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Kulinarni uprava lusténin
Souhrn

Cilem prace je zajistit dostate¢né informace o zplsobu péstovani luskovin a slozeni jejich
semen. Lusténiny obsahuji velké mnozstvi vyznamnych vyzivovych latek (proteiny, vlakninu,
mineralni latky), ale i nezanedbatelné mnozstvi latek majicich negativni vliv na lidské télo.
Mezi antinutricni latky obsazené v lusténinach se fadi naptiklad flatulentni oligosacharidy,

které jsou hlavni pti¢inou neoblibenosti pokrmi z lusténin.

Statistické udaje ukazuji nizkou spotiebu lusténin v lidské vyZzivé. Bylo by tieba luSténinové
pokrmy zpopularizovat. V praci jsou uvedeny vhodné technologické upravy, pii nichz dochazi
k eliminaci antinutri¢nich latek a zvySeni nutri¢nich latek. Jednou z uprav je klieni lusténin.
Kli¢enim se odstranuji oligosacharidy a nezpusobuji tudiz zadné travici potize.
Oligosacharidy jsou vyuzivany pii kliceni semen a jejich mnozstvi v lusténinach se tedy

snizuje. Pfeménuji se na jednodussi formy sacharida

Klic¢ova slova: lusténiny, plynatost, naklicovani, antinutri¢ni latky



Culinary processing of legumes

Summary

The aim of the thesis is to provide sufficient information about the way of growing legumes
and the composition of their seeds. Legumes contain a lot of significant nutrients (proteins,
fibre, minerals), but also a large number of substances that have a negative impact on a human
body. Flatulent oligosaccharides (which belong among antinutritional substances contained
in legumes) are the main reason why people often avoid legumes.

Statistics show a low consumption of legumes in the human nutrition. It would be suitable
to popularize leguminous dishes. The work contains appropriate technological food
preparations which eliminate the amount of antinutrients and increase nutritional values
of leguminous dishes. One of the preparations is the germination of legumes. It removes
the oligosaccharides and therefore they cause no eating disorder. Oligosaccharides are used

in the germination of seeds and so their quantity in legumes is reduced.

Keywords: legumes, flatulence, germination, antinutrients
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1 Uvod

Konzumace lusténin v jidelnicku ceské populace dlouhodobé neroste, spise klesd. Jsou
nahrazovany sacharidy v podobé téstovin a peciva, vV lepSim ptipad¢ ryzi. Jednim z divodua
tohoto trendu je negativni ucinek lusténin na lidsky organismus (tzv. meteorismus), ktery vSak
Ize Gispésné odstranit jejich nakli¢enim. Klicenim vznikaji i latky nové, snadnéji stravitelné
sacharidy. Nakli¢ené lusténiny je dale vhodné zpracovavat obdobnym zpusobem jako
nenaklicené, tudiz bézny konzument rozdil téméi nepozni. Ve své praci se zaobiram
zkompletovanim zakladnich informaci o zdravi prospésnych latkach v lusténinéch, jejich vliv
na organismus jako celek a na jeho jednotlivé casti. V neposledni fadé¢ se zameéruji
na zpopularizovani lusténin v jidelni¢ku obyvatel, protoze, jak ukazuji studie, pozitivni efekt

lusténin (zv1asté nakli¢enych) je nepopiratelny.



2 Cil prace

Cilem bakalafské prace je zajistit dostateCny pocet relevantnich informaci o lusténinéch,
S bliz§im zaméfenim na hrach sety a vignu mungo. Jejich nutri¢ni benefity a antinutri¢ni latky

maji vliv na lidsky organismus.

Dalsim cilem je zjistit, jaké jsou nejvhodné&jsi kulinarni upravy k zachovani nutri¢nich latek

a zaroven nejucinnéjsi upravy z pohledu eliminace antinutri¢niho vlivu lusténin.

Zamérem této prace je rovnéz v ramci vetfejného stravovani ve Skolnich jidelndch zajistit
jejich rozsifeni a zpopularizovani nejenom v ramci povinného plnéni pfedepsanych norem.
Rozsitenim lusténin do kuchyni ¢eskych domacnosti a jejich vy$si konzumace je jednim

Z poslednich dil¢ich cila této bakalarské prace.



3 Obecné

Jednim z diivodd péstovani luskovin jsou zrald semena, kterd se rliznymi kuchynskymi
postupy upravuji (vafeni, praZzeni nebo mleti na mouku...). Timto zpusobem se z luskovin
stavaji luSténiny. Pokud jsou vSak konzumovana nezrald semena, vcetné zelenych lusk,
mluvime pak o zelening. Ke krmnym tacelim se fadi jak zelend, tak suSend biomasa a semena,
ktera jsou zpracovavana na Srot. Vybrané druhy luskovin jsou pouzivany jako kryci plodiny
tvotici protierozni a protiplevelovy systém. Diky vysokému mnoZzstvi organické hmoty
s vyhodnym pomérem C:N vedoucimu k rychlému rozkladu v oranici se luskoviny pouzivaji
jako zelené hnojivo. Z hospodaiského hlediska jsou nékteré druhy luskovin (s6ja, podzemnice
olejna) fazeny do olejnin, kvili vysokému obsahu tuku. Na druhou stranu nékteré tropické
rostliny maji vysoky obsah Skrobu a jejich kofenové hlizky maji obdobné vyuziti jako

Vv naSich zemé&pisnych §itkach brambory (Valicek, 2002).

Luskovinam se dafi jak v oblastech mirného pasu, tak v oblastech subtropickych
az tropickych. Vyskytuji se ve formach bylin a polokeit s hlizkami na kotfenech, kterym se
Bakterie se v pudé bézné vyskytuji, ale pokud nejsou luskoviny v téchto pudach delsi dobu
péstovany, je lepsi pfed vysevem osivo naofkovat hlizkovymi bakteriemi (Marecek, 1996;

Valigek, 2002).

Luskoviny se fadi K rostlinam druhé, piipadné tieti trati. Jednotlivé druhy luskovin se vSak
nesmi vysévat po sob&. Jako vybornou piedplodinou jsou pro letni a zimni salat, Spenat,

pekingské zeli a ozimé obilniny (Marecek, 1996).



4 Botanické zarazeni a nutri¢ni sloZeni vybranych luskovin

Déleni luskovin a jejich terminologie je slozita. Kvili existenci mnoha synonym se Casto
setkdvame s nespravnym oznacenim jednotlivych druhti a jejich pfipadnou zédmeénou.
Luskoviny, které v dnesni dobé spadaji do c¢eledi bobovitych (Fabaceae), diive patfily

do celedi s nazvy: lustinaté, luSténinaté, motylokvété a vikvovité (Prugar et al., 2008).

Vzhled rostliny se lisi druh od druhu. ,, Lodyhy jsou vzpiimené, popinavé nebo ovijené, listy
stridavé, dlanite deélené nebo slozené (zperené nebo trojcetné). Povrch lysy nebo chlupaty,
na bazi rapiku palisty rizného tvaru. Z uzlabi listu vyristaji kvéty usporadané v bohatych
kveétenstvich, v parech ci jednotlive; u nékterych druhit se vytvari terminalni kvétenstvi.
Stavba kvétl je jednotnd. Kalich tvofi 5 srostlych kaliSnich listkdi zakoncenych usty. Pét
korunnich platki majicich riznou velikost a tvar tvoii soumérnou korunu motylovitého tvaru.
Nejvétsi korunni listek je pavéza, s nim sousedici dva jsou nazyvany kiidly a zbytek,
z dtvodu castého sristu, ¢lunek. Ty¢inek je 10 a nebyvaji vSechny volné (jednobratré), nebo
jednim plodolistem a dlouhou ¢&nélkou. Plodem byva zpravidla lusk, ktery pukd obéma
chlopnémi. Pti¢n¢ poltivy struk neni u luskovin ¢asty. Dle druhu, pfipadné odriady, se lisi
tvar, velikost i barva semen. U vSech druhii luskovin jsou semena spojena s lusky pomoci

poutek a maji 2 délohy, mezi kterymi se nachdzi embryo (Valicek, 2002).

4.1 Vigna mungo

Vigna mungo, neboli latinsky: Vigna mungo L. HEPPER. Kvili rodové piibuznosti jsou
druhy jednotlivych rodi Phaseolus a Vigna zaménovany a pouzivany jménem rodu druhého.
U rodu vigna je jeSté nedokoncena taxonomie a nomenklatura. Ve starsi literatufe byva vigna
vedena jako fazol zlaty (Phaseolus aureus L. nebo Phaseolus radiata L.). Obecné rod vigna
zahrnuje 150 druhti rostlin, které muzeme najit v subtropickych a tropickych oblastech
po celém svéte (Houba et al., 2009; Marecek, 2001; Prugar et al., 2009).

Jednoletd popinava rostlina s vySkou béhem kvétu az 120 cm kvetouci od kvétna do zaii

zlutym motylovitym kvétem ma chlupaté trojéetné listy se zpefenou zilnatinou, které jsou
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na konci zaSpicatélé. Skupina 5-6 kvétd tvofi hrozen. Plodem rostliny jsou chlupaté,
valcovité, béhem zralosti vzptimené lusky. Jeden lusk obsahuje 6-10 semen, ktera jsou ¢erna
nebo zelena a cca 4 mm dlouha. Nachdzime ji na slunnych suchych ptudach s neutralnim pH.
Do Ceské republiky byla dovezena z Indie, tudiz v nasich zemépisnych $itkach se ji nejvice

dafi ve sklenicich, kam ji vysévame pocatkem dubna (Valicek, 2002).

100 g syrovych semen obsahuje energetickou hodnotu témét 341 kcal (1 kcal = 4,185 kJ).
Nejvyssi procento zaujimaji sacharidy se svymi 58,9 %, nasleduji proteiny S 25,21 %
a vlaknina s 18,3 %. Z necelych 11 % jsou semena tvoiena vodou a pouze z 1,64 % tukem.
Procento nasycenych mastnych kyselin je velice nizké a to 0,114 % z celkového obsahu tuki.
Nejvice zastoupenymi minerdlnimi latkami jsou draslik (983 mg na 100 g syrovych semen),
fosfor (379 mg na 100 g syrovych semen), hoic¢ik (267 mg na 100 g syrovych semen)
a vapnik (138 mg na 100 g syrovych semen). Zastoupeni vitaminti v syrovych semenech je
Siroké, naptiklad tiamin, riboflavin, niacin, pyridoxin a vitamin A. Po uvafeni navic jesté
kyselinu listovou a vitaminy z fady E a K (National Database for Standard Reference Release
28, 2017a).

