Lusténiny na taliri: Se spravnou
pripravou a trochou invence
je oceni | nejmensi stravnici
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Stéle trochu opomijend a obavand potravina, to jsou lusténiny. Vyzadu-
ji o néco naro¢néjsi pripravu a pokrmy z nich pfipravené nepatfi mezi ty
na détském talifi preferované. Doporuceni vyZivovych odborniki vsak ho-
vori jasné, jejich zdravotni benefity jsou znaéné a s revizi spotrebniho kose

bude kladen vétsi diraz na jejich zarazeni do jidelnicku déti. Proc se jejich
pripravy nebat a jak se vyporadat s rliznymi druhy lusténin? Jak s jejich
zarazenim na jidelni¢ek zacit? A proc se jim zcela nevyhybat ani u pfipad-
nych alergikd?

hodnotnéjsi rostlinné potraviny

a tradi¢né zahrnuji susené seme-
na bobovitych rostlin, jako jsou fazo-
le, hrach, ¢ocka, cizrna nebo séjové
boby. Jsou cenény pro vysoky obsah
kvalitnich rostlinnych bilkovin, komplex-
nich sacharidd a vldkniny, dale poskytuiji
Siroké spektrum vitamin( a mineréalnich
l4tek. Oproti zivocisnym zdrojim neob-
sahuji cholesterol a maji jen nizky podil
tuku (s vyjimkou olejnaté saji).

| usténiny patii mezi vyZivové nej-

Lusténiny na talifi

napri¢ svétadily

Diky témto vlastnostem jsou lusténi-
ny doporucovéany ve vyZivovych smér-
nicich pro déti i dospélé jako soucést
zdravého jidelni¢ku. V Ceské republi-
ce je jejich konzumace doporuc¢ovéna
ve ,Zdravé 13" pro dospélé i déti ale-
spoi 1 tydné bez specifikace mnoz-
stvi,spole¢nés konzumacicelozrnnych
vyrobkd.

Ve Spojenych statechamerickych
se doporucuji asi 3 Salky lusténin tyd-
né, pricemz 1 Sélek = 160-200g lus-
ténin po uvareni. Navic v americkych
smérnicich se ekvivalent $alku lusténin
miZe zapocitat do zeleniny i do bilko-
vin. Ekvivalent 3alku je jednotka, kterou
americké vyzivové smérnice a MyPlate
pouZivaji ke sjednoceni porci u ovoce,
zeleniny, mlécnych vyrobkd. Australie
ve svych vyzivovych doporucenich uvé-
di pokyn k denni konzumaci [usténin.
Zarazuji se do dvou skupin: 1. zelenina
a lusténiny, 2. libové maso, vejce, tofuy,
orechy a lusténiny. Cilem je konzumo-
vat denné 5 porci zeleniny, z toho 1
porce zeleniny jsou lusténiny v mnoz-
stvi 759, coz odpovida % Salku lusté-
nin po uvareni. Jako alternativa masa
je doporuc¢ena konzumace 1 Séalku lu-
Sténin po uvareni (150 g). Redlné to
pro praxi znameng, Ze se lusténiny za-
fazuji ¢asto, denné v rliznych forméach
nejen jako hlavni jidlo, kombinuji se s ji-
nymi potravinami a pfidavaji k zeleniné

apod. Denni konzumaci lusténin méa
ve svych vyZivovych doporuéem’ch také
fada statl Asie (Indie, Cina, Singapur).

Pro¢ jsou lusténiny spojovany
se zdravotnimi benefity?
Pravidelnd konzumace lusténin je spo-
jovéna s fadou zdravotnich prinosd, véet-
né prevence kardiovaskularnich cho-
rob a obezity, zejména diky vysokému
obsahu vldkniny, vitamin( a fytochemi-
kalif.

Vlaknina prokazatelné udrzZuje niz-
S postprandialni glykemické a inzulino-
vé vykyvy, navozuje pocit sytosti, ma
pozitivni vliv na prevenci zacpy.

