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dietě. Pozor však na nadýmání. 
Kromě tradičních fazolí, čočky 
nebo hrachu vyzkoušejte také 
cizrnu. Světově nejrozšířenějším 
a nejoblíbenějším druhem je ciz-
rna beraní, zvaná rovněž římský 
hrách.

Proč je cizrna zdravá?
Je bohatá na řadu živin jako bílk-
oviny, vláknina, železo, vápník, 
draslík, mangan, měď, zinek, 
fosfor, hořčík, kyselina listová, vi-
tamín B6 a B1. Díky nízkému ob-
sahu tuku pomáhá snižovat hlad-
inu špatného (LDL) cholesterolu 
a je zdrojem sacharidů pro lidi s 
citlivostí na inzulín a diabetiky.

Jak cizrna podporuje hubnutí?
Zvyšuje pocit plnosti
Jako součást nízkokalorické 
stravy, cizrna a další luštěniny 
pomáhají urychlit pocit sytosti. 
Za to je odpovědná vláknina (ve 
100 g cizrny jí najdete 8,6 g) i bílk-
oviny, které jsou také sytné (9 g 
ve 100 g cizrny).

Můžete jí nahradit rafinované 
sacharidy
Studie ukázaly, že obézním 
lidem, kteří zvýšili konzumaci ciz-
rny (či jiných luštěnin) na alespoň 
2 porce denně a nahradili jí něk-
teré rafinované cukry (ale také 
tučné maso nebo rafinované 
obiloviny), se zmenšil obvod 
pasu – má tedy pozitivní účinky 
rovněž na vaši postavu.

Dieta s cizrnou se vyplatí
Výzkumy dále ukazují, že dietní 
jídelníček s obsahem luštěnin je 
zdravější než dietní programy, 
které luštěniny omezují či přímo 
zakazují. A ani pokud zrovna nep-
otřebujete hubnout, na cizrnu 
nezapomínejte – celkově zlepšu-
je krevní tlak a hladiny cholester-
olu a cukru v krvi.

Hlídejte si však porce
Pozor, rovněž kalorie z luštěnin se 
sčítají. Kromě sóji jsou sice chudé 
na tuky, ale šálek vařené cizrny 
obsahuje 270 kalorií. Když chcete 
hubnout, je třeba zkonzumovat 
méně kalorií, než během dne 
spálíte cvičením, sportem nebo 
jinými aktivitami.
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