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O zdravi 9. 7. 2021 | VUPP Praha - Ing. Natalie Pe¢enkova

Kliceni zdar - lusteniny tim
ziskaji na chuti i zdravi

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Kliceni-zdar---lusteniny-tim-ziskaji-na-
chuti-i-zdravi_ s10012x19980.html|

Lusténiny jsou bezlaktézovy a bezlepkovy poklad. Jde o surovinu vhodnou
témér pro kazdého. Lusténiny predstavuji skvély zdroj zdravych tukd, bilkovin,
sacharidl a vlakniny. Jsou vhodné i pro jedince, ktefi drzi reduk¢ni diety. Pokud
se navic nechaji naklicit, jejich nutri¢ni a senzoricka kvalita vylepsi.
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Konkrétni a podrobné chemické slozeni lusténin nelze Uplné pausalizovat.
Zalezi na jednotlivych druzich, kultivarech luskovin (rostlinach), také zplsobu a
dobé sklizné, podminkach péstovani (slunecni svit, zavlaha, pldni sloZeni) atd.



Bilkoviny

Obsah proteind je vysoky,
bézné se pohybuje okolo 20
Naz 25 %. Paleta
jaminokyselin vSak neni
plnohodnotna.

Limitujicimi aminokyselinami lusténin jsou sirné aminokyseliny, které se vsak
ve velké mire vyskytuji v obilovinach. Tudiz rikadlo , hrach a kroupy, to je
hloupy“ je mylné.

Obdobné kombinace lusténin a obilovin v pokrmech jsou naopak velmi chytrou
volbou.

Vegetariani a vegani mohou timto zpdsobem vhodné a snadno ziskat
dostatecné mnozstvi plnohodnotnych bilkovin.



Tuky

= Obsah tuku v lusténinach se primeérné pohybuje do 3 %.

Vyjimku tvori séja (az 20 % tuku) a arasidy (az 58 %). VétSinu tuku tvori tzv.
nenasycené mastné kyseliny, jejichz obsah se pohybuje mezi 55 a 85 %.
Vyznamny je také obsah fosfolipidd, které jsou soucasti bunécnych membran
v lidském organismu.

Mezi nejznamé;jsi patri lecitin (nachazi se také ve Zloutcich), ktery pUsobi jako
emulgator tukd. Dalsi prospésnou slouceninou jsou rostlinné steroly pUsobici
proti vstrebavani cholesterolu.

» Konzumaci dostateCného mnozstvi lusténin lze tedy snadno a bez uziti
|ékU prispét ke zlepseni poméru mezi LDL (,,zlym*“) a HDL (,hodnym*“) a
celkovému obsahu cholesterolu.

Sacharidy a vlaknina

= Lusténiny obsahuji vlakninu (rozpustnou i nerozpustnou).

Rozpustna ma napriklad vliv na krevni obraz, sniZzuje a udrzZuje konstantni
glykemii, aj. Nerozpustna pUsobi jako tzv. kartac strev, kdy sdird usazeniny



traveniny, které by mohly ve stfevech zplsobovat potize, zaroven zvysuje
objem stolice a pusobi tak proti zacpé i prdjmu.

V lusténinach se nachazi mnozstvi rezistentniho skrobu (az 4 % ve varenych
lusténinach), ktery prostupuje do tlustého streva, kde ho bakterie fermentuji za
vzniku butyratu. Rezistentni Skrob tak zajiStuje zdravi pro strfevni mikrobiom,
ktery je nezbytny pro lidské zdravi.

= Jeho prijem vyrazné snizuje riziko vzniku kolorektalniho karcinomu.
Ceska republika vede celosvétovy pomysiny Zebfi¢ek ¢etnosti jeho vzniku.

DalSi slozkou jsou galaktooligosacharidy, coz jsou sacharidy, které se
rozkladaji obdobné jako rezistentni skrob. V urcitém mnozstvi jsou tedy pro
lidsky organismus benefitem, ale jejich vétsi mnozstvi zpUsobuje travici obtize
typu flatulence a meteorismu (nadymani). Jejich vysoky obsah Ize snadno
regulovat rlznymi zplsoby (maceni, kliceni, var).

Paleta mineralnich latek

Lusténiny dale obsahuji Sirokou paletu mineralnich latek - vapnik, fosfor,
zinek, draslik, horcik, zelezo ... jejichz vstrebatelnost je vSak negativné
ovlivnéna obsahem kyseliny fytové a Stavelové. LuSténiny jsou bohatym
zdrojem vitaminu Fady B a ty lusténiny s vy$$im obsahem tuku i vitaminu E.
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Kliceni - vhodna uprava lusténin

NBéhem kli¢eni dochézi
k poklesu antinutri¢nich
latek, mezi které se radi
galaktooligosacharidy a
kyseliny Stavelova a fytova.

Lehce jsou snizeny i inhibitory proteaz, saponiny, lektiny atd. Var po kli¢eni
redukci antinutricnich latek jesté podpori.

Béhem kliceni navic dochazi ke vzniku vitaminu C, zvySeni dostupnosti
mineralnich latek (kterym nyni nebrani kyseliny ve vstfebavani), zlepSeni
stravitelnosti makronutrientl atd.

Kliceni lusténin ma jediny ,hacek”- striktni dodrzovani vysokych



hygienickych podminek. Béhem kliCeni totiz dochazi k poruseni povrchu
lusténin. Usnadni se tak prinik a pomnozeni bakterii, a nasledné znehodnoceni
suroviny.

Po konzumaci takto zasazenych lusténin by mohlo dojit ke vzniku akutniho
gastroenterologického onemocnéni (zvraceni, prijem). Je tedy nezbytné
obezretné distit vSechny pomdicky, které jsou pfri kli¢ceni pouzity. Po kliceni
navic u lusténin dochazi k mirnému potlaceni jejich typické chuti
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Postup kliceni

= Je nutné vybirat semena celistva, nepilend, nepredvarena a jinak
neupravovana, které je nutné oddélit od primeési.

= Klicici semena je také vhodné alespon 2x denné proplachovat, aby
se snizila pravdépodobnost rozvoje hnilobnych bakterii.

Poté nasleduje maceni, kdy semena absorbuji vodu a nastartuje se tak kliceni.
Maceni by mélo trvat idealné 24 hodin. Ke kli¢eni je moznost vyuzit komercné
dostupna klic¢idla (automaticka kliCidla, kliici misky atd.) nebo néjaky domaci
zpUsob (napr. dérovana PET lahev). Béhem kli¢eni je treba dbat na to, aby
semena byla vlhka, ale zaroven aby nestala ve vode. Kliceni trva cca 24 - 48
hodin, maximalné 72 hodin. Zalezi na druhu luSténiny.



> Neni vhodné dobu kliceni protahovat.

o Neni vhodné naklicené lusténiny bez Upravy konzumovat, jelikoz jesté
obsahuji vyznamné mnozstvi lektinl a saponind, které jsou pro lidsky
organismus nebezpecCné. Zvlasteé pokud se jedna o citlivéjsi jedince.

Syrové Ize konzumovat pouze samotné klicky. Po uvareni navic dojde
k zvySeni vyuzitelnosti a stravitelnosti makronutrientl. Lusténiny pak lze
upravit dle zvyklosti (hrachova kase, ¢ocka na kyselo...), pfipadné jimi
nastavovat (a tim zlepSovat nutricni hodnoty) bézné pokrmy.
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