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LUSTENINY I

Cocka, fazole a séja.

V dnesni ¢asti o lusténinach se podivame na ¢ocCku, fazole a hrach.
Na zavér muzete vyzkousSet recept na michany lusténinovy salat.

Coéka patfi k nejstar§im kulturnim plodinam. Dostupna je
predev§im CoCka hnéda (velkozrnna a drobnozrnna), zelena a Cervena. VSechny odrudy
CocCky jsou z nutri€niho hlediska prakticky rovnocenné.

Tato nejoblibené;jsi lusténina obsahuje minimalni mnoZstvi tuku a energie, je proto vhodné
ji konzumovat pravidelng. Cocka je jednou z lusténin bohatych na Zelezo, je tedy tou
pravou potravinou napfiklad pro lidi trpici chudokrevnosti. V ¢o€ce ale najdeme i mnoho
vapniku a zinku, ktery je dllezity pro spravny mentaini a fyzicky vyvoj déti, t€hotné Zzeny ho
potfebuji ve zvySenych davkach pro zdravy vyvoj plodu, pro dospélé hraje vyznamnou roli
napfiklad pro plodnost a potenci, pevné nervy, péknou plet a vykonny mozek.

Nevyhodou ¢olky je vysoky obsah kyseliny fytové, kvili niz se tyto nerostné latky huafe
vstiebavaji. Vstiebavani Zeleza vSak muzeme zvysSit konzumaci ¢oCky spole¢né s néjakym
vydatnym zdrojem vitaminu C.

Vyhodou €ocky je vysoky obsah vilakniny, ktera Cisti zazivaci trakt a stimuluje peristaltiku
stfev, ¢imZ vyznamné pfispiva k prevenci proti rakoviné tlustého stfeva a konec¢niku. Dale v
ni najdeme vitaminy skupiny B, karoteny pro syntézu vitaminu A, ale i kyselinu listovou,
draslik a mé&d. Nejlépe stravitelnd a méné& nadymava je ocka Servena. Cocka se stala
nejvyhledavangjsi ze vsech I[usténin. Cocka velkozrnnd se snadno rozvafi, proto ji
pouzivame pfedevsim pro pfipravu pomazanek, polévek apod. K pfipravé salatl a pfiloh se
vice hodi ¢oCka drobnozrnna. Mezi lusténinami je CoCka vyjimecna v tom, Ze se pfed dalSi
Upravou nemusi macet ve vodeé.

Pfiprava pokrmu z vafenych lusténin je Casové dosti naro¢na, proto muzeme vyuzit
predvafené Socky. Cocku lze i zmrazovat, takto se da uchovavat az 3 mésice. Pred
pouzitim ji rozmrazime, chvili povafime a dale postupujeme stejné jako u Cerstvé uvarené
CocCky.

Fazole jsou celosvétové nejrozsifen&jsi lusténinou, ackoliv v Ceské republice je uz jen
okrajovou plodinou. K nam se dovazi hlavné z Kanady, USA, Australie a Etiopie. Vybrat si
mulzeme z pestré palety riznych tvaru, barev i velikosti, napfiklad bilé, strakaté, hnédé az
cerné, malé tmavocervené atd.



Fazol obecny se péstuje jako lusténina (pro semena) i jako zelenina (pro lusky). V nasich
podminkach se péstuje i fazol mésicni, jehoz semena jsou bila ve tvaru ledviny — tzv. lima
boby. Nékteré jeho druhy obsahuji jedovaté kyanidy, musi se nékolikrat vafit, a proto se
radéji ke spotfebé nedoporucuji. Zelené fazolky se péstuji pro lusky.

Fazole patfi mezi nejvyzivnéjsi, nejlevnéjSi a nejzdravéjsi potraviny, jaké vibec existuji.
Maji nizky obsah tuku a soli a neobsahuji Zadny cholesterol, zato jsou vSak bohaté na
bilkoviny, Skrob, vitaminy, mineraly a vlakninu. Fazole obsahuji hodné rozpustné viakniny,
ktera na sebe vaze cholesterol a odvadi ho z téla. Ve dvou polévkovych Izicich vafenych
Cervenych fazoli je ji obsazeno Ctyfikrat vice nez v jednom krajicku celozrnného chleba. Ve
fazolich je obsazeno velké mnozstvi polyfenoll, hlavné v €ernych, Cervenych a Zlutych.
Déle je tato lusténina dobrym zdrojem vapniku, Zeleza, médi, zinku, fosforu, drasliku,
hofCiku a patfi mezi nejlevnéjsi a nejzdravéjsi zdroje bilkovin. Je pravda, Ze fazolim chybi
dvé aminokyseliny, takze jejich sloZzeni neni uplné kompletni, ale to Ize snadno napravit
doplnénim jinymi potravinami, ofechy, mlécnymi vyrobky, obilovinami a ZzivociSnymi
bilkovinami. Podle sou€asnych poznatk(l postacuje tyto potraviny snist béhem dne. P¥i
pestré stravé organismus snadno bilkoviny ve fazolich zuZitkuje.

