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Rada studii poukazuje na pozitivni G¢inky fytoestrogen(l na metabolismus kosti,
kardiovaskularni systém, neprijemné projevy menopauzy a na snizeni rakoviny
prsu. Nejvétsim zdrojem je v nasich koncinach hlavné séja, a to ve vSech
podobach. Jak se naucit mit rad vyrobky z ni?
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Fytoestrogeny jsou zndmym a lety provéfenym prostfedkem pro mirnéni
klimakterickych priznakd. Jedna se o latky, které vykazuji Gcinky podobné
Zzenskym pohlavnim hormonim. Na jejich Gc¢inek poukazal zejména fakt, Ze
Asiatky konzumuijici tradicné velké mnozstvi sdji, trapi prechod vyrazné méné
nez Evropanky. Pro srovnani, Japonci prfijimaji 20-50 mg isoflavonl denné,



zatimco v Evropé cini jejich prijem pri bézné skladbé stravy pouze 1
mg.

Pozitivni pfinosy fytoestrogenu

« Zeny si nejc¢astdji stéZuji na navaly, jejichz vyskyt v pre-menopauze udava
28-65 % zen, v dobé menopauzy az 93 % zen. Nekteré studie dokazuji
ucinnost izoflavonl v davkach 50-80 mg/den na snizeni frekvence a
intenzity navald.

« Stimulacni vliv na kostni tkan, a tim i prevence osteoporozy.

« Pokles hladin LDL cholesterolu a krevnich tukd.

« Ochranna uloha vici nddorovym onemocnénim prsu.

« Fytoesterogeny vykazuji vyznamnou antioxidacni Gcinnost.



'Nejvyznamnéjsimi
fytoestrogeny jsou
izoflavony, pricemz
estrogenné aktivni je
predevsim genistein a
- daidzein. lzoflavony se v
gnejvety mife nachézeji v
&sou, nizsi obsah maji i
- - e ~ jiné lusténiny (cizrna,
Pl ee = - - ~ Cocka, hrach, fazole, burské
orisky). V nasich podmmkam Je vyznamnym zdrojem izoflavont jetel luéni,
pouzivany predevsim ve formé potravnich doplnkl. Bylinkari doporucuji
konzumovat rtzové hlavicky jetele lu¢niho bud ,jen tak”, nebo ve formé
Cajového nalevu. TakZze sméle na pastvu.

Dal$imi skupinami fytoestrogent jsou lignany (zdrojem je hlavné Inéné
semeno, celozrnné pecivo, brusinky), kumestany (lusténiny, rdzi¢kova
kapusta) a stilbeny (Cervené vino, Cervené zeli, arasidy).
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Kdy mohou byt fytoestrogeny rizikové?

NejbohatsSim zdrojem fytoestrogenl je séja a vyrobky z ni. U muz( muUze
nadbytek séji zplsobit gynekomastii (zvétSeni prsou) nebo snizeni poctu
spermii. Na pozoru pred zvysenym pfijmem by se mély mit zeny, které se IéCi
se stitnou zlazou. Je také dobré veédeét, ze sdja obsahuje i néektereé
antinutri¢ni a prirodni toxickeé latky, takze s jejich konzumaci by to neméli
prehanét také déti a téhotné zeny.

Jak do sebe dostat fytoestrogeny?

Na trhu je rada doplnkl stravy s obsahem fytoestrogent. Otazkou je vsak jejich
skutecny obsah v daném pfipravku. Jednodussi je tedy zarazovat do bézné
stravy ve veétsim mnozstvi potraviny bohaté na fytoestrogeny. Kazdopadné
fytoestrogeny lze ziskat z potravin, dilezitd je pestra strava se zvySenym
prfijmem lusténin, celozrnnych obilovin, ofechl a semen. Kridlem mezi
semeny je Inéné seminko, které chrani i srdce. Nejlepsi je namlit si Inéné
seminko vzdy Cerstvé a pridavat jej do jogurtl, smoothie nebo salatd.
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Obsah fytoestrogenl v sji
se lisi podle druhu vyrobku a
Vv zavislosti na
technologickém zpracovani
(k poklesu fytoestrogenl
dochazi vlivem prazeni,
zmrazovani nebo
skladovani).

