LUSTENINY

(semena rostlideledi
Fabaceae -bobovité)
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Podle ceské legislativy rozumime:

lusténinami vylusténa, sucha, Cisténa a tridéna
zrna luskovin,

predvarenymi lusténinami lusténiny
technologicky upravene tak, aby se zkratila
doba jejich varu,

lusteninami loupanymi cela technologicky
upravena zrna bez vnéjsi slupky, pulena
technologicky upravena zrna bez vnéjsi slupky
s oddélenymi délohami,



Lusteniny s nizkym obsahem tuku

Cocka jedla _ens culinaris
Fazol obecny Phaseolus vulgaris
Hrach sety Pisum sativum
Cizrna berani (rimsky hrach) Cicer arietinum
Bob obecny Faba vulgaris
Fazol mesicni (lima boby) Phaseolus lunatus
Vigna zlata (fazole mungo) Vigna radiata
Vigna cCinska (dlouhatec Cinsky) |Vigna sinensis




Lusteniny s vysokym obsahem tuku
(olejniny)

Podzemnice olejna | Arachis hypogaea

Soja lustinata Glycine max




LUSTENINY — sloZeni
obsah bilkovin 20 - 25% (podzemnice az 32%,
sOja az 40%); neplnohodnotné bilkoviny
obsah tuku nizky: 1-3%
sacharidy 60% - skrob, nestravitelné sacharidy;
vyjimka s0ja - 20%, podzemnice - 50%
vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin,
kyselina listova), soja I vitamin E

mineralni latky (Ca, Fe Zn, Mg - malo
vyuzitelne, P, K aj.)



LUSTENINY - slozeni

e vlaknina

 toxicke a antinutricni latky (inhibitory
protes, lektiny, kyselina fytova a
stavelova, nestravitelne oligosacharidy aj).
zejména u soji, ktera je vyznamnym
alergenem

- hutna dostatecna tepelna uprava
- pfiméreny prijem



Hodnoceni lustenin z hlediska
VYZIVOVEhOo
e Lusténiny jsou bohatym zdrojem bilkovin,
jejichz vyzivova hodnota je podstatne vyssi
nez vyzivova hodnota bilkovin obilovin.
Vhodnou kombinaci lustenin s obilovinami

je mozno ziskat zdroj bilkovin srovnatelny s
bilkovinami zivocCisSnymi

* Prijem bilkovin z lusténin neni spojen s
prijmem tuku a cholesterolu, jak je tomu v
pripadé bilkovin zivocisnych



Lusteniny jsou na rozdil od potravin zivoCiSného
puvodu pomerne bohatym zdrojem vlakniny
Lusténiny jsou zdrojem dalSich dulezitych
vyzivovych faktoru — vitaminu, predevsim
skupiny B a mineralnich latek (fosforu, drasliku,
vapniku, horciku aj.)

Lusteniny maji nizky glykemicky index

Pri nutnosti omezeni spotreby masa, mléka a
vajec z duvodu zdravotnich nebo ekonomickych

jsou lusteniny jejich nejvhodnegjsi nahradou



e Lusténiny zpracovane modernimi technologiemi
jsou vhodné k obohacovani ruznych vyrobku z
obilovin o bilkoviny a nekteré dalsi vyzivove
faktory

o Lusténiny jsou nezbytnou soucasti veganskych
diet, protoze v techto dietach podstatne zvysuji
obsah bilkovin a nékterych dalsich vyzivovych
faktoru

e Lusténiny jsou nezbytnou soucasti nékterych
leCebnych diet a diet redukcnich

e Cena lustenin je ve srovnani se zivocisnymi
zdroji bilkovin vyrazne nizsi



Spotfeba lust&nin v CR

e Spotreba lusténin stagnuje po radu let mirne
nad 2 kg/osobu /rok a mela by se zvysit

Duavody nizké spot Feby [ust énin:

— Nizka spotreba lusténinovych pokrmu
zpusobena senzorickymi viastnostmi lusténin a
travicimi potizemi po jejich konzumaci

