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Abstrakt

Jsou popsany jednotlivé druhy lusténin a lusténinovych vyrobk( s vyjimkou vyrobkl ze séji. Je
uvedeno priimérné slozeni v CR b&Zné konzumovanych ludténin a jejich vyznam v lidské vyZivé.
Pozornost byla vénovana i antinutricnim a pfirodnim toxickym latkam a glykemickému indexu. Jsou
uvedeny poZzadavky na jakost lusténin a struc¢na doporuceni pro spotiebitele jak maji vybirat
lusténiny v trzni siti.

Abstract

The individual kinds of legumes and legume products, with exception of soy products, are described.
The average chemical composition of legumes commonly consumed in Czech Republic and their
importance in human nutrition is presented. The antinutritional and toxic compounds and glycemic
index are described as well. The requirements on legumes quality and brief recommendations for
consumers how to select legumes on the market are presented.

Uvod

Pokrmy z luéténin nejsou dlouhodobé u vétsiny obyvatel Ceské republiky pFili oblibeny. P¥itom

neZ v ostatnich ¢astech svéta, pricemz existuji velké rozdily mezi jednotlivymi evropskymi staty —
nejvyssi spotieba je v jiznich statech Evropy. Podle FAO se spotieba lusténin v rliznych statech svéta
pohybuje od 2 do 20 i vice kg/osobu/rok. Primérna spotreba ve svété je 7 kg/osobu/rok (v Evropé je
to 3,5 kg, v Africe 9 a v Indii 14 kg/osobu/rok). V Ceské republice byla spotieba v roce 2023 3,1
kg/osobu/rok. Spotieba kolisa velmi nepatrné od roku 1954, kdy byla poprvé zvefejnéna spotieba
lusténin v tehdejim Ceskoslovensku, ktera ¢inila 2 kg/osobu/rok. Nejvice je konzumovén hréch,
Cocka a fazole. Lusténiny jsou z posledu vyzivového velmi kvalitni potravina a jeji spotieba by se méla
zvysit. Zvyseni spotieby lusténin je soucasti vyZivovych doporuceni WHO i Vyzivovych doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky, které vydala Spole¢nost pro vyZivu pod ndzvem ,Zdrava 13“. Hlavni
dlvody nizké spotieby lusténin jsou, pro vétSinu obyvatel, ne pfilis lakavé senzorické vlastnosti
pokrm z lusténin, travici problémy po jejich poZiti a ¢asové narocna priprava pokrmu. Tyto dlvody
byly zjistény i v anketé provedené v rdmci diplomové prace na VSCHT a bakaléiskych praci na 1 LF UK.

Obecna charakteristika

Podle komoditni vyhlasky Ministerstva zemédélstvi ¢. 133/2025 Sh. o pozadavcich na Skrob,
lusténiny, olejnata semena a vyrobky z nich k zakonu o potravinach a tabakovych vyrobcich ¢.
110/1997 Sb. se lusténinami rozumi vylusténa, sucha, ¢isténa a tfidéna zrna luskovin (nezralé plody
napr. fazolové lusky, zeleny hrasek a semena naklicena se zarazuji mezi zeleninu, protoze jejich
chemické sloZeni i zplsob pouZiti jsou odlisné).



Clenéni lusténin na druhy, skupiny a podskupiny:

Skupina Podskupina

Druh
Lusténina hrach Zluty predvarené loupané celé lou
naklicené
hrach zeleny
Cocka velkozrnna
¢ocka drobnozrnna
fazole bila
fazole barevna
cizrna
bob
lupina / vI¢i bob
séja
Vyrobek z luténin hummus -
Mlynsky vyrobek z lusténin mouky -
vlo&ky -
vlakninovy koncentrat -
Sojovy vyrobek séjovy napoj -
zakysany sojovy vyrobek -
tofu -
sojanéza -
tempeh -
natto -
s6jova omacka fermentovana ze sojového |
miso -
sufu -
okara -

sojovy extrudat -



sojovy bilkovinny hydrolyzat
proteinovy izolat z lusténin

sojovy lecitin

Nazvy uvedené v tabulce najdeme na obale potraviny.