LuSténiny jsou vybornym zdrojem
bilkovin, maji vysoky obsah lysinu, li-
mitni u lusténin je metionin a cystein.
Z toho dlvodu je vhodnd kombinace
lusténin s obilovinami (s ryzi, ovesny-
mi vlo¢kami apod.), které jsou naopak
limitni na lysin, ale maji dostatec¢ny ob-
sah metioninu. Vezmeme-li jednotlivé
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Tabulka 1: Doba namaceni a vareni lusténin

Doba naméaceni Doba vareni v hrnci Doba vareni v tlakovém hrnci

Druh lusténin

Cocka celd (zelenéd/hnéda) Nemusi se namacet 20-30 minut 8-10 minut
Cotka ervena loupana Nemusi se namacet 5-10 minut 1-2 minuty

Cotka erné (beluga) Nemusi se namacet 18-25 minut 6-8 minut

Hrach plleny (Zluty/zeleny) Nemusi se namacet 20-30 minut 10-15 minut
Hrach cely 4-8 hodin 40-45 minut 10-15 minut
Soéjové boby 8-12 hodin 3-4 (6) hodiny 20-60 minut
Cizrna 8-12 hodin 1,5-2 hodiny 15-25 minut
Fazole Cerné 8-12 hodin 1-1,5 hodiny 20-30 minut
Fazole pinto 8-12 hodin 1,5-2 hodiny 15-20 minut
Fazole ledvinové (Cervené) 8-12 hodin 1,5-2 hodiny 20-30 minut
Fazole bilé 8-12 hodin 45 minut — 1 hodina 25-35 minut

druhy lusténin, tak z pohledu stravi-
telnosti bilkovin je na tom nejlépe soja
a vyrobky z ni, dale pak hrach. Amino-
kyselinové skére (obsah a mnozstvi
esencidlnich aminokyselin) a jejich stra-
vitelnost zvySuje namaceni luSténin
a néasledné jejich vareni, dale fermen-
tace a kliceni. Diky témto technologic-
kym postuplm se navic snizuje obsah
antinutri¢nich latek (lektiny, fytaty, ne-
stravitelné oligosacharidy — rafin6zy,
stachydzy), lusténiny jsou lépe stra-
vitelné a chutové lakavé. Spravna
technologickd Uprava lusténin je ces-
tou k jejich oblibené konzumaci nejen
u dospélych stravnikd, ale také u déti.

)

vezmeme Vv potaz obsah bilkovin, je
prévem vyuZivana jako rostlinna alter-
nativa masa.

Jak lusténiny spravné uvafrit?

Z&kladem a prvnim krokem je tridéni
(suchych) lusténin. Cilem tfidéni je bez-
pecnost a kvalita. V suchych lusténi-
nach se mohou vyskytnout kaminky,
stonky, kousky hliny, proto je tfidéni
jeden z ddlezitych krokd analyzy kri-
tickych bodl. Pretridéné lusténiny se
poté proplachuji (ve velkém situ pod
tekouci vodou) a namaci 8-12 hodin
v chladu, pouziv se 2,5-3x vice vody,

Prévé u déti mohou lusténiny pomoct s prijmem
bilkovin a vlakniny a celkové pfispét ke zlepSeni

nutriéni kvality jejich stravy.

V détské stravé mohou lusténiny slou-
Zit jako hodnotné néhrada masa a pfi-
spivat k pestfejSimu a vyvazengjsimu
jidelnicku.

Lusténiny jsou pfirozené s nizkym
obsahem tuki, kromé séji. SloZe-
nim jsou tuky predevsim nenasycené
mastné kyseliny (prevazné linolovd,
méné alfa-linolenovd), neobsahuji cho-
lesterol a mnozstvi nasycenych tukd
je zanedbatelné. Proto také sdja, pres-
toze obsahuje z lusténin tukd nejvice,
jednéa se o tuky nenasycené, a pokud