— Travici potize jsou zpusobeny hlavné
nestravitelnymi oligosacharidy - a-galaktosidy
(jejich obsah muze byt 4€inné snizen klicenim) a
dale vlakninou a resistentnim skrobem






luskovina z Celedi bobovité (Fabaceae syn.
Leguminosae); semena: sojové boby

pavod: Jihovychodni Asie, pravdépodobné Cina

semena — sojove boby - jsou jiz po tisice let cenenou
potravinovou surovinou zemi Dalného vychodu

do jidelnicku obyvatel prumyslove vyspélych zemi
Evropy a Ameriky zacCaly pronikat az v minulém stoleti
V soucasne dobe je sveétove nejvyznamnejsi a
nejrozsirenejsi luskovinou. Nejvetsim svetovym
producentem soji jsou USA (GMO sdja)



Zivina/energie Obsah (g.100%
Voda 8,54
Bilkoviny 36,49
Lipidy 19,94
Sacharidy 30,16
z toho vlaknina potravy 9,30
cukry 7,33
Popel 4,87
Energie (kJ/kcal) 1866/446

Zdroj: USDA Nutrient Database for Standard Reference (2016)




Toxicke a antinutricni latky sojovych bobu

o Tepelné labilni

Inhibitory proteas, lektiny, antivitaminy,
goitrogenni latky

* Tepelné stabilni

Kyselina fytova, estrogeny, nestravitelné
oligosacharidy, lysinoalanin, puriny,

alergeny



Vyrobky ze soji definovaneé ceskou legislativou

sOjovym vyrobkem se rozumi potravina
vyrobena z tepeln e zpracované soji, sojove
mouky nebo sojoveé bilkoviny

sojovy napoj (sojove miéko se nesmi pouzivat)
zakysany sojovy vyrobek

tofu - sojovy vyrobek

sojanéza

tempeh - sojovy vyrobek

natto

sOjova omacka

mISo



Zivina Kravské mléko Séjové napoje

Bilkoviny |plnohodnotné neplnohodnotne

Tuk vysoky obsah SFA | nizky obsah SFA
nizky obsah PUFA |vysSi obsah PUFA
obsahuje cholesterol | neobsahuje cholesterol

Sacharidy |laktosa cukry, oligosacharidy,
viaknina

Vapnik vysoka vyuzitelnost |nizsi vyuzitelnost
(cca 30%) (cca 10 %)




« v kravskem mléce je vysSSi obsah vitaminu A a
obsahuje na rozdil od séjovych napoju vitamin B, a
vitamin D

« vapniku, fosforu, zinku a nekterych dalsich
mineralnich latek obsahuji s6jové napoje (pokud
nejsou obohaceneé) vyrazné méné nez miéko
kravské

e Vv sojovych napojich jsou pritomny antinutricni latky
(nestravitelné oligosacharidy, saponiny, alergeny,
fytoestrogeny aj.)



» fytoestrogeny (isoflavony) — obsah: 0,25 mg/g
v klasickem napoji. Pozitivni pusobeni u zen
PO menopauze, u zen v reprodukcnim veku a
déti mohou pusobit negativné

e senzorickeé vlastnosti sojovych napoju jsou pro
VEtSinu spotrebitelt malo atraktivni (vyroba
smesi s kravskym mlekem)

» velice nizky obsah bilkovin, vysoky obsah

sacharidu a neprizniveé slozeni tuku v
nekterych susenych vyrobcich



Porovnani masa jatecnych zvirat a
,masa“ sojoveho

Nepritomnost tuku a cholesterolu
NizSi energeticka hodnota
Pritomnost viakniny

NizSi kvalita bilkovin

Mala vyuzitelnost zeleza
Nepritomnost vitaminu B,

Jiné senzoricke vlastnosti (horsi)
Pritomnost antinutricnich latek



ZAVERY
Lusténiny jsou zdrojem fady zivin a maji dalsi
pozitivni viastnosti (napr. nizky glykemicky
Index), a proto by se mela jejich spotreba
ZVYSit
SOjoveé napoje nejsou rovnocennou nahradou
mléka, | kdyz maji urcite prednosti
Rovnéz sojove vyrobky nahrazujici maso
nejsou ekvivalentni ndhradou masa jatecnych
ZVirat
Sojoveé napoje a nahrady masa by mély u
zdraveé populace slouzit pouze pro zpestreni
jidelnicku



DEKUJI VAM ZA'POZORNOST
A -
DOBROU CHUF PRI
KONZUMACI POKRMU
PRIPRAVENYCH Z LUSTENIN
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