4.2 Hrach sety

Latinsky Pisum sativum L. patii do ¢eledi bobovitych Fabaceas a fadu bobotvarych Fabales.
Jednoleta kiehka popinava rostlina dosahujici vysky az 150 cm se v naSich konc¢inach péstuje
velice casto z dGvodu jejiho Sirokého uplatnéni (krmivo pro zvifata, zelené hnojeni,
potravindiské ucely). Vyséva se od unora do kvétna (pokud chceme podzimni sklizen,
vysévame v cervenci na slunna mista). Vegetacni doba ¢ini pfiblizné 2 mésice. Listy maji
zpefenou zilnatinu, stejné jako tomu je u vigny, vrcholky jsou vSak zaoblené nebo utaté.
Kvéty jsou motylkovité, bilé nebo fialové, velmi Casto dvoubarevné. Hroznovité kvétenstvi je
tvoteno 1-3 kvéty. Korunu tvoii pavéza, jejiz barva zavisi na barvé osemeni. Pokud je bila,
semena budou Zlutd nebo zelena, pokud je Cervena, semena budou riznobarevna. Dalsi ¢asti
koruny jsou 2 tmavsi kiidla a vétSinou bezbarvy ¢lunek. Plodem jsou rovné nebo prohnuté

lusky obsahujici 4-10 semen (Jelinkova, 2017, Marecek et al., 1996).

Vynosnost péstitelskych ploch v Ceské republice, jejichz vyméra je vy$si nez 2 000 ha,
dosahuje vice nez 10 000 t luskd. Nejvyznamnéjsi ¢ast produkce hrachu v soucasné dobé
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zaujima konzervarenské zpracovani, které je provadéno sterilovanim, mrazenim
a v neposledni fad¢ susenim. Nejhojnéji se vyuziva hrach sety dienovy (Pisum sativum conv.
medullare Alef.) dozravajici pomalu. Zrald semena jsou svrastéla. Hrach sety dienovy nejvice
pozadavkl dlouhodobé udrznosti a chutového vjemu je urceni doby sklizné dle technologické
zralosti. Primarn¢ se hodnoti pomér cukrii a Skrobii. Nasleduje tzv. PAN (obsah latek
nerozpustnych v alkoholu), obsah suSiny ¢i pevnost zrna. Za nejoptimalnéj$i hodnoty se
povazuje 14-18 % PAN a obsah suSiny 21 g ve 100 g zrn. Tenderometrickymi metodami Ize
Z pevnosti zrna snadno urcit skliznova jakost. DalSim aspektem k jejimu uréeni jsou i rizné
stanovované tepelné jednotky nebo tepelné sumy. ,, Z kvalitativnich slozek se posuzuje obsah
susiny (do 18 % nizky, nad 22 % vysoky), cukri (kolisa mezi 3-8 %), Skrobu (2-8 %), vitaminu
C 20-45mg%. Pro technologické zpracovani je vyznamna velikost nezralych zrn; do 7,5 mm
hrasek velmi jemny, 6,5-8 mm jemny, 7,5-9 mm stredné jemny, 8,5-10 mm hradsek, nad 9,5
hrach. Vytéznost zrna je podil hmotnosti zelenych zrn z Celkové hmotnosti trznich lusku.
U drenovych je vytéznost 35-50%. “ Celkové vynosy piiznivé ovliviiuje teplé pocasi od dubna
do prvni poloviny kvétna a nasledné chladnéjsi a srazkovée bohaty ¢erven. Podminkou je vSak

krats$i obdobi sucha tésné pred zaCatkem kveteni (Marecek, 1996).

100 g syrovych zelenych semen obsahuje pouze 81 kcal/339 kJ (1 kcal = 4,185 kJ). Z téméf
79 % jsou tvotena vodou, 14,45 % sacharidy. 5,7 % tvoii vlaknina a proteiny 5,42 % (tyto
hodnoty kolisaji ,,kus od kusu®). Celkové mnozstvi tuku je 0,4 g na 100 g syrovych semen
(z toho 0,071 g tvofi nasycené mastné kyseliny). Hrach obsahuje z mineralnich latek nejvice
drasliku (244 mg na 100 g syrovych semen) a fosforu (108 mg na 100 g). Dal§imi obsazenymi
mineraliemi jsou hoi¢ik, vapnik, sodik a zinek jsou obsazeny V minimalnim mnozstvi.
Z vitamind obsahuje 40 mg kyseliny askorbové na 100 g syrovych semen. DalS$imi vitaminy
(sefazeni sestupné dle obsazeného mnozstvi) jsou niacin, tiamin, kyselina listova, riboflavin,

vitaminy z fad E, A, K (National Database for Standard Reference Release 28, 2017b).



5 Historie

5.1 Historie hrachu setého

Jiz od neolitu je zndm suSeny hrach jako skvély zdroj zivin. Archeologové nasli na Blizkém
vychod¢ nalezy, které svéd¢i o jeho dulezité pozici v lidském jidelniku jiz pied 9 500 lety.
Dals§imi oblastmi, kde byly nalezeny dikazy konzumace hrachu v minulosti, je udoli Nilu
(5 000 let pted nasim letopoétem) a Indie (4 000 let pied nasim letopoc¢tem). K vzniku hrachu,
ktery je znam v soucasné dob¢, doslo piiblizné pred 8 500 lety. Geneticky ptibuznymi
s dne$nimi druhy se zdaji divoce rostouci populace hrachu z Turecka a Syrie (Pisum humile
a Pisum elatius). Kolébkou zrozeni hrachu je pravdépodobné hornatina jihozapadni Asie,
dnesni Afghanistan a Indie. Hrach sety (Pisum sativum) obsahuje jak variety divoce rostouct,
tak kulturné péstované. K rozsifeni semen hrachu do Evropy doslo pfiblizné¢ 4 000 let
pied nasim letopoctem. Nejprve §lo o ¢ast stiedni Evropy, odkud se plodina béhem 2 000 let

rozsitila do celé Evropy.

I ptes obrovskou morfologickou riznorodost vSech soucasnych odrid hrachu lze, snadno
vystopovat ptuvodni S$lechtitelské linie, predevsim kvili skuteCnosti, ze jsou to rostliny

samosprasné. Toho vyuzil Gregor Mendel a polozil tim zaklady genetiky (Elzebroek, 2008).

5.2 Historie vigny mungo

Vigna mungo pochazi pravdépodobné ze severovychodni oblasti Indie, z regionu Barma.
Odpradavna je vigna Vv Indii hojné péstovanou plodinou. V dne$ni dobé Indie stale drzi

prvenstvi v jejim péstovani (Elzebroek, 2008).



6 SloZeni luSténin

,, Rostlina obsahuje pyridinovy alkaloid trigonellin, isoflavanonové fytoalexiny (napr.pisatin),
neproteinové aminokyseliny (kanavanin), aminy (agmatin, putrescin), z flavonolii je hojny
isokvercitrin, z cyklitolii pinitol, ddle jednoduché kumariny (dafnetin); semena obsahuji

jednoduché bilkoviny (zvl. globuliny), rezervni celulozy a hlavné skrob. ““ (Slavik et al., 2001).

6.1 Chemické sloZeni hrachu a vigny

Chemické slozeni hrachu je velice podobné slozeni ¢ocky. Ve vétsim méfitku se 1isi pouze
v obsahu vldkniny. Cocka ji obsahuje o 4 % vice nez hrach. Mungo svou botanickou
a chemickou piibuznosti v mnoha ohledech piipomina fazole, odlisnosti jsou v fadech desetin

procent (Prugar et al., 2008). Podrobng&jsi chemicky rozbor semen viz tab. 1.

Tab. 1 Primérné sloZeni semen luskovin v % (Pokorny et Dostalova, 1996)

analyt/lusténina hrach vigna
voda 10,4 9,7

energie (kcal/100 g)* 346 345

bilkoviny 24,5 23,6

tuk 1,0 14

sacharidy 62,1 61,6

vlaknina** 6,3 9,2

* 1 kcal = 4,185 kJ

** stanovené metodou s detergentem

Z celkového obsahu tuku je obsah nenasycenych mastnych kyselin od 55 do 85 %.
Pro vyspélé zemé, kde je vysoké procento tukii v potrave, jsou luSténiny vhodnym zdrojem

energie (ze sacharidi) a bilkovin, zatimco obsah tuku je nizky (Prugar et al., 2008).

SloZeni se velice 1i§i dle kultivari, mista péstovani, klimatu, pfirodnich podminek a typu

pidy, ve které jsou luskoviny péstovany. Skrob je hlavnim komponentem dostupnych



sacharidt v IuSténinach. Tuky primarné obsahuji mono-, di- a triacylglyceroly, volné mastné

kyseliny, steroly, estery sterolt, fosfolipidy a fytosteroly (Fabbri et Crosby, 2015).

6.2 Proteiny v lusténinach

Lusténiny obsahuji vysoké procento bilkovin (bézné se pohybujici mezi 20-25 %). Piestoze
jejich bilkoviny patii mezi neplnohodnotné z diitvodu nedostatku aminokyselin obsahujicich
siru, jejich vyzivova hodnota je v porovnani s obilnymi bilkovinami vys$si. Z vyzivového
hlediska je tudiz optimalni, pokud c¢lovék konzumuje lusténiny v kombinaci s néjakou
obilovinou, ¢imz se hodnota bilkovin okamzité zvySuje a mlze se stat i plnohodnotnou

bilkovinou (Dostalova, 2014).

Negativni strdnkou bilkovin v lusténinach je jejich schopnost vyvoléavat alergickou reakci.
Obecné nejcastéji alergenni lusténinou je soja. Pozoruhodné na tom je, ze potravinaisky
primysl vyuziva séju na vyrobu mnoha produkti: sdéjova mouka, izolaty sdjovych protein,
sojové mléko, sdjovy tvaroh (tofu), kofenici smési (s6jové omacky), sojovy lecitin, sdjovy
olej lisovany za studena. Samotné s6jové boby jsou vyuzivany bud’ samostatné, nebo se
pfidavaji do riznych vyrobkll. Az 90 % alergickych reakci u déti je zplisobeno sgjou.
Schopnost vyvolat alergickou reakci sniZzuje tepelnd denaturace nebo enzymova hydrolyza
proteint. Dal§im diivodem tepelné Gpravy lusténin je vyssi vyuzitelnost proteint a to zejména
sirnych aminokyselin. Tepelné denaturované bilkoviny jsou sndze rozlozitelné travicimi
enzymy. Kromé sdji je vyznamnou alergenni lusténinou i podzemnice olejna, ktera obsahuje
pouze ¢aste¢né identifikované alergeny, které jsou velmi odolné tepelnému osetieni (Prugar et

al., 2008; Silli et al., 2017).

6.3 Sacharidy v lusténinach

Sacharidy se skladaji z rozpustné a nerozpustné vlakniny, rezistentniho Skrobu a rafinéznich
oligosacharidi. VSechny tyto prvky pfispivaji k nizkému glykemickému indexu lusténin
a hraji vyznamnou roli k vytvoreni pfiznivého prostiedi stfevni mikroflory, k udrzeni zdravé
peristaltiky stfev a konstantni hladiny cukru v Krvi. Zastoupeni celkového skrobu dosahuje
az 40 g/100 g suchych vzorkt. Mnozstvi rezistentniho §krobu se pohybuje mezi 1,7-4,2 g/100
g uvafenych lusténin (Apata, 2008; Clemente et Olias, 2017).



