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Dostavaji se ¢im dal vic na vysluni a jsou zarazovany do jidelni¢k( castéji.
Ziskavaji na oblibé. Jsou dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin, komplexnich
sacharidl a vladkniny. Diky nizkému glykemickému indexu pomohou pfi
redukéni dieté nebo cukrovce. At se jednd o cizrnu, arasidy, ¢oc¢ku ¢i jiny druh -
mluvime o lusténinach.
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Cocka, fazole, cizrna a dalsi

Jak jsou na tom jednotlivé druhy lusténin z pohledu slozeni? Zatimco c¢ocka,
fazole, cizrna a hrach patfi mezi bézné znamé druhy lusténin a zaroven ty



nejvice konzumované, méne lidi si uvédomuje, ze sem radime i séju, boby,
arasidy a fazole mungo.

« Obzvlast arasidy jsou tradi¢né vnimany jako druh orfechl a nahrava tomu i
jejich sloZzeni. Podzemnice olejna nebo-li arasid je z 58 % tvoren tuky,
obsah bilkovin je 32 % a zbytek pripada na sacharidy, vitaminy a
mineralni latky.

 Podobné specifické postaveni mezi lusténinami ma z pohledu nutri¢nich
hodnot i s@ja. Obsah bilkovin je u s6ji 40 %, 20 % tvori tuky a zbytek jsou
oligosacharidy, vlaknina a mineraly.

« U €ocky, fazoli a cizrny se obsah bilkovin pohybuje mezi 20 - 25 %,
obsah sacharidl je kolem 60 % a tuky tvori zanedbatelnou ¢ast, do 7 %.

« Lusténiny obsahuji taky fadu antinutricnich latek jako jsou mj. lektiny,
které snizuji vstrebatelnost bilkovin. Namacenim a varenim Ize obsah
antinutricnich a toxickych latek snizit ¢i GpIné eliminovat.

« Mungo fazole jsou predevsim vyhledavany v naklicené podobég, kde
proces kliceni méni jejich nutricni slozeni. Dochazi totiz ke Stépeni
oligosacharidl na jednodussi formy sacharidl a zvysuje se tak obsah
jednoduchych cukrd, coz je i znat na chuti. Zaroven u klickd mungo
fazolek je nizsi obsah vlakniny a skrobu. ZvysSuje se naopak
vyuzitelnost vitaminl a minerdlnich latek.
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Pokud dbate o vyvazeny
jidelnicek a zdravy zivotni
styl je vam vice nez vlastni,
urcité je namisté pravidelné
zarazovat lusténiny
v rlznych podobach.

Lze je pouzit do polévek, zeleninovych salatu, placi¢ek ¢i pomazanek.
Maji sice limitni esencialni aminokyseliny methionin a cystein, nicméné pfi
zkombinovani s obilninami, ofechy a seminky, které naopak tyto dvé
aminokyseliny obsahuji v dostate¢ném mnozstvi, se télu dostava nakonec celé
spektrum potrebnych aminokyselin.

Diky obsahu vlakniny zasyti na delsi dobu a pomahaji snizovat hladinu
glykémie pri cukrovce.



Pozor si dejte pri onemocnéni

Benefity lusténin v jidelni¢ku jsou jednoznacné. Je ovsem nékolik zdravotnich
omezeni, kdy bychom si na lusténiny meli davat pozor.

* Trpite-li chronickym zanétlivym onemocnénim zvanym dna, je dobré
mit prijem lusténin pod kontrolou. Jednorazoveé nadmeérné porce lusténin
mohou vést k dnavému zachvatu a v takovém pripadé je na misté striktni
dieta s vylou¢enim konzumace vesSkerych |usténin. Snizeni obsahu
purini v lusténindch pomaha namaceni a vhodna tepelna Uprava.
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| Vyjime&na neni ani alergie a
WM intolerance na séju a
1] sojové produkty. Lidé trpici
| alergii by se méli vyhybat
' s6ji a sojovym produktim
| jako je sdjovy granulat, tofu,

| tempeh, séjové alternativy
# mlécnych vyrobkd, sdjové
| oméacky. Ostatni ludténiny
il jsou snaseny dobre, tudiz
il neni nutné ochuzovat
Al jidelni¢ek o ¢ocku, cizrnu,
| fazole a hrach.

Problematické z pohledu zazivani se u lusténin mize jevit nadymani. To je
dano jak jiz bylo re¢eno obsahem purin, které se v lusténinach prirozené
vyskytuji. Staci se drzet jednoduchych pravidel a obsah nadymavych latek
Ize snizit:

 pfed varenim lusténiny namocte minimalné pres noc, a to i druhy,
které se primarné macet nemusi (Cerna ¢ocka, Cervena ¢ocka apod.)
* pri vareni dodrzujte doporucenou dobu varu



e varte spolecné s bylinkami jako je saturejka, majoranka- pomahaji
odstranovat nadymani
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