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LEKCE 1

/aciname s lusténinami

Co jsou lusteniny?
Slovem lusténiny oznacujeme skupinu rostlin celedi bobovitych, kterd obsahuje rdizné rody

jako fazole, hrach, cizrnu, soju, ale i boby a dalsi. Tyto rostliny jsou pro nas vyznamné
predevsim svymi semeny, které obsahuji znacné mnozstvi bilkovin.

vV oo/ N4 v . 7
Proc jime lusteniny:
NeZ zatneme s lusténinami pracovat, pojdme se nejdfive podivat na to, proc je vlastné jime -
v ¢em jsou jedineCné a v nasi stravé nepostradatelné.

Abychom pfijimali kompletni plnohodnotné bilkoviny zrostlinnych zdrojd, potrebujeme
zkombinovat vramci jednoho jidla pravé lusténiny spolu s obilovinami. Doplruji se totiz
navzajem hodnotami pro clovéka esencialnich aminokyselin. Toto je sice pohled védecky,
laboratorni, nicnéné tato dvojice - lusténiny a obiloviny, tvofi pfirozeny zaklad stravy lidi jiz po
tisicileti. V zemich, kde se lidé i dnes stale jeSté stravuji alespon z¢asti tradicné, pretrvava tato
kombinace dodnes. Napf. v Latinské Americe je to kombinace fazoli a kukufice, v arabskych
zemich zase pSeni¢ny chléb a cizrnovy hummus, vIndii ryze & pSenicné placky spolu
s Cervenou Cockou a dalimi lusténinami, v Ciné a Japonsku hlavné ryZe (ale i dalsi obiloviny,
napr. pohanka a jahly) se s6jovymi produkty a staroceska klasika byla zase hrach a kroupy.
Takze kompletni jidlo zkratka tvori obiloviny ve spojeni s lusténinami.

Lusténiny jsou obecné bohatsi na bilkoviny a tuky nez obiloviny a stravé zaloZzené predevsim
na potravinach z rostlinnych zdrojl dodavaji hloubku, vydatnost a sytost. Jidlo bez lusténin
pUsobi spiSe dietné - napf. ryZe se zeleninou je sice hezk3, ale moc nezasyti. Teprve kdyz k ni
pridame trochu lusténin, opravdu nas nasyti a vyZivi a my pocitime hlad az po delSi dobé.
Casto se fika: neZijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili. KdyZ se dokaZzeme
jidlem dobre nasytit na dlouho, nemusime travit cas dalSim jedenim, ale mdZzeme délat néco
jiného - tvofit néco krasného, pracovat na svém Zivotnim poslani a naplfiovat tak sv(j lidsky
zivot smyslem. Znamena to, Ze lusténiny v kombinaci s obilovinami jsou zdrojem plynulé a
dlouhotrvajici energie.
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V naSem téle neumime bilkoviny skladovat do zasoby, proto je potfebujeme pfijimat
pravidelné v malém mnozstvi. Lusténiny a obiloviny jsou velmi snadno dostupné a dobre se
uskladnuiji. Jsou to zkratka sucha seminka, kterd mtzeme dlouho bez problému uchovavat. A
kazdy den z nich mUzeme vzit a trochu si uvarit. A proto je to nejjednodussi zdroj obzivy. KdyZ
to srovname s ZivociSnymi produkty, ty se relativné rychle kazi nebo potrebuji zviastni
zplsoby konzervace a navic je mnohem jednodussi se postarat o policko shrachem a
je€menem nez o kravu, kterd potfebuje kazdy den nakrmit, napojit a tak dale. Konzumace
bilkovin predevsim z rostlinnych zdrojl je pro nas tedy mnohem snazsi a dostupnéjsi.

Lusténiny také pomahaji naSemu spravnému traveni, protoze obsahuji vlakninu, kterou ke
snadnému traveni potfebujeme. Proto kdyz jime stravu zaloZzenou na obilovinach, lusténinach
a zelening, vSe se nam v téle spravné pohybuje a citime se lehce. Obecné se o lusténinach
rika, Ze nadymaiji. Neni to pravda v pfipadé, Ze je dobre pfipravime. Bude o tom Fec v kapitole
Snadné traveni lusténin.

Vlastnosti a energie lustenin

Lusténiny jsou seminka rostouci v luscich, po sklizni se vyndavaji z lusku a susi, aby se mohly
uskladnit. Suché pékné lusky z fazoli i hrachu z vlastni zahradky mdzeme schovat na vynikajici
caj.

PFi suSeni lusténiny samy sebe konzervuji, zbavuji se vody, zmensuiji se a Cekaji na vhodné
podminky pro rist. Pfi namaceni pak zpét nabiraji sv{j tvar, bobtnaji, vyplavuji se z nich latky,
které jim predtim branily kli¢it, probouzeji se a chystaji se stat se zase rostlinou. Nebo pfijde
Clovék, uvafi je a sni. Lusténiny Cerstvé uvarené jsou nabité jesté nedavnym potencialem k
rUstu. Jesté nez jsme je uvarili, byly Zivé a ndm pridavaji tuto energii a posiluji nasi vitalitu.