Stravitelnost bilkovin ve fazolich snizuji v ni pfitomné tfisloviny, inhibitory ur€itych enzyma a
kyselina fytova. Inhibitory enzym a lektiny (dfive hemaglutininy) se inaktivuji delSim varem,
tfisloviny v8ak zlstavaji a mohou vazat az 10% pfFitomnych bilkovin do nestravitelnych
forem. Tfisloviny, podobné jako vlaknina, se nachazeji hlavné ve slupkach, stravitelnost
bilkovin je tedy lepSi v odslupkovanych fazolich nez v celych semenech.

Ve vétsSiné rostlinnych bilkovin chybi zejména aminokyselina lysin, ktera se nachazi pravé
ve fazolich. Lysin se podili na tvorbé& karnitinu, ktery je nezastupitelny pfi tvorbé energie v
mitochondriich. Rostlinné bilkoviny také na rozdil od Zivo€iSnych brani ztratam vapniku, coz
je dulezité pro lidi s rizikem osteoporézy. Rostlinné bilkoviny navic poskytuji fytonutrienty,
vitaminy a mineraly.

Fazole obsahuiji vétSi mnozstvi kyseliny listové, jejiz nedostatek mize zpusobovat porodni
defekty a chudokrevnost. Kyselina listova snizuje hladinu homocysteinu, pfi nizkém
mnozstvi kyseliny listové se hladina homocysteinu zvySuje. Homocystein poskozuje stény
cév a zvysuje riziko kardiovaskularnich chorob. ZvySeny homocystein se nachazi u 20-40%
pacientl trpicich ischemickou chorobou srdec¢ni. Fazole maiji pfiznivy vliv i na hladinu
cholesterolu v krvi. Jiz v minulém stoleti vyzkumy dokazaly, Ze u pacientl, kterym byly
denné podavany vafrené fazole, se

prokazatelné snizila hladina cholesterolu. Diky vysokému obsahu drasliku a nizkému
obsahu sodiku jsou fazole idealni potravinou pro osoby trpici vysokym krevnim tlakem
nebo pro osoby, které maiji z jakychkoli divodu zakazano solit.

Fazole pusobi preventivné proti rakoviné slinivky bfisni, tlustého stfeva, prsu a prostaty.
Obsahuiji fytoestrogeny zvané ligniny, které plsobi jako estrogeny. VySSi pfijem potravin
bohatych na ligniny podle védcu muze snizit riziko hormonalnich nadoru, zejména rakoviny



prsu. Ligniny pasobi téz preventivné proti nadord muzskych pohlavnich organl. Ve fazolich
se nachazeji také fytaty, pusobici proti nékterym druhiim nadorim tlustého streva.

Zelené fazolky maji vysoky obsah drasliku, cozZ jim v kombinaci s mimofadné nizkym
obsahem sodiku zaru€uje mirné moc€opudné ucinky. Navic obsahuji hodné folatu, proto se
doporucuji budoucim matkam.

Na trhu najdeme hlavné fazole suSené a v konzervach. Vyrabi se z nich ale i zdravé
.fazolové pastiky“. Fazole v konzervé jsou sice pohodIngjSi na pfipravu, ale obsahuji
mnoho soli, proto je vhodné fazole vzdy proplachnout v situ studenou vodou, ¢imz se zbavi
az 40% soli. Konzervované fazole maji také nizZsi obsah vitaminu B nez sudené. Z fazoli Ize
pfipravit salat, gulas nebo ji mizeme konzumovat jako pfilohu. Daji se z nich také délat
rlizné pomazanky a karbanatky.

Sodja se stala neodmyslitelnou soucasti moderni kuchyné na celém svété. Diky svému
odliSnému slozeni ma mnohem SirSi vyuziti v lidské vyzivé nez ostatni lusténiny, a proto v
soucCasné dobé predstavuje svétové nejvyznamngéjsSi a nejrozSifenéjsi lusténinu. Péstuje se
v nékolika odrudach, jejichz semena jsou Zluta, zelena, hnéda i ¢erna a jsou razné velikosti.

Séja je ze vsech rostlinnych potravin nejbohatSim zdrojem bilkovin a ma nizkou
energetickou hodnotu. Semena so6ji obsahuji betakaroten, vitaminy B1, B2 a E, kyselinu
linolovou a linoleovou, lecitin a maji pomérné vysoky obsah vlakniny. Vyuzitelnost vitaminu
a mineralnich latek lidskym organismem je vSak vyrazné snizena v dusledku vazby na
kyselinu fytovou a oxalovou a vlakninu.

Z hlediska vyZivového jsou nejcennéjSi sloZzkou sadji bilkoviny, které sice nejsou pro
nedostatek esencialni aminokyseliny methioninu a cystinu plnohodnotné, ale svou celkovou
kvalitou se fadi hned za plnohodnotné bilkoviny z Zivo€iSnych zdroja. Jejich kombinaci s
bilkovinami obilovin se tak ziska, jak jiz bylo zminéno u ostatnich lusténin, plnohodnotna
bilkovina.