nez je objem [usténin (dutd zrna, kte-
rd plavou na povrchu vody, odebrat
a vyhodit). Maceni suchych semen [us-
ténin ve vodé po dobu nékolika hodin
(nejlépe pres noc) zplsobi castecny
rozklad nebo vyplaveni antinutri¢nich
l&tek. Po naméceni je dllezité slit vo-
du a vafit ve vodé cerstvé, osolené
a udrzovat mirny var do zméknuti [us-
ténin. Délka varu se lisi podle typu lusté-
nin (Tabulka 1). Kyselé suroviny (citron,
ocet, rajcata) se pridavaji az na zaver,
jinak brzdi méknuti. Naopak bylinky,
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nate, cibuli, esnek, které vytvaiiaroma
a prispivaji k lepsi stravitelnosti lus-
ténin, je vhodné je do pokrmu vloZzit
na zacCatku tepelné Gpravy. Dobu vare-
ni zkracuje pfiprava v tlakovém hrnci
nebo konvektomatu.

LuSténiny ve vyzivé déti
Tipy na ,nendpadné” vyuziti ludténin
v porovnani s bézné pfipravovanymi
lusténinovymi jidly si mze kazdé skol-
ni jidelna vyzkouset, staci jen poupra-
vit recept, do kterého se bude pravé
urcity typ lusténiny hodit. VZdy je nutné
ale lusténiny tridit a namacet, i kdyz
bude napriklad jen urcité mnozstvi
¢ocky pouZzito v rozmixované podobé
do pomazanky, do polévky, nebo bude
lusténina pridana k pokrmu z brambor.
Velmi oblibené u starsich déti jsou
pokrmy podavané formou ,bowls”
(misek). Jsou skvélym zplsobem, jak
détem nenédpadné nabidnout lusténi-
ny v mensi porci, a pfitom zachovat
pestrost i hravost: zéklad tvori ryze,
bulgur, kuskus, téstoviny nebo bram-
bory, k tomu 30-60g varenych lusté-
nin a barevna zelenina, vse doplnéné
jemnym dipem. V praxi to mlze byt
tfeba ryZzova miska s kurecim, kukufici
a ¢ernymi fazolemi; stfedomorskéa mis-
ka s bulgurem, pe¢enou mrkvi, cizrnou
a jogurtovo-bylinkovym dipem; tésto-
vinovéd miska s raj¢atovou oméackou
Jylepenou” Cervenou Cockou; bram-




borovd miska s hraskem, tunidkem
a krémem z bilé fazole (misto ¢asti ma-
jonézy); tortilla bow! s ryzi, zeleninou
a pér IZicemi fazoli; nebo asijsky ladéna
miska s ryZi, edamame (nezralé séjo-
vé boby), okurkou a lehkou sezamo-
vou zdlivkou. Jednotlivé potraviny se
do misky skladaji zvlast, ochucuji se jen
jemnym koFenim, pridavaji se samo-
statné jedna az dvé jednoduché omac-
ky na vybér (napf. jogurtovo-bylinkové
a rajCatovd) a pripadné i ¢ast lusténin
[ze rozmixovat do omacky Ci pest.
Zejména u déti mohou lusténiny
¢aste¢né pomoci pokryt potrebu bil-
kovin a vlakniny. Déle [usténiny po-
skytuji détem vyznamné mnoZstvi
Zeleza a folatd, které jsou dllezité
pro krvetvorbu a vyvoj nervové sou-
stavy, jsou také zdrojem hoiciku ci
zinku, tedy mikronutrientl klicovych
pro imunitu a metabolismus. Zafazo-
vani lusténin do détského jidelnicku
tak maze zlepsit celkovou nutriéni
kvalitu stravy. Rodic¢e i Skoly by méli
déti s lusténinami seznamovat od Gtlé-
ho véku, aby si na jejich chut a texturu
zvykly. V opacném pripadé lusténinové
pokrmy oblibené nebudou a podéava-
né jako hlavni chod obédového jidla
ve Skolni jidelné konci ¢asto v odpadu.