Lusténiny ovSem obsahuji také velké mnoZstvi oligosacharidli, a-galaktosidovych derivata
sacharozy (hlavné rafindzy, stachydzy a verbaskozy), jejichz mikrobialni rozklad az v tlustém
sttevé Cloveéka zplsobuje nadyméni. Tento jev lze Castecné eliminovat pomoci namaceni,
tepelnym opracovanim a naklicovanim. Stupen rozkladu oligosacharidi v travicim traktu je
podminéno také genotypem rostlin, pfirodnimi podminkami, ve kterych byla rostlina

péstovana a stievni fyziologii jedince (Clemente et Olias, 2017; Dostalova, 2014).

Byl zjistén vliv rezistentniho Skrobu a rozpustné a nerozpustné vlakniny na lidské zdravi
pii 1é¢be rakoviny a riznych chronickych nemoci. Rezistentni Skrob je definovan jako cast
Skrobu, ktera nemulze byt strdvena amyldéznimi enzymy v horni ¢asti gastrointestinalniho
traktu zdravého Cloveéka. K rozkladu dochazi tedy az v tlustém stievé za pomoci bakterii,
coz ma za nasledek sniZzené vyluovani glukoézy do krevniho fecist¢ a ndsledné neni tieba
vylucovat inzulin ve vysoké mife Rezistentni Skrob ma vysoky pomér amylozy
k amylopektinu. Pomoci rozpustné vlakniny je mozné redukovat LDL cholesterol v Krvi

a zaroven podporovat snizovani reabsorpce zlu¢ovych kyselin (Clemente et Olias, 2017).

6.4 Lipidy

Procento tuku ve velice nizké (1-3 %) svyjimkou séji, kterd obsahuje 20 % tuku
a podzemnice olejné S$58 % tuku. Procenta nenasycenych kyselin se pohybuji
mezi 55 az 85 %. Velmi vyznamny je vysoky podil fosfolipidt. Rostlinné steroly, latky, které
doprovazi lipidy, maji nesporny vyznam v lidském jidelnicku a pozitivni vliv na zdravi

¢lovéka (Dostalova, 2014; Houba et al., 2009).

6.5 Nejvyznamnéjsi vitaminy a mineralni latky

Celkovy obsah mineralnich latek je vysoky, ale jejich vyuzitelnost kvili vazb& naptiklad

na kyseliny fytovou a §tavelovou je nizka (Dostalova, 2014).

Vigna a hrach jsou chudymi zdroji v tuku rozpustnych vitamint, ale naopak bohatymi zdroji
vitaminli rozpustnych ve vodé: vitaminu Bl (thiaminu), B2 (riboflavinu), B3 (niacinu), B6

(pyridoxalu, pyridoxolu, pyridoxaminu), B9 (kyseliny listové) a vitaminu C (kyseliny
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askorbové). Jsou rovnéz skvélym zdrojem minerdlnich latek: vapniku, fosforu, drasliku,

sodiku, hot¢iku, zeleza, médi, kobaltu, siry, zinku a fluoru (Fabbri et Crosby, 2015).
6.5.1 Kyselina listova

Kyselina listova je typickou slouceninou obsazenou v lusténinach a nezbytnou pro lidsky

organismus.

Je mozné ji najit pod nazvy folacin, folat, pfipadné vitamin B9. Uchovani lusténin v riznych
teplotach a po riznou dobu nema signifikantni vliv na celkové ztraty folatu. Redukce folatu je
nejvetsi u lusténin osetfenych varem ve vodé (77 % z celkového obsahu folatu), nasledné
varem Vv mikrovinné troub¢ (75 %), poté varem v pare (73 %) a nasledné blansirovanim
(71 %). Kyselina listova je prvotné nezbytna pro spravny vyvoj plodu (proto je doporuceny
zvySeny piijem behem tchotenstvi) a podili se na syntéze nukleovych kyselin (Tian et al.,

2017).
6.5.2 Zelezo

Diky symbidze luskovin s hliznatymi bakteriemi je obsah Zeleza v luSténindch vysoky.
Pohybuje se okolo 3,3 mg Zeleza na 100 g uvatenych luSténin (mnozstvi se 1i$i dle uzitych
lusténin). Jedna porce uvafenych lusténin vazi 200 g, obsah Zzeleza je tedy 6,6 mg,
coz predstavuje okolo 38 % doporuc¢ené denni davky zeleza na ¢lovéka a den (Brear et al.,
2013).
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7/ Antinutricni latky

Mezi antinutri¢ni latky se fadi antinutri¢ni bilkoviny (alergenni proteiny, inhibitory travicich
enzymu, lektiny, neproteinové aminokyseliny), antinutricni sacharidy (oligosacharidy:
sachardza, rafindza, stachyoza, verbaskdza a a-galaktosidy), glykosidy (saponiny, kyanogenni
glykosidy), slouceniny vazici mineralni latky (kyselina fytova, fytaty, oxalaty), fenolové

slouceniny a alkaloidy (Kadlec et al., 2008, Siilli et al., 2017).

K antinutricnim proteiniim se fadi proteiny zptisobujici alergické reakce a inhibitory travicich
enzymu. Lektiny patfi do skupiny antinutricnich proteinti, ale jsou k nim zafazeny
I neproteinové aminokyseliny. Pomoci $lechténi se tyto latky snazi péstitelé co nejvice
eliminovat a zaroven ponechat (pfipadné zvysit) obsah vyzivovych latek, napf. obsah

vitamint, karotenoidu, polyfenolt atd. (Houba et al., 2008; Siilli et al., 2017).

7.1 Kyselina fytova

Fytaty, jakozto soli kyseliny fytové (myo-inositol-1,2,3,4,5,6-hexakisfosfat) a samotna
kyselina fytova jsou hlavnimi zasobnimi zdroji fosforu v mnoha plodinach, napt.: v semenech
luskovin a olejnin, v zrnech obilovin atd. Fytaty se vyskytuji ve formé komplexni soli fytinu,
coz je iniciator dormance. Béhem stadia zrani semen se fytaty lokalizuji do obalovych vrstev,
u luskovin do bilkovinnych granuli v endospermu. Povolené rozpéti podilu fytatového fosforu

z fosforu celkového v semenech luskovin je 40 az 90 % (Prugar et al., 2008; Raboy, 2001).

Fytaty jsou povazovany za hlavni pfi¢inu mineralni malnutrice u lidi, nebot’ tvofi s mnoha
mineralnimi latkami (primarné s Zelezem a zinkem, dale vapnikem, manganem atd.)
nerozpustné komplexy. Dal$im divodem je negativni vliv na utilizaci nutri¢én¢ vyznamnych
latek z divodu blokaci travicich enzymi. Mezi nejohrozené€jsi skupiny patii konzumenti
velkého mnozstvi potravy z rostlinnych produktd, vegani, vegetaridni, pfiznivci tzv. raw

stravy, ale i t€éhotné a kojici zeny a déti.

Ke snizeni obsahu fytath pomaha tepelné opracovani potravin nebo fortifikace limitnimi
mineralnimi latkami. Fytin m4 ale i pozitivni vliv na organismus vys$ich Zivo€ichii. Pomoci

fytasy, enzymu $tépiciho fytin, dochéazi ke St€peni na kyselinu fosforecnou a inositol, coz je
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jeden z dil¢ich vitamint z fady vitamini B. Svymi antioxida¢nimi G¢inky pravdépodobné

pusobi preventivné proti rakoving tlustého stieva a karcinomu prsu (Prugar et al., 2008).

7.2 Antinutri¢ni bilkoviny

7.2.1 Inhibitory travicich enzymi

Obecné se inhibitory rozumi latky, které omezuji cinnost nékterych jinych latek.
V lusténindch, z potravindiského hlediska, inhibitory ovliviiuji tvorbu travicich enzymi
protedz a amylaz pomoci vlivu na hyposekreci trypsinu a chymotrypsinu (enzymy pankreatu),
¢imz podnécuji hypertrofii pankreatu. Ve vysledku to vede k sniZzeni stravitelnosti a vyuziti
bilkovin z lusténinovych pokrmu. Jejich obsah se riizni druh od druhu rostliny, stupné zralosti

a doby skladovani (Houba et al., 2009; Siilli et al., 2017).

Inhibitory proteaz se d€li na Kunitzovy, majici jedno vazebné misto pro trypsin,
a Bowman-Birkovy inhibitory, majici dvé nezdvisla vazebnd mista pro trypsin
a chymotrypsin. Bowman-Birkovy inhibitory jsou oproti Kunitzovym inhibitordm latky
s nizkou molarni hmotnosti a vysokou pevnosti vazeb diky vysokému obsahu disulfidickych
mustkl. Inhibitory trypsinu se v rdmeci aktivniho centra peptidicky vaZou na lysin a arginin.
Inhibitory chymotrypsinu jsou navazany na leucin, fenylalanin a tyrosin. Vzhledem k jejich
termolabilité je destrukce téchto vazeb béhem tepelnych kulindrnich tprav velice snadna.
Obdobné¢ poslouzi i kliceni semen luskovin, pfi kterém jsou inhibitory vyuzity jako zasobni
proteiny. Kombinace riznych technologickych a kulindrnich tprav vede i1 k odbourani,
pfipadné inaktivaci, inhibitorGi amylaz, které jsou vysoce termostabilni (Prugar et al., 2008;

Silli et al., 2017).

Lusténiny obsahuji mimo jiné tzv. rezistentni proteiny, inhibitory proteaz z Bowman-Birkovy
skupiny a 2S zasobni proteiny albuminy jako je napfiklad lunasin, ktery podle nékterych
vyzkumi miize plsobit jako imunologicky a hormondlni regulator. Nedavné studie 1écby
kolorektalniho karcinomu prokéazaly spojitost mezi délkou 1écby a vyuZitim pii 1€¢bé albuninu

obohaceného o Bowman-Birkovy inhibitory (Clemente et Olias, 2017).
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7.2.2 Lektiny

Lektiny, diive nazyvané fytohemaglutininy, jsou velkou skupinou neimunitnich proteint,
které se mohou vazat na volné sacharidy i vazané v glykoproteinech nebo glykolipidech.
Ve vétsin¢ pripadi se jednd o glykoproteiny stavajici se z podjednotek, které¢ pti zméné pH
nebo iontové sily snadno disociuji. Obsahuji velké mnozstvi asparagové kyseliny, glutamové
kyseliny a hydroxyaminokyselin. Zaroven obsahuji pouze malé mnozstvi metioninu. Lektiny
maji kromé katalytického centra alespon jedno dalsi centrum, kterym se proteiny reverzibilné
vazi na specifické mono- a oligosacharidy. Jejich nejvétsi mnozstvi ze vSech rostlin se
nachazi pravé v luskovinach. Vyskytuji se piedev§im v semenech. Tepelna odolnost je
podstatné vyssi nez u inhibitorti protedz. Toxicita lektini zapficinuje shlukovani erytrocytu.
K jejich eliminaci je tfeba lusténiny nejprve delsi dobu macet a az poté vaftit. Dalsi GspéSnou
metodou k degradaci lektind je nakli¢eni lusténin. Pii nedostatecném oSetieni by mohla
semena u citlivych jedinct vyvolavat zazivaci potize, poskozeni stfevniho epitelu, piipadné

zpomaleni ristu (Houba et al., 2009; Prugar et al., 2008; Siilli et al., 2017).