Hrach jsou semena hrachu setého (Pisum sativum L.), luskoviny péstované ve vétSim mnozstvi i v
CR. Na trhu jsou k disposici semena zelend i Zlutd. Kromé& semen hrachu setého polniho, kterd se
konzumuji susena, tedy jako lusténiny se konzumuji nezrald semena hrachu drefnového a hrachu
cukrového jako luskova zelenina. Tento hrach se vétSinou konzervuje sterilaci (v nalevu v
konzervach) nebo zmrazenim.

Cocka, kterd patii mezi nejstarsi péstované luskoviny (zdznamy o jejim péstovani jsou staré a7
6 000 let) je u nds nejvice oblibenou lusténinou. Jedna se o semena cocky jedlé (Lens culinaris
MEDIK). Barva semen zavisi na stafi (Sedozelend, Zlutohnéda az tmavohnédad), ale i na odriadé
(oranzova, Zlutd). Na trhu se vyskytuje predevsim cocka velkozrnna. Veskera c¢ocka se k nam dovazi,
vétsSinou z Kanady.

Fazole. U nas se setkavame predevsim se semeny fazolu obecného (Phaseolus vulgaris L.), ktery se
péstuje v mnoha odridach, jejich semena se lisi barvou, tvarem a velikosti. V ciziné se prodavaji i
semena dalSich druhd napt. fazolu mésiéniho (P. lunatus L.) nazyvaného téZ lima boby, jeho?
semena se musi déle varit (min. 20 min.), aby se odstranily ptirodni toxické latky (zejména lektiny,
které mohou vyvolavat vdiné poruchy zaZivani a rychly uUbytek hmotnosti, protoZe narusuji
strukturu i funkci strevni vystelky a tim snizuji absorpci Zivin a vyuzitelnost bilkovin).

Cizrna. Po sdje a fazolu je tfeti nejpéstovanéjsi luskovinou na svété. U nds je zatim méné zndma.
Na trhu jsou semena cizrny berani (Cicer arietinum L.), ktera se také nazyva fimsky hrach. Rimané
méli tuto lusténinu ve velké oblibé a Udajné jméno filosofa a zejména fecnika Cicera je odvozeno
od jména této lusténiny. Semena jsou barvy vétsinou nazloutlé, kulovita az nepravidelné hranata se
zoubkovitym vyrGstkem, pouZivana obdobné jako hrach.

Bob obecny (Vicia faba L., Faba bona MEDIK), ktery patfi k nejstarSim péstovanym luskovindm, se u
nas konzumuje zfidka.

Séja lustinata (Glycine max (L.) Merr) je prastara kulturni rostlina pavodem z jihovychodni Asie. V
soucasné dobé predstavuje svétové nejvyznamnéjsi a nejrozsifené;jsi luskovinu. Produkce semen
soji neustdle pomérné rychle stoupd, zvySuje se predevsim produkce geneticky modifikované sgji
(GMO séja). Séja ma mezi ostatnimi luskovinami vyjimecné postaveni, které je dano chemickym
sloZzenim semen.

Na trhu se mUzZzeme setkat i s lusténinami které nejsou uvedeny ve vyhlasce, napf. se semeny vigny
zlaté (Vigna radiata (L.) R. Wilczek, dfive Phaseolus aureus syn. Phaseolus. mungo), spise znamé pod
jménem fazole mungo. Zelenda drobna semena se u nas objevila az koncem minulého stoleti.
Prodavaji zejména naklicena.

