsky hrach. Semena jsou barvy
vétsinou nazloutlé, kulovita az nepravidelné hranata se zoubkovitym
vyrlstkem, pouzivana obdobné jako hrach.

Vigna zlata, spiSe znamé pod jménem fazole mungo. Zelena drobna
semena se u nas objevila az koncem minulého stoleti. Prodavaiji se
zejména naklicena.

Pro potravinarské vyuziti se péstuji ve svéte i dalsi lusténiny. Sdja
lustinata je v soucasné dobé sveétové nejvyznamnéjsi luskovinou,
coz je dano chemickym slozenim semen.

Slozeni a vyzivova hodnota lusténin

Lusténiny jsou dobrym zdrojem bilkovin (20-25 %), sdja dokonce az 40 %.
Jejich vyzivova hodnota je vyssi nez u obilovin, i kdyz také patfi mezi
neplnohodnotné bilkoviny (maji nedostatek sirnych aminokyselin).

= Pokud konzumujeme lusténiny ve smési s obilovinami, m{zeme prijmout
plnohodnotnou bilkovinu, protoze slozeni bilkovin obilovin a lusténin se
vzajemné doplnuje a vyzivovad hodnota se vyrazné zvysuje; muze
dosahnout az kvality plnohodnotnych bilkovin. Z hlediska



vyzivového jsou proto hodnotnéjsi vyrobky a pokrmy, kde jsou v recepture
kombinovdany lusténiny s obilovinami.

Sacharidy (60 %) jsou
tvoreny prevazné skrobem.
Séja mda obsah sacharid(
vyrazné nizsi a neobsahuje
, Skrob. Na rozdil od obilovin
. obsahuji ludténiny ve
| v&tEim mnozstvi (a2 10 %)
nestravitelné
oligosacharidy, které
zpusobuji nadymani.
Céste¢né je lze odstranit
klicenim nebo nékolikahodinovym namacenim (namaceci vodu je nutné slit a
vafit v nové vode). Podrobny postup, jak na to, najdete v ¢lanku 3 tipy, jak
dosahnout lepsi stravitelnosti lusténin.

Obsah tuku je, s vyjimkou sdji (20 %), nizky (pouze 1-3 %). Slozeni
mastnych kyselin je pfiznivé. Vyznamny je vysoky obsah fosfolipid( (predevsim
u soji). Pozitivni vyznam ve vyzivé maiji i rostlinné steroly, které doprovazeji
lipidy.
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Lusténiny jsou i dobrym zdrojem vitaminu (skupiny B, séja i vitaminu E) a
vlakniny. Obsah mineralnich latek je vysoky, ale jsou vétSinou Spatné
vyuzitelné v disledku vazby na kyseliny fytovou a Stavelovou a jiné latky.

= Pozitivem je nizky glykemicky index lusténin, ktery je zplsoben
predevsim pritomnosti vlakniny, rezistentniho skrobu a zastoupenim frakci
Skrobu s horsi stravitelnosti. Konzumace potravin s nizkym glykemickym
indexem je doporucovana zejména proto, ze vyznamné prodluzuji pocit
sytosti po konzumaci potraviny nebo pokrmu. Jsou dilezitou soucasti
redukcnich diet a stravy pro diabetiky.

Vyzkousejte néktery z nasich receptu
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meli jejich spotrebu zvysit.
Vhodnou technologickou

Gpravou je mozné snizit i
nadymavé Ucinky lusténin, =
které byvaji nejcastéjsim |
didvodem, pro¢ se .

lusténinam mnozi vyhybaiji.
Vyhodné je pridavat

lusténiny do rdznych pokrmd, zejména salatli, pomazanek, ale i peciva.
Inspirovat se miizete i nasim ¢lankem:

--> 20 nejlepsSich receptu, jak zaradit lusténiny

do jidelnicku kdykoli behem dne

Vérime, Ze z receptd, které, at uz ve zminéném ¢lanku, nebo v samotné rubrice
Recepty, najdete, si vyberete a 10. Unor tak oslavite pofadnou porci lusténin na

taliri.
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cizrna Cocka fazole lusténiny rostlinna strava rostlinné bilkoviny rostlinné
sacharidy rostlinné tuky sdja vyzivova hodnota
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