Kdyz evoluce

hraje proti nam

MlZeme se samoziejmeé setkat u déti
i v pfipadé lusténin s neofobii. Tedy
vrozenou tendenci odmitat neznamé
¢i nové druhy jidla, jeZ se u déti obje-
vuje zejména v batolecim a predskol-
nim obdobi (typicky vrcholi mezi 2. az
6. rokem). Evolu¢né mélo toto cho-
vani ochranny vyznam — opatrnost
pfed nezndmym jidlem chranila malé
dité pred pozitim jedovatych ¢i zka-
Zenych véci v dobé, kdy zac¢ind samo
objevovat svét mimo dohled rodice.
V modernim prostredi vSak neofobie
Casto plsobi potize: déti v tomto ob-
dobi odmitaji i nutri¢né hodnotné po-
traviny,zejména zeleninu, lusténiny ne-
bo maso, pokud je neznaji z drivéjska.
Diasledkem mUze byt zuZeny jidelni-
¢ek a horsi kvalita stravy (neofobni
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déti obvykle jedi méné druhl zeleniny
a vice sladkych pochutin nez déti, které
se novych jidel neboji).

Znalost téchto souvislosti vede od-
borniky k doporuceni prevence neofo-
bie: je vhodné nabidnout ditéti co nej-
Sirsi Skalu chuti a potravin jiz v koje-
neckém véku, v tzv. senzitivnim okné
(priblizné 6-12 mésicl véku), kdy je
prirozena ochota pfijimat nové chuté
vyssi. Pokud se dité sezndmi s lusté-
ninami (a dalSimi rznymi potravinami)
v raném obdobi, je pravdépodobnégjsi,
Ze je bude akceptovat i pozdégji. Samo-
zfejmé i starsi déti Ize nové chuti na-
ucit — klicové je opakovana expozice.
Studie ukazuji, Ze dité potiebuje danou
potravinu ochutnat opakovang, ¢asto
8-15x v rlznych ¢asech, nez ji prijme
za vlastni. Proto je dlleZité po prvnich
neuspésich nevzdavat nabizeni lusté-
nin. Pokud dité zpocatku fazole nebo
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¢ocku odmita, vyplati se je zkusit zno-
vu za pér dni &i tyden, pripadné v jinak
upravené formé (napf. misto samot-
nych vafenych fazoli nabidnout jemnou
fazolovou pomazanku s trochou Ces-
neku a bylinek, nebo misto duseného
hrachu zkusit hréSkovou polévku s kru-
tony apod.). Dilezité je nabizet détem
pestrost chuti a také i mirné horké
Ci zpocCatku méné ladkavé potraviny
(napr. zelené lusky) — opakovanym
ochutnédvanim si na né dité zvykne.
K prekonani neofobie poméahéa také
modeling a pozitivni pfistup okoli:
déti vice akceptuji potraviny, které vidi
jist své rodice Ci vrstevniky. Zapojeni
déti do vybéru a pfipravy jidla (napr.
spole¢né vareni jednoduchého receptu
z lusténin ve $kole ¢i doma) mize zvysit
jejich ochotu nové potraviny ochutnat.
Odbornici déle radi vytvaret pfi jidle
pffjemnou atmosféru a vyvarovat se
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nadmérného néatlaku. Nékteré pristupy
vyuZzivaji i systém odmén za ochutna-
ni nového jidla (pochvala, samolepka);
pozitivni posilovani mdlze zejména
u mensich déti dobre fungovat, pokud
je citlivé nastaveno. Celkové plati, Ze
neofobie je do¢asna faze a trpélivym
piistupem ji Ize prekonat — dit€, které
je opakované a nenasilné motivovano
k ochutnavani lusténin a dalSich potra-
vin, si na né postupné zvykne a obvykle
si je oblibf.

Jak zavadét lusténiny

do jidelni¢ku déti?