Pro potravinarské vyuZiti se péstuji ve svété nasledujici lusténiny: hrachor sety (Lathyrus sativus L.),
sladké lupiny (Lupinus Tourn), dlouhatec €insky (Vigna sinensis L.), kajan (Cajanus cajan L.), lablab
purpurovy (Lablab purpurus L. Sweet, syn. Dolichos lablab L.) a dalsi.



http://en.wikipedia.org/wiki/Carl_Linnaeus

Obsah hlavnich Zivin ( %), v CR nej¢asté&ji konzumovanych, lusténin

Lusténina Bilkoviny Tuk Sacharidy
Hrach 18,3-31,0 0,6-55 60,7 - 70,7
Cocka 23,0-32,0 0,8-2,0 60,5 - 68,2
Fazole 20,9 -27,8 09-24 58,2 - 63,4
Bob 22,4 - 36,0 1,2-4,0 57,8-61,0
Cizrna 15,5-28,2 31-7,0 59,9-70,8
Vigna (fazole mungo) 22,9-23,6 12-172 58,2 - 61,8
Soja 35,1-42,0 17,7-21,0 30,2-35,5

Z lusténin se vyrabéji nasledujici vyrobky:
Predvarené lusténiny jsou lusténiny technologicky upravené tak, aby se zkratila doba jejich varu,

Lusténiny loupané jsou celd technologicky upravena zrna bez vnéjsi slupky nebo pulena
technologicky upravena zrna bez vnéjsi slupky s oddélenymi délohami,

Mlynské vyrobky z lusténin

Lusténinové mouky jsou loupané lusténiny mleté na stejnorody prasek, popfipadé tfidéné podle
velikosti ¢astic, ze sdjové mouky odhorcené. Sdjové mouky, krupice a vlocky se vyrabéji plnotucné,
polotucné a odtu¢néné. Obsahuji 40 - 50 % bilkovin. PouZivaji se pfedevsim k obohaceni rliznych
potravindrskych vyrobkl a pokrm0 bilkovinami. Lusténinové vlocky jsou pricné fezand a mackana
zrna lusténin, ze soji odhorcen3,

VlIakninovy lusténinovy koncentrat je stejnorody prasek ziskany mletim a prosévanim lusténin a
vnéjsich slupek lusténin,

Jen nepatrna ¢ast soji se spotrebuje bez predchoziho prlimyslového zpracovani, pouze v nékterych
zemich se konzumuje nezrald séja, pripravend jako zelenina, podobné jako u nas hrasek. Ze
séjovych bobl se vyrdabi mnohem SirSi paleta vyrobkl neZ z ostatnich lusténin, a proto jim
vénujeme samostatny ¢lanek.

Pozadavky na jakost

LuSténiny, predvarené lusténiny a loupané Iusténiny nesméji vykazovat cizi pachy, nesméji byt
nakyslé, nazluklé nebo nahotklé, pripadné vykazovat jinou cizi pfichut a obsahovat cizorodou pfimés.
Jednotliva zrna nebo jejich ¢asti nesmi byt zjevné plesnivé. Michat zrna rGizné barvy, odrid a ro¢niku
sklizné je neptipustné. Vzhled, barva, viiné a chut musi, s vyjimkou povolenych odchylek, odpovidat u
lusténin skupiné a u technologicky upravenych lusténin nebo jejich zrn podskupiné. Maximalni
vlhkost se smi pohybovat mezi 10-16 % v zavislosti na druhu lusténiny.

Lusténiny nesmi obsahovat Zivé sklidce, poskozend a znecisténa zrna.

Pfedvarené lusténiny nesmi obsahovat Zivé ani mrtvé skidce a zrna znecisténa zeminou. Mohou
obsahovat zrna svrastéla, popraskana a s oddélenymi délohami a po dovafeni podle navodu
jednotliva tuzsi nebo rozvarena zrna.



Lusténiny loupané nesmi obsahovat Zivé ani mrtvé skiidce a neloupana zrna. Lusténiny loupané celé
mohou dale obsahovat nejvyse 20 % hmotnosti zrn s oddélenymi délohami.

Mlynské vyrobky z lusténin musi odpovidat barvou, vini a chuti charakteru zakladni suroviny.
Nesméji vykazovat cizi pachy a jinou cizi pfichut. Nesmé&ji obsahovat Zivé nebo mrtvé skidce.

