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Lusténiny maji rozmanité vyuziti. Daji se pouzit jak do slanych, tak do sladkych
pokrmd. A nebo je jen lehce primichat takrka kamkoli, a tim vyrazné zvysit
finalni vyzivovou hodnotu. Presto je spotreba lusténin nizka. Jiz po desetileti se
pohybuje mezi 2-3 kg/osobu/rok, v roce 2016 byla 2,8 kg/osobu/rok.
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Zvyseni spotreby lusténin je soucasti vyzivovych doporuceni WHO i
Vyzivovych doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky, které vydala
Spolec¢nost pro vyZzivu. Hlavnimi dlvody nizké spotreby lusténin jsou, pro
vétsinu obyvatel, ne prilis ldkavé senzorické vlastnosti pokrma z
lusténin, travici problémy po jejich poziti a casové ndarocna priprava
pokrma.

ViV, Vv

Podle legislativy se lusténinami rozumi vylusténa, sucha, Cisténa a tridéna zrna



luskovin (nezralé plody napf. fazolové lusky, zeleny hrasek a semena naklicena
se zarazuji mezi zeleninu, protoZze jejich chemické slozeni i zplsob pouziti jsou
odlisné).

Vyznam ve vyzivé

U nas se nejcastéji konzumuje hrach, fazole, ¢ocka, arasidy (jsou zarfazeny
mezi ofechy) a séja (zejména ve formé rdznych vyrobkd), kterd se v CR
vyrazné prosazuje az od devadesatych let minulého stoleti. Méné se konzumuje
cizrna (fimsky hrach) a vigna (hlavné ve formé naklicenych semen vétSinou
oznacovanych jako "fazole mungo").

e Zdroj bilkovin



Lusténiny jsou dobry’m*\‘
zdrojem bilkovin (20-25
%), arasidy az 32 % a sdja az B\
40 %. Jejich vyzivova -
hodnota je vysSSi nez u
obilovin, i kdyz také patfi
mezi neplnohodnotné
bilkoviny (maji nedostatek
sirnych aminokyselin). Ve
smesi s obilovinami se .,
vyrazné zvysuje a mlze i dosdhnout kvality plnohodnotnych bilkovin. Z
hlediska vyzivového jsou proto hodnotnéjsi pokrmy, kde jsou v recepture
kombinovany lusténiny s obilovinami napr. hrach a kroupy nebo pridana
lusténinova, zejména sdjova mouka.

 Sacharidy

Sacharidy (60 %) jsou tvoreny prevazné skrobem. Sdja a arasidy maji
obsah sacharidl vyrazné nizsi a neobsahuji skrob. Na rozdil od obilovin
obsahuji lusténiny ve vétsim mnozstvi (az 10 %) nestravitelné a-
galaktosidy (oligosacharidy), které zplsobuji nadymani. Caste¢né Ize a-
galaktosidy odstranit klicenim, namacenim a tepelnymi postupy.
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» Tuky

Obsah tuku je, s vyjimkou séji (20 %) a arasidl (az 58 %), nizky (1-3 %).
Slozeni mastnych kyselin je priznivé. Vyznamny je vysoky obsah
fosfolipid( u séji. Pozitivni vyznam ve vyZzivé maji i rostlinné steroly, které
doprovazeji lipidy.

« Vitaminy

Lusténiny jsou i dobrym zdrojem vitaminu (skupiny B, séja i vitaminu E) a
vlakniny. Obsah mineralnich latek je vysoky, ale jsou vétSinou Spatné
vyuzitelné.

~ Nizky glykemicky




Pozitivem je i nizky glykemicky index lusténin. Konzumace potravin s nizkym
glykemickym indexem je doporucovana z vice divod(l, zejména proto, Ze
vyznamné prodluzuji pocit sytosti po konzumaci potraviny nebo pokrmu.
Lusténiny jsou dulezitou souéasti redukénich diet.

 Pozor na séju

Vedle ve vyZivé pozitivné plsobicich latek, obsahuji lusténiny i radu
antinutricnich a prirodnich toxickych latek. V tomto sméru vynika zejména
sOja, ktera je i silnym alergenem. VétSinu téchto latek Ize vhodnym
technologickym postupem, zejména dobrou tepelnou upravou, upiné nebo
castecné odstranit.

Tipy a doporuceni odbornika

Pri nakupu lusténin nemusime dodrzovat zadna specialni pravidla. Méli bychom
dodrzet dobu minimalni trvanlivosti. Ne proto, Zze by se lusténiny zkazily (pokud
se skladuji v suchu a chladu vydrzi velice dlouho), ale starsi lusténiny se
musi déle varit.

Také bychom si méli vybrat vyrobce, jehoz lusténiny maji dobrou kvalitu
(neobsahuji prfimési, polamana semena, snadno se stejnomérné uvafi a maji
dobré chutové vlastnosti). | kdyz je na obalu napsano, ze se nemusi



namacet, je dobré je namocit (nejlépe pres noc) a namaceci vodu vylit,
protoZe se zCasti odstrani latky, které zpUsobuji nadymani.

V bézné trzni siti se setkame pouze s omezenym sortimentem lusténin, méné
bézné druhy nakoupime v prodejnach "zdravé vyzivy". Vyrobky z
lusténin bychom méli nakupovat pouze od spolehlivych vyrobcl, abychom méli
zaruku, ze byly nalezité odstranény vsechny tepelné labilni prirodni toxické a
antinutricni latky a ze vyrobci pouzivaji kvalitni suroviny. Nékteré prirodni
toxické latky se teplem neodstrani, a proto bychom méli konzumovat
primérena mnozstvi lusténin.

Vzhledem k tomu, ze rada lidi lusténinové pokrmy odmita, je vhodné
pripravovat pokrmy s jejich mensim mnozstvim, tj. pridavat je do
pokrmu, napt. do zeleninovych salatd, riznych slanych i sladkych pomazanek,
polévek aj. Je mozné nahradit ¢ast masa v pokrmech z mletého masa a Cast
mouky v moucnicich. V recepture pokrmd mizeme pouzit lusténiny syrové,
varené i naklicené.
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* Pozor na klicky

U naklicenych lusténin musime dbat na hygienické podminky pfri kliceni,
abychom zabranili pomnozeni mikroorganizm0 a pro jistotu je lehce prevarit
(pokud je pouzivame do pokrmd, které se jiz dale tepelné neupravuji). Postup
kliceni a receptury pokrmd z nakli¢enych lusténin Ize najit v ¢asopise VyZiva a
potraviny €. 5/2018. Prfidavkem luSténin k pokrmu se zvysi jeho vyzivova
hodnota a zmirni se travici potize po jeho poziti. Senzorické vlastnosti pokrmu
se pritom vyrazné nezhorsi, nékdy i dokonce zlepsi.
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