7.3 Antinutri¢ni sacharidy

Flatulentnimi oligosacharidy jsou nazyvané takové sacharidy, které zplsobuji travici potiZe:
flatulenci (nadymani), kiece, bolesti bticha, prijem apod. Kviili témto zdravotnim problémim
dochazi k diskomfortu jedince a jeho nasledné asocializaci. Mezi nejznaméjsi se fadi
a-galaktosidy: rafinosa, stachyosa, verbaskosa, ajugosa atd. Z divodu nepiitomnosti §té€piciho
enzymu V tenkém stfevé lidského traviciho traktu, a-galaktosidasy, dochdzi k degradaci
oligosacharidii az ve stfevu tlustém. Béhem fermentace pfitomnymi bakteriemi vznikaji
mastné kyseliny s kratkymi fetézci a plyny: vodik, oxid uhli¢ity a metan. Za vzniku plynt je

v tlustém stievé ¢astecné odbouravana i vlaknina a rezistentni skrob (Apata, 2008).

Uplna eliminace oligosacharidii vyslechténim novych odriid je prakticky nemozna, nebot’ jsou
nezbytné pro kliceni rostlin. Jsou jejich zdrojem energie. Vhodnou technologickou tpravou
1ze jejich obsah snizit. Existuji moznosti enzymového rozstépeni a ultrafiltrace, v praxi téméeft

neuzivaji (Prugar et al., 2008).
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7.4 Biogenni aminy a polyaminy

Biogenni aminy a polyaminy ve vétSin€ piipadl vznikaji dekarboxylaci volnych aminokyselin
za pomoci bakterii. Jejich pocet se zvySuje ptfi nevhodnych skladovacich podminkach
a béhem fermentacnich procest. U luSténin mezi nejvyznamnéjsi patii spermin vznikly
ze spermidinu. Oba maji velky vliv na rtst a déleni bunék, coz podporuje hojeni ran nebo
obnovu sliznic. Naopak po zjisténi nadorovych bujeni je jejich zvySend konzumace vice

nez nevhodna (Prugar et al., 2008).
7.4.1 Saponiny

Roztoky saponini s vodou maji silné¢ pénivou schopnost. Jejich pfitomnost v organismu
ve veétsim mnozstvi zpusobuje degradaci erytrocytd a nasledné uvolnéni hemoglobinu
do krve. Saponiny mohou zvySovat propustnost stieva. U piezvykavci zpusobuji flatulenci,
u prasat a ptactva rustovou depresi a u vodnich Zivodichti pisobi zvlasté toxicky. Obsah
saponinil nachdzejici se v lusténinach se 1i8i druh od druhu. Nejmensi mnozstvi obsahuje bob
obecny s0,1 g/kg suSiny semen, naproti tomu suSina semen soji obsahuje 6,5 g/kg

(Houba et al., 2009).
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8 LuSténiny v jidelnicku lidi
Témét 60 domestikovanych druhd luskovin z celkovych 13 000 je pouzivano

pro potravinarské ucely. LuSténinami se rozumi zrald semena luskovin, kterd jsou vylusténa

(Prugar et al., 2008).

Vyhodu Vv péstovani luskovin ptredstavuje pomérné snadna a levna produkce. Pravé lusténiny
vyuzivaji staty tropickych a subtropickych oblasti k obohaceni ptevazné sacharidovych jidel
o proteinové slozky (Valicek, 2002).

Obsah proteinti se pohybuje od 20 do 25 g/100 g lusténin, coz znamena az 3x vys$s$i obsah
bilkovin neZ je U obilovin a az 15x vyssi nez u okopanin. Cystein a metionin jsou limitujicimi
aminokyselinami. Niz§i biologicka hodnota v pokrmech je eliminovana kombinaci s obilnou

bilkovinou. (Apata, 2008; Valicek, 2002).

Slozeni semen mezi jednotlivymi odridami se mize liSit. To je davano do souvislosti
s technologickymi vlastnostmi, mezi které je fazena vaftivost (rychlost uvafeni daného
mnozstvi semen), bobtnavost (schopnost semen absorbovat vodu za jednotku ¢asu)
a stejnomérnost vafeni (pomér mezi nedovaienymi a dovafenymi Semeny) (Prugar et al.,

2008).

8.1 Obecné

Potraviny a jejich konzumace maji v lidském Zivoté nezastupitelné misto. Jsou nezbytné
K utiSeni hladu a udrZeni zdravi. Konzumace jidla spojovana s pocitem $tésti a uspokojeni.
Jidlo ptedstavuje také formu kulturniho projevu. Potraviny, které jime, by mély byt bezpecné,
chutné, cenové€ dostupné a kvalitni, jelikoZ jejich konzumace poméha zajistovat plné dusevni,
emociondlni, fyziologické a fyzické zdravi. Je tedy nutné, aby byly konzumovany potraviny
s vysokou nutri¢ni hodnotou, které v§ak nebudou obsahovat, pokud mozno, zadné antinutri¢ni

latky (Oniang o et al., 2003).
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Hlavni faktory zptisobu vybéru surovin pro domaci vateni zahrnuji: chut’, texturu, vyzivové
hodnoty, cenu, bezpecnost, snadnost tpravy. Posledni dobou pievlada nad ostatnimi aspekty
chut’. V minulosti byla upfednostiiovana cena nad vSemi ostatnimi (Fabbri et Crosby, 2015).

Ve vyzivé Clovéka maji lusténiny nezastupitelné misto. Jsou vybornym zdrojem proteind,
Skrobu, vlakniny (1-14 % obsahu semen luskovin) a v neposledni fadé¢ i vitamind
a mineralnich latek. Posledni vyzkumy ukazuji, ze konzumace minimalné¢ 3 porci lusténin
za tyden muze preventivné pisobit proti vzniku kardiovaskularnich chorob, obezité a dokonce

i proti vzniku nékterych zhoubnych nadort (Clemente et Olias., 2017).

Pred konzumaci lusténin je velmi doporucovand jejich tepelnd Uprava z divodu castecné,
v nékterych ptipadech uplné, eliminace pfirodnich toxickych a antinutri¢nich latek. Tepelna
uprava neni nutnd u cerstvych nezralych plodi (lusky) a u cerstvych semen nékterych
luskovin (v nadich zemépisnych $iikach u zeleného hrasku a fazolek). Radi se do luskové

zeleniny, nikoliv do lusténin (Prugar et al., 2008).

8.2 Spotieba luSténin

Konzumace lusténin, Cerstvé zeleniny a ovoce je spojovdna S mnoha zdravotnimi pfinosy.
Diky tomu spotieba zeleniny a ovoce v poslednich letech stoupd. Naopak tomu je u luSténin,
kde je dlouhodobé stabilni a v porovnani Ceské republiky s ostatnimi staty nizka a bylo by
tieba ji jesté nékolikrat zvysit (Dostalova, 2014; Fabbri et Crosby, 2015).

Odhadovany denni kaloricky piijem se li§i podle pohlavi, véku, fyzickych a psychickych
aktivit a schopnosti traveni jedince. Ke splnéni vSech potieb organismu, dle Svétové
zdravotnické organizace (WHO), by m¢l byt piijem lusténin idealné 0,5 kg na osobu a tyden
(tj. 26 kg/osobu/rok). Téchto ¢isel vsak nedosahuji Zadné staty. Spotieba lusténin ve svété se
lisi stat od statu, praimérn¢ se pohybuje od 2 do 20 kg/osobu/rok. Nejvice jich sni v Indii
(14 kg/osobu/rok). Oproti tomu Evropané lusténinam moc neholduji, ale i tak jsou zde patrné
rozdily v zastoupeni jidelnicku obyvatel. Primérné se v Evropé spotiebuje 3,5 kg/osobu/rok,
nejvice se objevuji v jidelnicku jiznich statd. V roce 2012 snédl kazdy obyvatel Ceské
republiky 2,6 kg lusSténin. Nejpreferovanéjsi lusténinou je hrach se spotiebou
0,9 kg/osobu/rok, nasleduje cocka a fazole, jejichZz spotieba koreluje okolo 0,6 kg/osobu/rok

(Dostalova, 2014; Fabbri et Crosby, 2015).
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Mala spotieba lusténinovych pokrmi je pfisuzovana ptedevSim travicim potizim po jejich
pozieni, jejich specifické chuti a dlouhé dobé, ktera je nutnd k jejich ptipravé. Bylo by
zadouci jejich spotiebu zvysit, ¢ehoz mizeme dosahnout nékolika zpisoby: zvySenim
senzorické atraktivity nebo vhodnou technologickou tpravou snizit obsah nestravitelnych
oligosacharidi. Tim omezit travici potize. Dal$i moznosti by bylo pfidani malého mnozstvi
lusténin do jinych pokrmid nebo vyuziti upravenych Iusténin, a tak obohatit stavajici

potravinaiské vyrobky, napi. pfidavkem lusténinovych mouk do peciva (Prugar et al., 2008).

8.3 Verejné stravovani

K vyssi spotifebé lusténin by pfispéla vyroba polotovard, které by vyrazné zkratily dobu
nutnou pro piipravu pokrmi. Jednou z praktickych cest by byla vyroba predvatfenych
a Vv obalu pasterovanych polotovart z kli¢enych lusténin, které by nasly vyuziti v kuchynich
hromadného stravovéni, tj. kuchynich Skolnich, zavodnich 1 restaura¢nich (Novotna et al.,

2017).