Druhou vyznamnou slozkou soji jsou lipidy. Slozeni mastnych kyselin s6jovych lipidu je z
hlediska vyZivového pfiznivé vzhledem k vysokému obsahu polynenasycenych mastnych
kyselin, zejména kyseliny linoleove, ktera jako kyselina fady n-3 ma vyznam v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni a ma i dalSi pozitivni ucinky. PFijem kyselin této fady je u
nasi populace nedostateCny. Sojovy olej prakticky neobsahuje cholesterol, obsahuje vSak
pomérné vysoké mnozstvi rostlinnych sterolli, které brani vstfebavani cholesterolu ze
stravy. Sojové boby, zejména surovy soéjovy olej, patfi k nejvyznamnéjSim zdrojlim
fosfolipidd pozitivné puUsobicich na lidsky organismus. Z oleje se fosfolipidy pramyslové
ziskavaji pod oznacenim sojovy lecitin. Na rozdil odostatnich lusténin obsahuje sdja jen
velmi malé mnozstvi Skrobu.



Vyznam séji pro lidskou vyzivu je vSak zbyte¢né precenovan a vétSina jejich propagator(
neupozoriuje na jeji nedostatky. Sojové boby obsahuji i nékteré toxické a antinutricni latky,
u kterych se prokazalo, ze za urCitych podminek mohou pUsobit i nepfiznivé. Jedna se
zejména o inhibitory proteaz (snizuji vyuZitelnost bilkovin), lektiny (zpomaluji rdst), kyselina
fytova (snizuje vyuzitelnost mineralnich latek), goitrogenni latky (naruSuji funkci Stitné
Zlazy), antivitaminy (rusi ucinky vitaminl), saponiny (mimo jiné poruduji sliznici stfev),
fytoestrogeny (pfi vysokém pfijmu plsobi problémy pfi reprodukci, narusuji menstruacni
cyklus, ojedinéle mohou zpusobit poskozeni plodu (chlapcu) a S$patny vyvoj jejich
pohlavniho ustroji). PFfi intenzivnim zahfevu soéjovych bilkovin mize vznikat lysinoalanin
pusobici toxicky na ledviny. VétSinu nezadoucich latek Ize vdak vhodnym technologickym
zpracovanim (silnym zahfevem) téméf Uplné odstranit. Rada lidi je na séjové boby
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Vyuziti soji je velmi mnohostranné. Vyrabi se z ni sojové mléko, séjovy jogurt, miso, tofu
(sojovy tvaroh), séjové maso, séjova mouka, olej, lecitin, krupice, tempeh, natto (v
Japonsku), sufu (v Cin&), séjova omacka, sdjové ofechy, edamme (zelené séjové boby ve
skorapkach) atd. V obchodech ji stejné jako ostatni lusténiny najdeme suSenou v saccich, v
pastikach atd. Miso se vyrabi z vafenych séjovych bobl smichanych s ryzi, je€menem
nebo zkvasenymi sojovymi boby. Vznikla smés se necha dale kvasit, ¢imz vznikne husta
vyzivna pasta. Nejznamejsi variaci je slana polévka miso.

Tofu se vyrabi ze séjového mléka, které se necha srazit, syrovatka se odebere a zlstane
tvaroh, ze kterého se lisuji kostky tofu. Tofu dobfe pfebira chut potravin, s nimiz se vafi v
jednom hrnci. Japonci tofu pfidavaji do ryze spolu s riznymi druhy zeleniny.

Tempeh se vyrabi z drcenych fermentovanych sojovych bobu a lisuje se do kostek. Nékdy
se pridavaji i obiloviny. Tempeh ma masovou chut a pouZziva se jako nahrazka masa.

Lusténinovy michany salat

Smichame : 250 g uvarenych fazolovych luskl nakrajenych na kousky, 125 g pfedem
uvarenych bilych fazoli, 125 g pfedem uvarené cizrny. 125 g pfedem uvarenych ¢ervenych
fazoli, 4 nakrajené mladé cibulky, asi 100g fedkvi¢ek nakrajenych na platky muzeme pfidat
1 avokado nakrajené na kostky .

Zalivku pfipravime ze 2 Izic olivového oleje, 2 Izice citrébnové stavy, 125g bilého jogurtu,
muazeme pfidat Spetku soli. (125g vafenych lusténin vznikne uvafenim asi 50g suchych
lusténin). Lusténiny je mozné kombinovat dle svych moznosti a chuti. Avokado je velice
chutnym doplikem salatu, ale muzete jej nahradit vasi oblibenou zeleninou. Dobrou chut!

Zpracovala: Zuzana Kielova
Kontakt: studiofit.pce@seznam.cz
www.studiofitpardubice.cz
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