Na fytoestrogeny jsou nebohatsi fermentované vyrobky ze sdji, texturovany
sojovy protein a sdjova mouka. Vétsina tradicnich séjovych vyrobkd, jako tofu,
sojové mléko, tempeh a miso dodavaji v jedné porci 30 az 40 mg. Oproti
tomu produkty, kde je vedle séji pouzito vétSi mnozstvi nesdjovych surovin,
obsahuji fytoestreogent malo. Prikladem takovych vyrobkl je séjovy ,jogurt”
nebo zmrzlina.

Obsah fytoestrogenu v séji a s6jovych potravinach

daidzein genistein
Séjova mouka 73 99




Tempeh 23 36
Miso 16 23
Sdéja (boby) 10-60 26-100
Séjovy ,syr” 1,8 2
Séjovy ndpoj 0,2-5 0,3-6
Tofu 5-15 6-28
Séjova omacka 0,9 0,8
Séjovy olej 0 0
Séjovy protein (sdjovy izolat) 57 31

Tipy, jak zaclenit soju a vyrobky z ni do
jidelnicku

« Mléko obcas nahradte séjovym. Pokud nejste zvykli na jeho chut, pouzijte
jej na pripravu smoothie nebo do palacinek.

« C4st masa nahrazujte texturovanym séjovym proteinem (lidové
receno s6jovym masem). Prikladem jsou pokrmy na cinsky zpGsob,
boloniska omacka, lasagne nebo gulas.

* Jako svacinku si doprejte alaburky. Jsou to prazené nebo pecené sdjové
boby a dobre chutnaji i bez soli. Pouzit je mizete také do salatl nebo
asijskych pokrm0. Alaburky jsou vybornym zdrojem bilkovin, vldkniny a
rady vitaminl a minerélnich latek. Za zminku jisté stoji kyselina listova,
draslik, fosfor, mangan a horcik.

« Objevte edamame, zelené séjové boby. Nejcastéji se daji koupit mrazené,



bud jako celé lusky nebo loupané. Jsou vynikajicim zdrojem kyseliny
listové a mnoha mineralnich latek. Zajimavy je i obsah bilkovin a vlakniny.
Pripravovat je mlzete rlizné - bud jen tak orestovat na olivovém oleji
s troskou soli nebo je pridat do salatu, polévek, rizot.

Do jidelnicku pravidelné zarazujte tempeh. Tempeh je fermentovany
vyrobek, ktery se vyrabi z varenych séjovych bobl s pridavkem bakterialni
kultury Aspergillus oryzaea nebo Rhizopus oligosporus. Diky témto
uslechtilym plisnim pripomina tempeh hermelin. Tempeh se da koupit
prirodni, ten se musi tepelné upravit, nebo uzeny i smazeny. Pouziti
tempehu je Siroké, hodi se do smési se zeleninou, jako nahrada masa, do
téstovin, rizot. Tempeh byva dost slany, proto s dalsi soli opatrné, na
dochuceni zvolte bud kofeni nebo zelené naté. Po nutri¢ni strance se
tempeh vyznacuje vysokym obsahem bilkovin, dobrou skladbou tukl s
prevahou poly a mononenasycenych mastnych kyselin a Sirokym
zastoupenim mineralnich latek (Zzelezo, méd, mangan, draslik), z vitamind
to jsou ,bécka“. Méné znamymi fermentovanymi vyrobky ze sdji je natto,
sufu a miso.

* Oblibte si tofu. Prirodni tofu nemusi kazdému chutnat, ale uzené ma velmi
jemnou a prijemnou chut. Tofu se da vyuzit na mnoho zplsob(, skvéla je
z néj pomazanka, dobre se kombinuje s coCkou do podoby sytého salatu,
da se jim nahradit maso, dobre chutna i na chlebu.

« Cas od ¢asu nahradte dil pdeni¢né mouky moukou séjovou. Zpravidla se
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dava maximalné 1/3 mouky so6jové, dobra je na chlebova tésta nebo
palacinkova Ci livancova.
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