Vyzkumny ustav potravinaisky Praha, v. v. i. (VUPP) se zaobira zpopularizovanim pokrmi
z naklicenych lusténin a to formou piednaSek pifi ruznych konferencich, spolupraci
s organizaci STOB s. r. 0. nebo upravenim lusténin do vhodnych pokrmi. Nékteré z nich jsou
chranéné oznaCenim uzitného vzoru, napf.: Polotovar z nakli¢enych sojovych bobl se
snizenou hladinou galaktosidi a mozné vyrobky z ného. Polotovar obsahuje nakli¢ené
domékka uvarené a ne zcela dohladka rozmixované s6jové boby. Je ochucen soli, majorankou

a peptem. Jeho vyuziti je Siroké (Novotnd et al., 2013).
8.3.1 Stravovani déti a mladeZe ve §kolnich institucich

Pro déti a dospivajici funguji vyzivové normy pro Skolni stravovani, kde je uvedena mési¢ni
spoteba jednotlivych surovych potravin v gramech na jedince a den. Neni nutné tedy kazdy
den splnit predepsanou normu. Dilezité je pokryt mnozstvi predepsané na mésic, tj. vyndsobit
denni normu poctem dni, kdy dochézi ke stravovani ve stravovacim zafizeni. Stravnici jsou
rozdéleni do kategorii dle v€ku a typu jidla. Specidlni kategorii tvoii déti navstévujici
matefské Skoly. LuSténiny by se mély u téchto déti objevit v mnozstvi 10 g v ramci celého

dne, tj. nezalezi na tom, zda budou zahrnuty v piesnidavce, obédu, ¢i svaciné. Mnozstvi 10 g
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lusténin na osobu a den je ur€eno v rdmci obédil pro stravniky ve véku od 7 do 18 let. Avsak

toto mnozstvi 1ze prekrocit (Vyhlaska 210/2017 Sb.)

Bylo by vhodné zatadit vétsSi mnozstvi luSténin i do Skolnich bufetl, pfipadné raznych
automat. Vhodnymi komoditami by mohly byt napiiklad neochucené a ochucené lusténinové
napoje obohacené o vapnik s maximdlnim obsahem volnych cukri do 10 % energetickych.
Ptipravit Ize rtizné druhy lusténinovych jogurtii ¢i dezertdi, kde by byl obsah cukri taktéz
omezen. Slanou variantu by mohly tvofit rizné druhy pomazanek, piipadné dipa. Pokud by
byl vyuzit naptiklad Polotovar z nakli¢enych sojovych bobi, piiprava pomazanek by byla
usnadnéna. Stacilo by pouze pfidat pozadovana dochucovadla a paleta by se rozsitila
o nepfeberné mnozstvi riznych druhi pomazanek pfi minimalni spotieb& Casu a zaroven by
doslo ke splnéni vSech pozadovanych norem oSetfujicich stravovani déti a mladeze

(Strosserova, 2014).

VUPP se zaobiral vyrobou luiténinovych napoji (,,mlék) a z nich nasledné vyrobou jogurti.
Jako matrice slouZila jogurtova kultura (1,5 g kultury na 500 ml lusténinového napoje). Bylo
tieba hlidat mnozstvi tekutiny (vody) v mléce, protoze pii zvySeném mnozstvi doslo
k oddé€leni syrovatky, ktera vyplavala na povrch, a na dné nadoby se usadilo jogurtové mléko

(Landfeld et al., 2013).

Dal3im jeho projektem VUPP bylo sniZeni konzumace krekrii z mouky, jejichZ nevyhodami
jsou nevhodnost konzumace pro lidi trpici alergii na lepek, neptitomnost zdravotniho pfinosu
pro lidsky organismus, pfipadnd moZna zdravotni zdvadnost zplsobena vysokou teplotou
beéhem jejich ptipravy. Pokud jsou vSak na vyrobu pouzity luSténiny, pokrm se stdva nutriéné
bohats$im a vhodnym i pro lidi trpici celiakii. Pouzitim SetrngjSich teplot nedochazi

k vyznamnéj$im degradacim vitamint (Kyhos et al., 2014).

8.4 Vliv lusténin na lidsky organismus

Lusténiny jsou pro své piiznivé slozeni vhodnou surovinou pokrmi pro lidi v redukcénich
dietach. Obsahuji vysoky pfijem proteind a zaroven nizky ptijem tuku. Pro zépadni svét, kde
je typicka strava s vysokym obsahem tuki, a tim spojeného HDL cholesterolu, by zvyseni

pfijmu semen luskovin v jidelnicku obyvatelstva pfispélo k prevenci kardiovaskularnich
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chorob. Pro lidi trpici diabetem jsou luSténiny diky nizkému glykemickému indexu vhodnym
zdrojem nutri¢nich latek. I ptfes vSechny uvedené benefity pravideln¢ do svého jidelnicku
luSténiny zatazuje pouze velmi malé procento obyvatel vyspélych stati. Ve Spojenych statech
jsou lusténiny v jidelnicku obsaZeny pouze u 8 % dospélého obyvatelstva. Obecné jsou
Afriky, Indonésie, Indie, Jizni Amerika. Jedna se o levny a dilezity zdroj proteint (20-40 %),
sacharidu (50-60 %) a dalSich vyznamnych latek pro lidské zdravi. Naopak v rozvojovych
statech patii lusténiny k hlavnim zdrojim obzivy. V ndro¢nych ptirodnich podminkach se
snadno péstuji. Rychle rostou a dozravaji a jsou odolné vici nedostatecné zavlaze. Z tohoto
davodu patii k nejrozsitenéjsim hospodaiskym plodinam v téchto oblastech. Rozvojové staty
jejich vynikajici vyzivové hodnoty povazuji za druhotny aspekt, ktery je V jejich ptipadé
vhodnym bonusem (Houba et al., 2009; Polak et al., 2015).

8.4.1 Glykemicky index potravin

Glykemickym indexem (GIl) se rozumi hodnota zavisejici na tom, jak rychle poziené
potraviny zvysuji hodnotu glukézy v krvi. Tento pojem je znam téz jako krevni cukr, jehoz
hodnoty nad normélem jsou pro lidské télo Skodlivé a mohou zpiisobit slepotu, selhani ledvin
nebo zvyseni rizika vzniku kardiovaskularnich chorob. Potraviny s nizkym glykemickym
indexem maji tendenci zvySovat krevni cukr pomalu a plynule. Naproti tomu potraviny
s vysokym glykemickym indexem zvySuji glukézu v Krvi rychle. Potraviny majici nizky Gl
podporuji snizovani hmotnosti, zatimco ty s vysokym Gl pomahaji obnovovat hodnotu
spotiebovaného cukru béhem cviceni nebo vyrovnéavaji nedostateCnou glykémii. Bézci
dlouhych trati maji tendenci davat piednost potravinam s vysokym GI, zatimco lidé
snabéhem na cukrovku, ptipadné nemocni cukrovkou, musi upfednostiovat potraviny
snizkym GI. Divodem je neschopnost dostate¢ného vylu€ovani inzulinu, jeZ pomaha
zpracovavat krevni cukr. Po rychlém poklesu glykémie a nasledny pocit hladu, ktery vsak
nesouvisi s realnou potfebou organismu ziskat energii. Pomalé a konstantni uvoliiovani cukru

z potravin s nizkym GI pomaha udrzovat krevni cukr pod kontrolou.

Hodnota Gl neni konstantni, ale méni se v zavislosti na obsahu rozpustné i nerozpustné
vlakniny, obsahu tuku, bilkoviny, ale i na pfitomnosti kyselin. V praxi zavisi na rychlosti
vyprazdiovani Zaludku, s ¢imz souvisi schopnost traveni a vsttebavani sacharidii. Pokud jsou

sacharidy konzumovany s potravinami s bilkovinou, pfipadné s tukem, GI celkového pokrmu
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bude nizsi. Naptiklad pecivo je vSeobecné potravina rychle zvySujici glykémii, ale sta¢i pouha
kombinace napiiklad s maslem a GI pokrmu se snizuje. LuSténiny jsou vSeobecné potraviny,
jejichz nizky obsah jednoduchych sacharidti v kombinaci s vysokym obsahem bilkovin je fadi
K potravinam s nizkym glykemickym indexem. Gl rovnéz ovliviiuje zptisob a délka tepelné
tipravy. Cim Setrn&jsi a krat3i je tepelna tprava, tim je GI potravin nizsi a naopak (Atkinson

et al., 2008).
8.4.2 Strevni mikroflora

Komplexni sacharidy maji mimo antinutricnich vliva (flatulence, meteorismus) i1 vliv
pozitivni. Sacharidy jsou vyuzivany jako zdroj energie pro mikroorganismy, stimuluji jejich
rust, rozvoj, metabolismus a aktivitu bakterii mlécného kvaseni, bifidobakterii a dalSich
mikrobidlnich kment. Stfevni fermentace lusténinovych komponentli produkuje celou fadu
zdravi ovliviijicich bioaktivnich komponentt, které zlepSuji klicové aspekty stievni
mikroflory. Tyto aspekty zahrnuji energetické a zanétlivé stavy, celkovy stav enterocytu,
genetickou expresi, vliv na bunétné cykly a apoptézu. Krome toho mohou ovliviiovat
integritu mukozni bariéry, coz predstavuje prvni linii imunitni obrany lidského téla, ktera

tlumi zanéty a oxidacni stres (Clemente et Olias, 2017).
8.4.3 Cukrovka 2. typu

Existuji studie, které maji prokazat spojitost mezi zpracovanim hrachu, stravovanim Skrobu
a udrzenim glukézové homeostazy v krvi. Vzhledem k obsahu rezistentniho $krobu a dal§im
nestravitelnym sacharidim se mohou lusténiny fadit k potravindm s nizkym glykemickym
indexem. Jejich hodnota Gl se pohybuje mezi 15 az 48. Oproti tomu hnéda ryze ma hodnotu
55 a ovesné vlocky az 87. Pouhé pfidani 1 malého mnozstvi lusténin do jidla miZze posunout
nutriéni hodnotu celého pokrmu pozitivnim smérem. Zvlasté¢ vyhodné je vyuziti luSténin
Vv jidelnicku lidi trpicich cukrovkou 2. typu. Nahrazeni ¢asti sacharidii v porci jidla luSténinou
snizuje postprandidlni glykémie (objevujici se po jidle) a tim tolik nezatéZuje organismus.
V jedné studii bylo vyzvéno 121 osob trpicich diabetem 2. typu ke konzumaci cca 190 g
vafenych lusténin, tj. 1 Salku. Ve vysledku bylo zaznamenano zlepSeni zdravotniho stavu

u 93,3 % sledovanych subjekt (Clemente et Olias, 2017; Polak et al., 2015).
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8.4.4 Poruchy lipidového metabolismu

Pravidelnou konzumaci lusténin dochazi ke snizovani celkového a LDL cholesterolu.
Naproti tomu dochazi k mirnému nartstu HDL cholesterolu, ktery je pro lidské télo
nepostradatelny. Védci porovnali mnozstvi LDL cholesterolu v krvi u 0sob s bezlusténinovou
stravou a u osob, které vyménily ¢ervené maso za lusténiny ve 3 dnech v tydnu. Po tfech
tydnech doslo k odbéram krve, kde bylo prokazano snizeni LDL cholesterolu a triglyceridt.