Podle odbornych spole¢nosti se pfi-
krmy (v€etné lusténin) nemaji zavadét
pred dokoncenym 4. mésicem (17. ty-
den) Zivota, ale ani zbyte¢né odkladat
po 6. mésici. Lusténiny Ize tedy na-
bidnout jiz v druhé poloviné prvniho
roku, jakmile dité zvlada prvni zeleni-
nové Ci obilné piikrmy. Pro zacatek
jsou vhodné dobre uvarené a dohladka
rozmackané ¢i rozmixované lusténi-
ny (napfiklad ¢o¢kovy ¢i hrachovy pri-
krm). Zpocéatku se podavaji malé por-
ce (napr. par Izicek cockového pyré)
pro ovéreni snasenlivosti (tolerance,
alergie). U vétsich kojenctll a batolat Ize
postupné prechazet na méné mixova-
nou formu — meékké varené lusténiny
Ize podévat pomackané vidlickou nebo
jako soucést polévek a kasovitych po-
krm0. U nejmensich déti je tfeba za-
mezit riziku duseni; celd kulatd zrna

(hrach, cizrna) by proto méla byt vzdy
rozmélnéna.

Pokud jde o potravinovou intole-
ranci, lusténiny samy o sobé nejsou ob-
vyklou pri¢inou neimunitnich intoleran-
cf (na rozdil od napf. laktozy v mléce);
vétSina travicich obtiZi po lusténinach
je tedy spiSe dlisledkem uvedeného na-
dymavého efektu vldkniny nez skutec-
né intolerance.

ohledné pfipadného testovani &i vyne-
chani pfibuznych lusténin (napriklad
u alergie na araSidy se nékdy dopo-
ruCuje opatrnost i u lupinové mou-
ky, kterd mlze byt skryté obsazena
v pekarenskych vyrobcich. Celkové se
odborné autority stavi proti zbyte¢né-
mu omezovani jidelnicku — i alergické
dité by mélo mit co nejpestrejsi stravu
s bezpecnymi alternativami; lusténi-

, Neofobni déti obvykle jedi méné druh( zeleniny
a vice sladkych pochutin nez déti,
které se novych jidel neboji.

Lusténiny vSak patfi mezi poten-
cidIni potravinové alergeny, avsak vy-
skyt alergie se lisi podle druhu lusténiny
a geografickych zvyklostive stravé. Me-
zi nejCastéjsi lusténinové alergie celo-
svétové patfi alergie na arasidy (pod-
zemnice olejnd) a séju (a vyrobky
z nich). AraSidy se botanicky Fadi mezi
[usténiny, nicméné z hlediska alergolo-
gie se ¢asto zmiriuji spolu s ofechy, pro-
toze patii k nejrozsirenéjsim détskym
alergiim vlibec. Séja je také zarazena
mezi hlavni alergeny (v EU musi byt
povinné znacena ve sloZeni potravin),
kdy alergie na séju se objevuje hlavné
u kojencl a batolat, ¢asto vsak v pred-
Skolnim véku vymizi.

V pfipadé potvrzené alergie na kon-
krétni lusténinu je tfeba ji ze stravy
vyloucit a dodrZovat rady alergologa
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ny jako skupina nabizeji mnoho druht
a pfi alergii na jednu z nich Ize obvykle
vyuZzit jiné (napr. pri alergii na soju Ize
stéle konzumovat hréach, fazole, Cocku
apod.).

Vyzva, ktera podpofFi

nase zdravi

Lusténiny nam davaji neskutecné moz-
nosti k pripravé slanych i sladkych po-
krmd, jak pro dospélou populaci, tak
ces predbézné pfipravy, spravné or-
ganizace a planovani prace v kuchyni,
ale to by nds nemélo omezovat v jejich
doporucované konzumaci. Pravé pro
svlj vysoky obsah vldkniny a tim potfe-
bu ,zdravého” traveni jsou vylu¢ovany
v Setficich dietdch a z divodu mozného
rizika alergie je nutné vyloucit ze stravy
napfiklad soéju Ci arasidy (podzemnici
olejnou). AvSak vétSina populace nema
tato omezeni, mohou [usténiny kon-
zumovat v souladu s doporu¢enimi od-
bornych spole¢nosti a tim podporit své
zdravi. Nové zkuSenosti s jejich kulinar-
ni Gpravou v kombinaci se zeleninou,
masem ¢i obilovinami jsou urcité vy-
ZVOU pro nase spole¢né stravovani.

Autorka je nutri¢ni specialistka,
lektorka pro dietni stravovadni

a odbornd asistentka na Lékarské
fakulté Ostravské univerzity.
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