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Uc¢inky konzumace lusténin
na nase zdravi
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Lusténiny maiji diky svému sloZeni radu priznivych Gcinkd na lidské zdravi a
jejich pravidelna konzumace ma s vysokou pravdépodobnosti pozitivni Ucinky
na kardiovaskularni systém, travici trakt, prispiva k ochrané pred vznikem
nadorovych onemocnéni a snizuje riziko vzniku diabetu Il. typu a dalSich
onemocnéni.
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Z4dné potraviny véak nejsou samospasitelné a vzdy je potfeba pohlizet
predevsim na celkovy jidelniCek... Lusténiny by do néj vSak mély zcela jisté
patrit.



Jaké slozky lusténin mohou pozitivné ovlivnit
nase zdravi?

V lusténinach je vysoky obsah vlakniny, ktera podporuje spravné
fungovani tlustého stfeva a ma vliv i na metabolické procesy v
organismu. Vldknina jako takova prokazatelné pusobi v prevenci
mnoha civilizacnich onemocnéni. Tuto slozku lusténin Ize tedy
jednoznacné povazovat za prinosnou pro nase zdravi.

LuSténiny jsou rovnéz vyznamné svym vysokym obsahem
antioxidantu. Jednd se zejména o polyfenoly, které maji kromé antioxida¢ni
aktivity pravdepodobné i dalSi priznivé Gcinky na lidsky organismus. Mohou
plUsobit protizanétlivé i jako prevence pred vznikem rakoviny a aterosklerézy.
Mezi dilezité polyfenoly obsazené v lusténinach s mnoha pozitivnimi
ucinky patri isoflavony. Ty vykazuji jak antioxidacni aktivitu, tak
pravdépodobné pomahaji snizovat hladinu skodlivéeho LDL-
cholesterolu. Nekteré isoflavony, zastoupené vyznamneé predevsim v
séjovych bobech se radi mezi tzv. fytoestrogeny.



A mohou mit lusténiny i negativni ucinky?

Lusténiny obsahuji i fadu dalSich latek, které mohou dle vysledkl nékterych
studii v lidském organismu pUsobit pozitivné, at uz na kardiovaskularni systém,
travici trakt nebo v prevenci vzniku nadorovych a jinych onemocnéni, ale které
mohou mit zaroven i negativni UCinky na nase zdravi. Jedna se mimo jiné o
fytaty, saponiny, alfa-galaktosidy ci lektiny, coz jsou latky, o kterych
se Castéji mluvi jako o nezadoucich, tzv. antinutric¢nich latkach.

MiZeme tedy fici, Ze u zdravych jedincl je velmi vhodné zarazovat lusténiny
pravidelné do jidelnicku, a to pro jejich nesporné pozitivni uCinky na zdravi.
Méli bychom vsak vzit v Gvahu i negativa této potraviny v podobé pfitomnych
antinutricnich a prirodnich toxickych latek. Ty by pfi opravdu Casté konzumaci
lusténin ve velkém mnozstvi mohly mit i negativni dopady.

A znovu se ocitdme u naseho starého znamého doporuceni, ze strava by
rozhodné neméla byt jednostranna, ale naopak pestra a vyvazena, abychom si
zajistili dostatecny prisun vSech podstatnych Zivin a zabranili nadmeérnému
prijmu latek negativné plsobicich.

Takze i lusténiny konzumujte sice s chuti, ale i s mirou! :-)



Cely rok probiha vzdélavaci akce spoleCnosti Stob - ProZij rok zdrave, ktery
ma za cil Sifit fakta, vyvracet ¢asté myty a ukazat, jak mdze byt zdravé
stravovani jednoduché, prospésné, zabavné a hlavné dlouhodobé udrzitelné.
Pripojit se do projektu mdzete kdykoli béhem roku. Tento ¢lanek je soucasti
projektu, ktery interaktivni hrou pomaha ke zméneé zivotniho stylu. Navic kazdy
meésic probiha soutéz o zajimavé ceny a jste zarazeni o celorocni slosovani
hlavnich vyher - atraktivni dovolené v zahranici.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


http://www.stobklub.cz/prozij-rok-zdrave-sphere-home/mesic-zeleniny/