TaktéZ se ustalila hladina krevniho cukru a hodnoty inzulinu (Polak et al., 2015).
8.4.5 Vysoky Kkrevni tlak

Lusténiny jsou rovnéz vhodné pro snizeni vysokého krevniho tlaku, tzv. hypertenze. Obsahuji
totiz draslik, hoi¢ik a vlakninu. Bylo sledovano 500 osob, z nichz polovina trpéla nadvéhou
nebo byla obéznich. Pokud do svého jidelnicku po dobu 10 tydnl zatadily luSténiny
v mnozstvi alespon 1 S$alek vafené lusténiny za den, byl pokles tlaku, diastolického
i systolického, vyrazny. V dalsi studii byly u 113 obéznich lidi nahrazeny potraviny
s rafinovanym cukrem za potraviny celozrnné a navic jim byly pfidany 2 porce lusténin denné
po dobu 18 mésicl. Doslo k vyraznému snizeni krevniho tlaku, triglycerida v krvi, télesné

hmotnosti a obvodu pasu (Durati, 2006).
8.4.6 Nadvaha a obezita

Obezita 1 nadvaha jsou komplexni onemocnéni se zadvaznymi zdravotnimi nasledky. Nicméné
pocet lidi majici problémy s vahou rychle roste. Nadvdha u déti a dospivajicich se
V soucasnosti zvysuje jesté rychleji nez u dospélé populace. V nekterych oblastech svéta trpi
az 50 % dosp€lého obyvatelstva nadvéhou, piipadné obezitou. Je dokdzéno, ze vyzivovy

faktor v této problematice hraje klicovou roli (Durati, 2006).

Vsechny diety obsahujici lusténiny mohou napomoci ke snizeni télesné hmotnosti. Vzhledem
k vysokému obsahu bilkovin, vlakniny a pomalu stravitelnych sacharidi, které zapficinuji
po delsi dobu pocit nasyceni. To koresponduje se snizenym mnoZzstvim piijmu potravy, které
by jedinec snédl, pokud by v jeho jidelnicku nebyly obsazeny zadné luSténiny. Dospéli, ktefi
se konzumaci lusténin vyhybaji. Taktéz podet obéznich, tj. lidi majici BMI > 30 kg/m?, je

niz§i pravé mezi konzumenty luSténin. Nejvyhodnéj$i a nejvhodnéjsi dietou pro snizeni
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hmotnosti je tzv. stfedomoiskd dieta, kterd je velice bohatd pravé na lusténiny, vlakninu

a nenasycen¢ tuky (Polak et al., 2015).
8.4.7 Kolorektalni karcinom

Rakovina stiev a koneéniku je celosvétové jednou z nejéastéjSich pficin umrti na rakovinu.
Kazdoro¢n¢ je na celém svété diagnostikovano vice nez 1,2 milionu novych ptipadii
kolorektalniho karcinomu u muza i Zen. Jednd se o komplexni a heterogenni onemocnéni
zahrnujici aspekty dédic¢nosti, Zivotniho stylu, vlivu okoli a stravovacich navyka. Vliv
stravovacich navyku a dodrzovani dietnich opatieni je jednim z kli¢ovych piistupt k prevenci
a redukci rozvoje vyse zminovaného onemocnéni. Béhem riznych studii byla prokazéana
inverzni asociace mezi piijmem lusténin a rizikem vzniku kolorektalniho karcinomu. Témét
vSechny druhy lusténin, pifedev§im pro vysoky obsah vldkniny a dalsi dil¢i nutrienty, snizuji
toto riziko. Dalsi studie se zaobiraji nejmensim mnozstvim pfijmu lusténin, které je nutné
k dosazeni kyzeného vysledku. VSeobecné konzumace lusténin snizuje riziko vzniku vSech
druhii rakovin, v¢etné rakoviny stfev a kone¢niku, a to jiz pti 2 malych porcich tydné, coz je
ptiblizn¢ 100 g syrovych lusténin. ZvySeni mnozstvi riznych druhl lusténin v jidelnicku
po prodélani rakoviny stfev ¢i koneCniku je spojovano se snizenym vyskytem
adenomatoznich polypl. Navic existuji rozsahlé klinické studie, které se snazi zjistit jesté
piesnéjsi tc¢innou davku lusténin, a G€innych latek v nich, majici vliv na snizeni rizika vzniku

kolorektalniho karcinomu (Clemente et Olias, 2017).
8.4.8 Obstipace

Nerozpustna vlaknina z lusténin zptsobuje zvétSeni objemu stolice, coz vede K zvySenému
pohybu stfev a nasledné k castéjsi defekaci. Ztohoto divodu se konzumace lusténin
doporucuje 1 star§Sim a imobilnim lidem. Nerozpustna vlaknina a nestravitelny inulin je
vhodny pro déti trpici zacpou. Chemoprotektivni efekt polysacharidli z uvafenych lusténin byl
zjiStén v azoxymetanu. Pfipokusech na zvifatech byla prokdzana redukce poctu stfevnich
aberantnich kryptdznich loZisek spojenych s produkei vys$§iho mnozstvi butyratu a propionatu

(Clemente et Olias, 2017).
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8.5 Hrach sety

Hrach sety byval spole¢n¢ s obilninami (pSenice, je¢men) byval nedilnou soucasti jidelnicku
evropského obyvatelstva po celd tisicileti. Po sklizni a lusténi nésledovala bud’ piima
konzumace (po uvaieni) nebo se z hrachu mlela mouka. Hrach sety zahrnuje tzv. polni hrachy
(sklizen po dozrani a zaschnuti, po dozrani ztstava kulaty). Existuji jesté hrachy zeleninové
K vylupovani, jejichZz semena se konzumuji jesté pred uplnym dozranim. Jedi se vyloupana
a to ve formé syrové, varené nebo dusené. Po dozrani jsou semena svrastéla. Treti variantou
jsou tzv. drefiové hrachy. Jejich vyhodou je, Ze nedozravaji tak rychle, protoze jejich
zasobnimi latkami nejsou polysacharidy, ale jednoduché sacharidy a dextrin. Konzervovany
¢i mrazeny zeleny hrasek spada do skupiny dfefiovych hrachd. Posledni skupinou jsou
tzv. zeleninové hrachy. Jejich vyjimecnost tkvi v absenci prisvitné vrstvy bézné pokryvajici
vnitini strany chlopni lusku. Historicky plivod neni znam, ale ptfedpoklada se, Ze vznikly
na pocatku stredovéku. Oproti ostatnim druhtim hrachu jsou jemnéj$i a maji vyssi obsah
sacharidl. Z kulinafského hlediska nejoblibené€j§imi jsou hrachy s masitymi lusky. Jejich
vyuziti je podobné jako vyuziti luski fazolovych, a to ve formé salatt ¢i zadélavanych

zeleninovych piiloh (Skornjakov et al., 1988).

Vyméra hrachu setého v Ceské republice je okolo 75 % vyméry luskovin na zrno, prestoZe
jeho péstovani je narocné. Vynosnost je zavisld na agrotechnickych postupech, ptidnich
a povétrnostnich podminkéch a agroekologickém pozadavku odriidy. Specifickymi odridami
jsou tzv. ,,CoCkohrachy“. Kulindrni vyuZiti a senzorické vlastnosti hrachu Kapucin vice
pfipominaji ¢oCku. Obsah bilkovin a lysinu je ve srovnani s béZnymi zelenymi a Zlutymi

hrachy zna¢né vyssi.

K pfimé konzumaci bez tepelnych Uprav jsou vyuZivana nezrald semena. Dal$i moZnosti je
sterilovani v nalevech a mrazeni. Zrala sucha semena jsou bud’ rovnou zpracovavana
do pokrmil nebo jsou dale zpracovdvana, napt. mletim se z nich piipravuji mouky, které jsou

nasledné vyuzivany v pekarenstvi (Prugar et al., 2008).
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8.6 Vigna mungo

Rostlina ptivodem z Indie je v soudasnosti hojné péstovana piedeviim v Africe, Ciné a USA.
Vysoka rychlost zrani je vyhodna pro suché oblasti. Zptisob konzumace je opravdu variabilni.
Konzumuje se duSena, ¢i se pfidava do pokrmu (napiiklad polévky, pfilohy). Po ususeni
a nasledném rozemleti je jeji mouka vyuzivana k ptipravé nudli, suSenek, chleba a dalSiho
peciva. Jeji obliba znacné narGstd i1 u nds jako soucast salati, kam se piredevsim piidavaji jeji
nakli¢ena semena. Z jednoho gramu suché vigny mungo ziskame 6-8 gramu Cerstvych klicku.
Ve svéte byva Casto zpracovavana pomoci fermentace a nasledného vytvoreni kofenéné pasty,
ktera je nasledné vyuzita jako zakladni surovina pro tzv. papadam, smazené placicky. Vigna
mungo neni jako jediny druh lusténin pivodcem flatulence (Elzebroek, 2008; Prugar et al.,
2008).

8.7 Legislativa

Kvalita luSténin ur€enych pro lidskou vyzivu je oSetfena platnou legislativou. LuSténiny,
predvafené lusténiny a ani loupané luSténiny nesmi vykazovat cizi pachy. Cizi ptichut’ je téz
prekazkou. Nesmi byt nakyslé, nazluklé, nahotklé ¢i jejich chut’ jingym zptisobem ovlivnéna.
Lusténiny nesmi obsahovat zadnou cizorodou smes, ani nesmi byt smichavana zrna riznych
barev, odriid a ro¢nikt sklizné. Jednotliva zrna, a ani jejich casti, nesmi byt postizena plisni.
Senzorické aspekty musi spliiovat podminky skupin luSténin. U technologicky upravenych
luSténin musi senzorické aspekty spliovat podminky jak skupin, tak i podskupin. Limitni
pocet povolenych $kidctl jsou 3 mrtvé kusy na 1 kg lusténin. Zivi $kidci se v lu§téninach
nachdzet nesmi. Pokud se jedna o neupravované lusténiny, je tieba, aby obsah ptilenych nebo
prasklych kust neptesahoval 15 %. Maximalné 5 % zrn mize byt slabé znec€isténo zeminou.
Pokud se vSak jednd o luSténiny piedvarené, jejich kvalita musi spliovat pfisn€j§i normy.
Nesmi obsahovat zadné Skudce (zivé, ani mrtvé) a zadna znecisténd zrna. Vzhled zrn nemusi
byt uniformni. Zrna mohou byt svrastéld, popraskana, pilend a s oddélenymi délohami.
Po tepelné tipravé uvedené na obalu a jejim dodrzeni mohou byt néktera zrna rozvarend a jina
nedovarend. Loupané lusténiny také nesmi obsahovat Zadné skiidce. MnoZstvi neloupanych
zrn nesmi presdhnout 2 % celkové hmotnosti. Jedna-li se o celé luSténiny S oddélenymi

délohami, jejich obsah nesmi pfesdhnout 20 % celkové hmotnosti. Mlynské vyrobky (mouky,
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vloc¢ky, koncentrat) musi odpovidat senzorickym vlastnostem zékladni suroviny a musi byt

prosté jakychkoliv cizich pachti nebo pfichuti (Vyhlaska ¢. 329/1997 Sb.).
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9 Technologické upravy