Vyznam ve vyZivé

U nas je nejcastéji konzumovan hrach, fazole, cocka, arasidy (jsou zafazeny mezi ofechy) a sdja, ktera
se, zejména ve formé rGznych vyrobkl, v CR vyrazné prosazuje a? od devadesatych let minulého
stoleti. Méné se konzumuje cizrna (fimsky hrach) a vigna (hlavné ve formé naklicenych semen
vétsinou oznacovanych jako "fazole mungo").

Lusténiny jsou dobrym zdrojem bilkovin (20-25 %), arasidy az 32 % a sdja az 40 %. Jejich vyzivova
hodnota je vyssi nez u obilovin, i kdyZ také patfi mezi neplnohodnotné bilkoviny (maji nedostatek
sirnych aminokyselin). Ve smési s obilovinami se vyrazné zvySuje a mulZe i dosahnout kvality
plnohodnotnych bilkovin. Z hlediska vyZivového jsou proto hodnotnéjsi pokrmy, kde jsou v recepture
kombinovany lusténiny s obilovinami napf. hrach a kroupy nebo pfidana lusténinovd, zejména sdjova
mouka. Sacharidy (60 %) jsou tvoreny prevainé skrobem. Séja a arasidy maji obsah sacharid( vyrazné
nizsi a neobsahuji skrob. Na rozdil od obilovin obsahuji lusténiny ve vétsim mnoizstvi (az 10 %)
nestravitelné o-galaktosidy (oligosacharidy), které zplisobuji flatulenci (nadymani). Caste¢né lze a-
galaktosidy odstranit klicenim, namacenim a tepelnymi postupy. Obsah tuku je, s vyjimkou séji (20 %)
a arasidll (aZz 58 %), nizky (1-3 %). SloZzeni mastnych kyselin je pfiznivé. Vyznamny je vysoky obsah
fosfolipid(i (pfedevsim u sdji). Pozitivni vyznam ve vyZivé maiji i rostlinné steroly, které doprovaze;ji
lipidy. Lusténiny jsou i dobrym zdrojem vitamin( (skupiny B, séja i vitaminu E) a vlakniny. Obsah
mineralnich latek je vysoky, ale jsou vétSinou Spatné vyuZitelné v disledku vazby na kyselinu fytovou,
oxalovou (Stavelovou) a jiné latky. Pozitivem je i nizky glykemicky index lusténin (viz tabulka), ktery je
zplUsoben predevsim pfitomnosti vldkniny, rezistentniho Skrobu a zastoupenim frakci Skrobu.
Konzumace potravin s nizkym glykemickym indexem je doporucovéna z vice dlivodl, zejména proto,
Ze vyznamné prodluZuji pocit sytosti po konzumaci potraviny nebo pokrmu. Jsou dlleZitou soucasti
redukénich diet.

Glykemicky index vybranych pfiloh a lusténin

Ptiloha Glykemicky index Ptiloha Glykemicky index
Bramborova kase 70 Ryze 50 -90
Brambory pefené 90 - 95 Spagety 65
Brambory vatené 50 - 60 Cocka 26
Hranolky 75 Fazole 29

Chléb mekky 70 Hréch 22

Vedle ve vyzivé pozitivné plsobicich latek, obsahuji lusténiny i fadu antinutricnich a pfirodnich
toxickych latek. V tomto sméru vynikaji zejména sdjové boby, které obsahuji napf. inhibitory proteas
(snizuji wyuZitelnost bilkovin), lektiny (zpomaluji rlst, protoZe zhorsuji vyuZitelnost bilkovin),
antivitaminy (rusi ucinky vitamind), kyselinu fytovou a $tavelovou. (snizuji vyuZitelnost mineralnich
latek), nestravitelné oligosacharidy (zpUsobuji travici potize), goitrogenni latky (negativné ovliviuji
¢innost Stitné Zlazy), saponiny (mimo jiné poskozuji sliznici stfev), rostlinné estrogeny (zpUsobuji
poruchy v reprodukci), lysinoalanin (vyskytuje se v nespravné tepelné upravené séje a puUsobi