KdyZz se podivate na Obrazek 3, kde je znazornéna Energie potravin, vidite, Ze lusténiny
nalezneme mezi obilovinami a zeleninou.

www.kyselove.cz
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Pfedstavime si energii lusténin v porovnani sostatnimi potravinami. Pokud se na né
podivame jako na rostliny, vétSina z nich roste do vysky, jako ¢ocka, hrach a pnouci fazole.
V naSich podminkach rostou pouze v pozdnim jarfe a hlavné v |été, jelikoZ potrebuji teplo.
V obdobi jejich dozravani jsou jejich plody (hrasek, lusky) vice jin nez bézna zelenina (obr. 1).
Dodavaji ndm vtéto podobé tedy jesté vice uvolnéni a odlehceni. Proto jsou vhodnymi
pomocniky vlété, kdy pravé dozravaji a prijemné nas ochlazuji a syté zelenou barvou
prosvétluji nase pokrmy. Kdyz pouzivame Ilusténiny vtéto formé, nejsou to prakticky
lusténiny, ale dalsi druh zeleniny na nasem talifi.

PRIBLIZNE ROZDELENI ZELENINY DLE ENERGIE | { [ &

suSena semena < jang proces < Cerstvy hrasek Cerstvé lusky

Obrdzek 1 Rozdéleni zeleniny dle jeji energie

KdyZ se ale fekne lusténiny, vétSina z nas si pfedstavi sucha semena hrachu &i fazoli a jinych
lusténin, kterd jsou tvrda, musi se namacet a dlouho vafit. Toto je podoba lusténinovych
rostlin, se kterou budeme pracovat vtomto kurzu. Dozrala semena lusténin pravé disponuiji
vysokym obsahem bilkovin a jednou z jejich prednosti je i to, Ze se daji dlouho skladovat.
Obsahuji totiz jen velmi malo vody, jsou UpIné vysuSené a je to tedy nejjangovéjsi forma
rostliny. Na obr. 2 mGZeme sledovat krasny priklad toho, jak v extrému prechazi energie jin do
energie jang. Plody, které jsou velmi jin formou rostliny, se méni v semena, ktera jsou nejvice
jang formou rostliny.

V extrému se jin mem v jang, plod v semeno.

L CXDEUTETTP PO S
Semeno  Koren  Stonek Listy Plody

FORMA ROSTLIN

Jang Jin

Obrdzek 2 Energie jednotlivych forem rostlin

Proto jsou sudend semena luténin vice jang neZ Cerstvé kofeny a naté zeleniny. Radime je
tedy mezi obiloviny a zeleninu, jak je vidét na obr. 3.

www.kyselove.cz
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Obrdzek 3 Energie potravin

Energie jednotlivych druhti lusténin

Pribliznou energii lusténin mdzZeme najit na obrazku 4. ProtoZe lusténiny jdou prirozené
uskladnit, pouzivame vsechny jejich druhy béhem celého roku. | tak u nich ale mizeme
pozorovat energie a maji kazda své specifické vlastnosti. Nejvice stahuijici energii ze vSech
lusténin maji azuki. Jsou Iéc¢ivé na ledviny, které utrpély konzumaci pfilis uvolfiujicich potravin
- cukr, (tropické) ovoce, mléko, dezerty a dalSi. Kdo ma naopak ledviny spiSe stazené priliSnou
konzumaci masa, soli, tvrdych syr( a podobnych potravin, si m(ze ¢astéji davat vétsi druhy
fazoli, které ho budou jemné uvolfhovat. Jednou z nejvice jin lusténin je soja. Je to lusténina
tradicni v Asii, my Evropané bychom ji méli jist stfidmé, neprehanét to s ni.
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JIN <> séja

vice
uvolfujici Fazole
potraviny velké fialové

velké bilé
malé cerné
malé bilé

Hrach

zeleny
Zluty

Cizrna
velka
mala

Cocka
cervena
vice zelend
stahujici hnéda
potraviny

JANG -« Adzuki

Obrdzek 4 Energie jednotlivych druhd lusténin

Lusténiny pUsobi v téle kyselinotvorné. Je to mimo jiné i kvali vétSimu mnoZzstvi bilkovin a
tuku, které obsahuji. Tuto vlastnost snadno vyrovname dobrym kousanim, kombinaci se
zeleninou a také morskymi fasami nebo domacimi divokymi zeleninami. Lusténiny se také
ochucuiji vétSim mnozstvim soli nez obiloviny, na Salek obilovin pouzivame jednu Spetku soli,
na ochucovani lusténin minimalné dvé, ale spiSe jesté vice. Stl dale vyrovnava kyseliny a
zasady.

Zasadnim pomocnikem pro odkyseleni organismu zluSténin, ale i zdalSich potravin, je
pravidelny pohyb, nejlépe v pfirodé na Cerstvém vzduchu.

Bilkoviny v lusténinach a obilovinach spolu tvori plnohodnotny zdroj bilkovin pro nase télo,
nebot obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny. To uz jsme si fekli. Nase téla jsou ale
stavéna tak, Ze potfebuji prijimat pomérné malé mnozstvi bilkovin, zato pravidelnég, jelikoz
bilkoviny si neumi skladovat... KONEC UKAZKY
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