Mezi tradi¢ni technologické tpravy lusténin se fadi mleti, vafeni v pafe, vafeni, peeni nebo
fermentace. V kuchynich na celém svété jsou ve vétsing pripadi k Gipraveé lusténin pouzivany
kombinace raznych typt technologickych Uprav. Nedavné studie predstavuji, ze metody
pfipravy a vafeni mohou zlepS$it nutri¢ni kvalitu jidla. Tyto dva kroky zpusobi nékolikero
zmén interakci mezi jeho slozkami, nékdy pozitivni, v nékterych ptipadech negativni.
Z tohoto divodu je znalost zmén objevujicich se v pokrmu od ptipravy az po jeho servirovani
dilezita nejenom pro védecké vyzkumy, ale také pro samotné konzumenty, ktefi se tak mohou
rozhodnout mezi tim, jak pfipravit a upravit vybrané potraviny. Existuji védecké clanky
o souvislosti mezi ¢asem strdvenym pfipravou pokrmii a umrtnosti na néjakou civilizacni
nemoc. Cim vice ¢asu bylo traveno v kuchynich, tim niz§i byla tmrtnost. JelikoZ kazdoro&né
stoupd pocet téchto umrti, bylo by vhodné zatadit do Skolnich osnov nejenom teoretické
pfedmeéty tykajici se prevence onemocnéni, ale 1 povinné kurzy vatreni zdravych pokrmi. Bylo
prokazano, ze po absolvovani hodin vatfeni se zlepSuje povédomi o zdravém stravovani
rychleji, neZ je tomu pouze po teoretickych vyucovacich hodinach (Apata, 2008; Polak et al.,
2015).

Nedavné studie ukazuji, Ze je zde nékolik zptusobt vylepSujicich dostupnost zdravotné
Vhodnych nutrietii konkrétnim vybérem metody tepelné upravy. Podle téchto studii
nejcastéj$imi metodami tepelnych uprav jsou: vareni v pafe, peceni, smaZeni, restovani, sous
vide (moderni zpiisob Gpravy varu ve vakuové uzavieném sacku ponofeném ve vodé€, kde je
striktné hlidana teplota), mikrovinny var a var pod tlakem (v tlakovém hrnci). Je znamé,
ze v nekterych fazich pfipravy a upravy potravin se ztraci nutrienty. Znalosti jak a pro¢
vznikaji ztraty béhem tuprav lusténin, pomahaji nejenom konzumentim, ale i kuchaitm,
pfedchazet ztratdm nutricni kvality potravin. Krajeni, sekani, piipadné dalSi upravy
zmenSujici velikosti, ale i pouziti rizné vysoké teploty ovliviwyji ztraty. Mnozstvi nutri¢nich
latek neni mozné pausalizovat. Od pocatku 20. stoleti jsou kladeny pozadavky na vyzkum,
aby védci zjistili, jaké jsou nejvhodnéjsi zpusoby uprav ohledné stability nutri¢nich latek
V potravinach. Téméf od zafatku se vyzkumy zacaly zaobirat mnoZstvim nutrient
obsazenych v zelening a lusténinach. Mnoho dalSich studii ale ukéazalo, Zze zralost a velikost
zeleniny a lusténin ma taktéz vyrazny vliv na jejich nutri¢ni slozeni. Zalezi tedy nejenom
na zpusobu jejich upravy, ale i na zpusob sklizné, uloZeni a zachazeni Se surovinami
pted jejich zpracovanim (Fabbri et Crosby, 2015).
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Kvalitu textury lusténin ovliviiuje pfidani soli. Napiiklad pokud je pozadovéana piiprava
vatenych luSténin a sl je pfidéna do vody pfed zacitkem varu, délka nutnd k pozadované
konzistenci se prodlouzi. Vyhodnéjsi je ptidat stl v druhé poloviné varu. TaktéZz obsah

bilkovin zavisi na pridani soli béhem technologické upravy lusténin (Amarakoon et al., 2009).

9.1 Macéeni

Béhem namaceni se voda dostavd mezi Skrobova zrna a frakce proteind, coz ulehcuje
a zrychluje procesy Zelatinizace a denaturace bilkovin, které zjemiiuji celkovou vnitini texturu
lusténin. Tento vysledek mulze zlepsit pfidani soli do vody, ve které se luSténiny namaci.
Maceni lusténin ve vodé¢ s ptfidanou soli eliminuje obsah tanind a redukuje inhibitor aktivity
trypsinu. AvSak namaceni v destilované vodé naopak vede k jeho nartGstu. Dostatecné
dlouhym méacenim, slitim vody, do které se vyluhuji rozpustné oligosacharidy, a uvafenim
V nové Cisté pitné vod¢ je mozné oligosacharidy ¢astecné odstranit. Namacenim se rozkladaji
nestravitelné¢ oligosacharidy na slozky nenadymajici. Experimentalni vysledky deklaruji
pokles hodnot az o 40 %. Literarni zdroje uvadi procenta jest¢ vyssi. Do vyluhu se vSak
dostavaji i nutriéné vyznamné latky, bilkoviny, mineralic a ve vod¢ rozpustné vitaminy.
Vznika dilema mezi varem ve vodé, ve které se luSténiny macely, a varem ve vodé nové,
¢imz se konzument ochudi o ¢ast vyzivovych latek, ale bez oligosacharida (Fabbri et Crosby,
2015; Prugar et al., 2008).

9.2 Kliceni

9.2.1 Obecné

Na Délném vychodé a v oblasti Indie se kliceni pouZziva jiz po staleti. Semena bé¢hem kliceni
musi projit n€kolika stddii zmén aZ do metabolické zralosti. Proces zahrnuje rychlé uvedeni
uloZenych zasob do chodu, coz méa za nasledek syntézu proteinli a nukleovych kyselin
a déleni bunck. Pokud bychom vzali v uvahu zmény v nutriénich a antinutri¢nich latkach,
zalezelo by na okolnostech kli¢eni (teploté, svétle, vlhkosti atd.). Ke kliceni mohou byt
vyuzivany témeét vSechny druhy lusténin, ze zastupcti hrachu setého se pouziva hrach polni

(Pisum sativum L. ssp. sativum var. sativum), ktery je sklizen v plné biologické zralosti.
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Problémem kli¢eni je podpora rlstu mikroorganismli nachézejicich se na povrchu zrn.
Obvykla doba kliceni se pohybuje od 24 hodin do 72 hodin. Pokud je doba kliceni delsi,
dochazi k né€kolikandsobnému zvySeni poctu kolonii mikroorganismi, zhorseni senzorickych
vlastnosti, konzistence a chuti. Navic se lusténiny rychleji kazi, coz vede k sniZeni skladovaci

doby a mozné doby spotieby (Kadlec et al., 2008).
9.2.2 Divody kliceni

Naklicené lusténiny a jejich klicky obsahuji prokazateln€ vyssi mnozstvi vitamini a kyseliny
askorbové. Obsah energetické hodnoty 1 Salku syrovych naklicenych lusténin (po uvaieni
Y, §alku) obsahuje pouze 31 kcal, 3 g bilkovin a 6 g sacharidt, z nichz tvoii 2 g vlaknina.
Proces kli¢eni také eliminuje taniny, kyselinu fytovou, ale hlavné a-galaktosidy. Degradace
a-galaktosidii na monosacharidy umozni jejich vyuZiti coby zdroje energie pro kliceni semen,
coz ma za nasledek jejich odbourdni a to aZ na 20 % pivodniho obsahu. Ke kli¢eni jsou
vhodné vsechny druhy lusténin dle osobnich preferenci. Vyhodou je, Ze pokud chceme vyuzit
ke konzumaci pouze klicky bez samotnych semen, neni nutnd jejich dalsi tepelnd Uprava

(Houba et al., 2009; Polak et al., 2015).
9.2.3 Proces kli¢eni

Aby se kliceni semen luskovin povedlo, musi absorbovat vodu v mnozstvi mezi 90 az 120 %
vlastni hmotnosti. Pied jejich samotnym klicenim je tedy nutna faze namaceni po dobu 10-24
hodin. V domacich podminkach jsou pak vysypany na velky tac, talif nebo cednik ve vrstvé
silné pouze nékolik semen. Pokud by vrstva byla silngjsi, dochazelo by k rozvoji nezadoucich
mikroorganismil a naslednému znehodnoceni. Nasledn¢ jsou semena piekryta navlhéenou
kuchynskou utérkou, nebo vodopropustnou potravinarskou folii a umisténa na tmavé misto.
Semena musi zlstavat vlhka, je tedy nutné vlhceni utérky, ptfipadné Setrné proplachovani
semen. Je moznost pofizeni riiznych druhti kli¢icich zafizeni, které usnadni praci a usSetfi Cas.
Doba kli¢eni je zna¢né€ individudlni a 1i8i se druh od druhu. Obecné nejkratSi dobu kliceni
v poméru k velikosti klicki mé vigna mungo. Klicky mohou byt uchovany v chladnicce
po dobu 3-4 dnd, pfipadné zamrazeny na pozdéjsi vyuziti (Houba et al., 2009; Polak et al.,
2015).

9.2.4 Bezpecnost a zdravotni nezavadnost

Kli¢enim luSténin se zaobird Evropsky parlament a Rada (ES) v ramci Evropské unie.
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,, Narizeni (ES) ¢. 852/2004 stanovi pro provozovatele potravinarskych podnikii obecnd
pravidla pro hygienu potravin a zejména bere v uivahu postupy zalozené na uplatiovani zdsad
analyzy rizik a kritickych kontrolnich bodii (HACCP). Clanek 4 uvedeného narizent stanovi,
Ze provozovatelé potravinarskych podniki musi prijmout zvlastni hygienicka opatreni tykajici
se mimo jiné dodrzovani mikrobiologickych kritérii pro potraviny a pozadavkit na odber

vzorkit a analyzu. “ (Nafizeni komise (EU) ¢. 209/2013).

Pivodni nafizeni Komise evropskych spolecenstvi jsou inovovana postupem casu.
V prilohach novéjsich natizeni ES jsou dopliovany informace Kk pifedchozim usnesenim

a jejich jednotlivym kapitolam.

