Lusténiny a jejich vyznam v lidské vyziveé
prof. Ing. J. Dostalova CSc., VSCHT Praha

Lusténiny jsou velice hodnotnou potravinou, ale jejich spotieba v CR je nizka (dlouhodobé se
pohybuje kolem 2,5 kg/obyvatele/rok) a bylo by zadouci ji zvysit. Lusténiny jsou dobrym
zdrojem bilkovin (20-25 %, s6ja az 40 %), které sice nejsou plnohodnotné, ale jejich vyzivova
hodnota je vyssi nez bilkovin z obilovin. Obsah tuku, S vyjimkou s6ji, je nizky (1-3 %).
Sacharidy jsou tvofeny ptevazné skrobem, ale ve vétSim mnozstvi (az 10 %) jsou pfitomny
nestravitelné oligosacharidy (a-galaktosidy), které zptsobuji travici problémy. Lusténiny
obsahuji také nezanedbatelné mnozstvi vitamini skupiny B a mineralnich latek. Pfednosti
lusténin je i nizky glykemicky index. Travici problémy jsou hlavnim diivodem nizké spotieby
lusténin. DalSimi diivody jsou neoblibenost lusténinovych pokrmi z ditvoda senzorickych a
jejich delsi pfiprava. Obsah nestravitelnych sacharidi je mozné velmi G¢inné snizit kli¢enim.
Naklicené lusténiny l1ze s vyhodou pouZit jako jednu ze sloZek receptury riiznych pokrmi. Budou
prezentovany nékteré pokrmy piipravené z naklicenych luSténin, v€etné jejich senzorického a
vyzivového hodnoceni.