Skodlivé na ledviny), puriny (podileji se na vzniku dny), alergeny aj. Vétsinu téchto latek lze vhodnym
technologickym postupem, zejména dobrou tepelnou Upravou, Uplné nebo c¢astecné eliminovat. V
posledni dobé bylo zjiSténo, Ze se nékteré z téchto latek (napt. kyselina fytovd, rostlinné estrogeny,
inhibitory proteas) za urcitych okolnosti uplatiuji i pozitivné.

Doporuceni pro spotiebitele

Pfi ndkupu lusténin nemusime dodriovat Zadna specidlni pravidla. VSimneme si pouze doby
minimalni trvanlivosti a tu bychom méli dodrZet. Ne proto, Ze by se lusténiny zkazily (pokud se
skladuji v suchu a chladu vydriZi velice dlouho), ale starsi lusténiny se musi déle varit. Také bychom si
méli vybrat vyrobce, jehoZ lusténiny maji dobrou kvalitu (neobsahuji pfimési, poldmana semena,
snadno se stejnomérné uvari a maji dobré chutové vlastnosti). | kdyZ je na obalu napsano, Ze se
nemusi namacet, je dobré je namocit (nejlépe pres noc) a namaceci vodu vylit, protoze se zCasti
odstrani latky, které zpUsobuji nadymani. V béiné trini siti se setkdme pouze s omezenym
sortimentem lusténin. Pokud chceme méné béiné druhy, musime do prodejen "zdravé vyzivy".
Vyrobky bychom méli nakupovat pouze od vyzkousenych renomovanych vyrobcl, abychom méli
zaruku, Ze byly nalezité odstranény vSechny tepelné labilni pfirodni toxické a antinutricni latky a zZe
vyrobci pouZivaji kvalitni suroviny, coZ se projevi na senzorickych vlastnostech, zejména
nepfitomnosti vyrazné lusténinové a nahorklé chuti. Nékteré pfirodni toxické latky se tepelnym i
pochody neodstrani, a proto bychom méli

konzumovat pfimérena mnozstvi.

Vzhledem k tomu, Ze rada lidi lusténinové pokrmy odmitd, hlavné z ddvodl travicich potizi po
konzumaci a proto, Ze jim nechutnaji, je vhodné pfipravovat pokrmy, kde jsou lusténiny obsazeny v
mensich mnoZzstvich a je proto velice vhodné pfidavat lusténiny k rznym pokrmdm. Vhodné jsou
zejména zeleninové salaty, rlizné pomazanky (slané i sladké) a polévky. Je mozné nahradit ¢ast masa
v pokrmech z mletého masa a ¢ast mouky v moucnicich. V receptufe pokrm0 milzZeme pouZzit
lusténiny syrové, varené i naklicené. U naklicenych lusténin musime dbat na hygienické podminky pfi
kliceni, abychom zabranili pomnoZeni mikroorganizm( a pro jistotu je lehce prevafit (pokud je
pouzivdme do pokrmf, které se jiz dale tepelné neupravuji). Pridavkem lusténin k pokrmu se zvysi
obsah bilkovin a jeho vyZivova hodnota, obohati se o fadu vitamin( a minerdlnich latek a zmirni se
travici potize po jeho poziti. Senzorické vlastnosti pokrmu (hlavné chut a viiné, ale i textura a barva)
se pritom vyrazné nezhorsi, v nékterych pfipadech dokonce zlepsi. Tuto zkusenost mame na zakladé
hodnoceni mnoha pokrmi s pfidavkem lusténin, které jsme provadéli v ramci bakalarskych a
diplomovych praci. Pokrmy s pfidavkem lusténin jsou vhodné i pro redukéni diety.
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