Evropsky tfad pro bezpecnost potravin (EFSA) dospél k zavéru, Zze kontaminace suchych
semen patogeny bakteridlniho plvodu je nejcastéjSim a nejpravdépodobnéjsim zdrojem
nakazy. Kombinaci vysoké vlhkosti a vyssi teploty pii kliCeni dochazi u bakterialnich
patogenil pfitomnych na povrchu suchych semen k jejich rychlému mnozZeni, ¢im vzniké
riziko pro vetejnost. Ur€itym omezenim je, Ze k zjiSténi kontaminace nestaci vysetfeni semen
jako takovych pted zacatkem kliCeni, nebot’ zvySeni rizika miZe nastat v nékteré z dalSich
fazi (kliceni jako takové a konec¢na faze produkce). EFSA ovSem také uznava, ze je zadouci,
pokud dojde ke zjisténi a zmirnéni kontaminace co nejdfive, protoZe se tim predejde zesileni
ucinku béhem celého procesu kli€eni. Splnéni kritérii bezpe€nosti potravin pro potraviny
urcené k ptimé spottebé (jsou dany EU) by mélo byt nezbytné, nebot’ klicky by mély byt

povazovany za potravinu urcenou K piimé spotiebé bez jakéhokoliv opracovani.
Existuji pravidla pro odbér vzorki a jejich nasledném vysSetieni:

-, Predbezné vysSetreni sarze semen

Provozovatelé potravinarskych podnikii zabyvajicich se produkci klickii provedou predbézné
vySetieni reprezentativniho vzorku vSech Sarzi semen. Reprezentativni vzorek musi obsahovat
nejmeéne 0,5 % hmotnosti Sarze semen v dilcich vzorcich o hmotnosti 50 g nebo musi byt
vybran na zakladé strukturované statisticky rovnocenné strategie odbéru vzorkii kontrolované
prislusnym organem.

Pro ucely provedeni predbéiného vysetreni musi provozovatel potravinarského podniku
naklicit semena v reprezentativnim vzorku za stejnych podminek jako zbytek Sarze semen,

ktera maji byt naklicena.
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- Odbeér vzorkii a provadeni vysSetreni klicku a pouzité zavlazovact vody
Provozovatelé potravinarskych podnikii zabyvajicich se produkci klickii odeberou vzorky
pro mikrobiologické vySetreni ve fazi, kdy je pravdépodobnost zjisteni Shiga toxin
produkujicich Escherichia coli (STEC) a Salmonella spp. nejvyssi, v kazdém pripadé nejdrive
48 hodin po zahdjeni procesu kliceni. Vzorky z klickii se analyzuji podle pozadavkii v Fadcich
1.18 a 1.29 kapitoly 1. (viz tab. 2, 3)

Tab. 2 Vzorky naklicenych semen k pfimé konzumaci (Natizeni komise (EU) ¢. 209/2013;

upraveno)
Mikroorganismy
) Plan odbéru o Féze, na kterou se
(a metabolity, Limity '
) vzorku vztahuji
toxiny)
n c m M
Salmonella . 0 Nepfiitomnost ve Doba tdrznosti
259

Tab. 3 Vzorky klickt (Natizeni komise (EU) ¢. 209/2013, 2013; upraveno)

Mikroorganismy

] Plan odbéru o Faze, na kterou se
(a metabolity, Limity
) vzorku vztahuji
toxiny)
n c m M
Shiga toxin
(podporujici . 0 Nepftitomnost ve Doba udrznosti
Escherichia coli) 25¢

kde n = pocet jednotek tvofici vzorek; ¢ = pocet jednotek vzorku, jejichz hodnoty piekracuji m nebo

vvvvv

Pokud vsak provozovatel potravinarského podniku zabyvajiciho se produkci klicki ma plan
odbéru vzorkii, véetne postupii odbéru vzorkii a mist odberu vzorkii z pouzité zavlazZovaci

vody, miize pozadavek na odbeér vzorkit v ramci planii odbéru vzorku stanovenych v radcich
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1.18 a 1.29 kapitoly 1 nahradit analyzou péti vzorku o 200 ml vody, ktera byla pouZita
k zavlazovani klickaii.
V takovém pripade se pozadavky stanovené v radcich 1.18 a 1.29 kapitoly 1 pouziji na rozbor
vody, ktera byla pouzita k zavlazZovani klickii, s limitem nepritomnosti v 200 ml.
Pokud provozovatelé potravinarskych podniki provadeji vySetreni Sarze semen poprve,
mohou uvést klicky na trh pouze tehdy, jsou-li vysledky mikrobiologické analyzy v souladu
s radky 1.18 a 1.29 kapitoly 1 nebo s limitem nepritomnosti v 200 ml v pripadé rozboru
pouzité zavlazovaci vody.

- Cetnost odbéru vzorkii
Provozovatelé potravinarskych podnikii zabyvajicich se produkci klickii odeberou vzorky
pro mikrobiologickou analyzu nejméné jednou za mésic ve fazi, kdy je pravdépodobnost
zjisteni Shiga toxin produkujicich Escherichia coli (STEC) a Salmonella spp. nejvyssi,
v kazdém pripade nejdrive 48 hodin po zahdjeni procesu kliceni. (Nafizeni komise (EU)

¢.209/2013)

9.3 Var

Asi nejbéznéji uzivanou technologickou tpravou lusténin je var. Neni pravdou, Ze lusténiny
se musi vafit dlouhou dobu, naptiklad ¢ocka je znama pomérné kratkou dobou varu. LZzicka
sody pridana k lusténindm navic urychli jejich méknuti a zkrati nutnou dobu varu. Lusténiny
by mély byt co nejrychleji ptfivedeny k varu, nasledné¢ var zmirnén a lusténiny vafeny

v odklopené nadobé (Polak et al., 2015).

Mnozstvi dostupnych sacharidii po oSetfeni varem bylo v porovnani s neoSetfenymi vzorky
lusténin nékolikandsobné nizsi. Pravdépodobnym ditvodem je vyluhovani rozpustnych cukri
a rozpustného Skrobu do vody béhem varu. Je vSak dilezité zminit, Ze tepelné oSetieni (vatreni
ve vodé, v mikrovlnné troub¢) ma vliv na Zelatinizaci Skrobu a tendenci zvySovat dostupnost
Skrobu pro amylolytické enzymy a tim napomahat St€peni. BéZny var nema vliv na $tépeni

celuldzy, necelulozovych polysacharidu a ligninu (Apata, 2008).
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9.4 Mikrovinny ohrev

Mikrovinny ohtev je z hlediska zachovani vyznamnych mineréalnich latek a vitaminG Setrnéjsi
nez oSetfeni vysokym tlakem v autoklavu nebo var. Bylo vyzkouSeno, Ze lusténiny, které
podstoupily oSetfeni mikrovinnym ohfevem, nikdy nedosahnou tak jemné struktury jako

lusténiny oSetiené tlakem a varem ve vodé (Amarakoon et al., 2009; Hefnawy, 2011).

9.5 Osetieni vysokym hydrostatickym tlakem

Hodnoty dostupnych sacharidii z luSténin po oSetfeni vysokym hydrostatickym tlakem
(fadové tisice bart bez ohfevu) byly témét obdobné jako u lusténin neoSetienych Zadnou
technologickou upravou. Pouziti vysokého tlaku, stejné jako bézného varu, nema vyznamné;jsi
efekt na zmény ve skladbé neceluldézovych polysacharidi, celulézy a ligninu. Vliv vysokého
hydrostatického tlaku nemé vétsi vliv na vysledné senzorické ani nutri¢ni deskriptory.
V nékterych ptipadech dochazi k mirnému zvySeni lusténinové pachuti v porovnéni

s lusténinami neoSetfenymi vysokym tlakem (Apata, 2008).

9.6 Kombinace

Vseobecné se pouze v malé mife pouzivaji technologické metody jednotliveé, vétSinu
kulinarnich uprav tvoii kombinace n¢kolika metod. Mezi nejznaméjsi a nejhojnéji vyuzivanou
kombinaci metod patii namoceni lusténin pfes noc a nasledny var bud’ v Cerstvé vodg,
nebo ve vode, ve které se lusténiny macely. Pokud jsou luSténiny namocené po dobu 13 hodin
ve vodé¢ s obsahem soli o koncentraci 2,3 %, snizuje to dobu varu 0 53 %, neZ je to obvyklé.
Je vSak nutné luSténiny vafit v nové vodég, jinak by byl efekt varu v 0solené¢ vodé opacny.
Slupky semen by ztvrdly z dtivodu vymeény iontl hoi¢iku a vapniku pevné vazanych na pektin
v bunéénych sténéach (Fabbri et Crosby, 2008).

Dalsi kombinaci je mac€eni a kli¢eni. Semena se pred samotnym klicenim musi nechat macet
a az nasledn¢ se nechavaji klicit. Pokud se jednd o semena vigny mungo neni tfeba dalsi
tepelna uprava a nakli¢ené luSténiny, ptipadné samotné klicky, mohou byt vyuZzity do riznych
salati. Doporucuje se ale alespon kratké blansirovani z divodu zniéeni pfipadné nezadouci

mikrobioty, ktera se mohla béhem kliceni na semenech vytvofit. Ostatni druhy lusténin je
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nutné del§i dobu pfed konzumaci tepeln¢ upravit, at' uz z divodu zniceni piipadnych
jedovatych latek nebo k zvyseni biologické vyuzitelnosti (Fabbri et Crosby, 2015; Polak et al.,
2015).

Vsechny tepelné technologické tpravy a kliceni Snizuji mnozstvi oligosacharidii a umoziuji
lepsi stravitelnost luSténin pro konzumenta. ZvySuji téz stravitelnost a tim i1 vyuzitelnost

Zeleza (Apata, 2008).
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10 Zavér

Bylo zjisténo dostate¢né mnozstvi informaci o luskovinach a lusténinach s bliz§im zamétenim
na hrach sety a vignu mungo. Pozitivni efekt konzumace lusténin je: zvySeni obsahu bilkovin
ve strave, uprava zazivani, snizeni glykemického indexu pokrmut obsahujicich lusténinu,
snizeni rizika nékterych druht rakoviny, kardiovaskularnich a civiliza¢nich chorob. V ptipadé
nedostate¢né nebo Spatné technologické upravy lusténin byly prokazany flatulence

a meteorismus.
Byl prokazan efekt rtznych zpasobt kulindrnich Uprav na zachovani nutricnich latek
(proteiny, vlaknina, mineralni latky, vitaminy) a na eliminaci antinutri¢nich latek (saponiny,

flatulentni oligosacharidy, inhibitory travicich enzym).

Sohledem na snizeni antinutricnich latek byly za nejvhodnéjsi technologické upravy

povazovany kombinace maceni a varu, ptipadné maceni, kli¢eni a varu.
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11 Abecedni seznam pouzitych zkratek

atd. a tak dale

BMI body mass index

C:N pom¢ér mezi uhlikem a dusikem

cca pfiblizné

E-coli Escherichia coli

EFSA Evropsky ufad pro bezpecnost potravin
ES Evropska rada

EU Evropské unie

Gl glykemicky index

HDL vysokodenzitni lipoprotein

LDL nizkodenzitni lipoprotein

STEC Shiga toxin produkujici Escherichia coli
tj. to jest

tzv. takzvany

VUPP Vyzkumny ustav potravinaisky v Praze, v. v. i.
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