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Uvod

Hrana in jedi so od nekdaj odsevale identiteto ljudi. Nanje pa moc¢no vpli-
va tudi lokalno okolje, katerega del so divje rastline. Literatura poroca o
povezavah med prehransko tradicijo prebivalcev Sredozemlja in njihovo
dolgozivostjo, zato so mnoge raziskave usmerjene v povezavo med sre-
dozemsko prehrano in zdravstvenim stanjem lokalnih skupnosti (Pieroni
idr. 2005). V preteklosti se uZivanja rastlin v prehranske namene ni raz-
likovalo od njihovega uzivanja v medicinske namene (Guarrera in Savo
2016). Ceprav vec¢ina znanstvene literature k rastlinskim virom Zivil v sre-
dozemski prehrani pristeva zgolj gojene rastline, je uporaba divjih rastlin
kot del prehrane pomemben, a zapostavljen sestavni del sredozemske
prehrane in odseva tradicionalno lokalno ekolosko znanje (Hadjicham-
bis idr. 2008; Biscotti in Pieroni 2015). Sredozemska prehrana namre¢ ni
enoten sistem prehranjevanja v sredozemskem bazenu, temvec jo sesta-
vlja mnozica lokalnih jedi in obicajev in je kot taka delezna Unescove
za$(ite (Guarrera in Savo 2016). Kulinari¢na uporaba divjih rastlin je zelo
lokalna, tudi etnobotani¢ne raziskave porocajo o zelo nizkih indeksih
podobnosti med razli¢nimi kraji (Hadjichambis idr. 2008). Termin divje
rastline oznacuje rastline, ki rastejo v svojem naravnem okolju, ne da bi
bile gojene, vcasih take, ki so bile v neko okolje prinesene in so bile na-
turalizirane, vCasih, predvsem ko gre za zeli$c¢a, ki se uporabljajo za cCaje,
pa tudi rastline, ki so gojene, vendar ljudje o njih govorijo kot o divjih
rastlinah (Luczaj idr. 2012). Tradicionalno se za pripravo Zivil zmesa ve¢
divjih rastlin in se jih pripravi na razli¢ne nacine: pogosto se divje rastline
prevre (na ta nacin se unici toksi¢ne sestavine nekaterih od njih), v¢asih



se prevrete uporabi v omletah, lahko se jih uporabi za kuhanje juh, v so-
latah, iz njih se dela rizote, pite, lahko se jih uporabi za zacinjanje stro¢-
nic, testenin, pic in kruha, sirov, rib ter mesa in mesnih izdelkov (Gu-
arrera in Savo 2016). Uporaba divjih rastlin je v tradicionalnih kuhinjah
popestrila sicer monotono hrano - z dodajanjem razli¢nih aromati¢nih
divjih rastlin so hrano diverzificirali (Euczaj idr. 2012). Najpogosteje se v
prehrani uporabljajo divje rastline iz druzin Asteraceae in Brassicaceae,
za katere je znacilen grenek in oster okus, ki ga starejsi domacini pove-
zujejo z zdravo prehrano in mu vcasih pripisujejo tudi zdravilne lastnosti
(Biscotti in Pieroni 2015).

Dinamika spreminjanja znanja o divjih rastlinah in njihovi uporabi
v kulinariki

Tradicionalno znanje o uporabi divjih rastlin v prehrani hitro izginja, tudi
v najbolj izoliranih podezelskih okoljih, kjer te rastline poznajo samo $e
starej$i prebivalci, jih nabirajo in uporabljajo (Ghirardini idr. 2007). In-
formanti srednjih let uzivanje divjih rastlin, ki so del lokalne tradicije,
razumejo v negativnem smislu, pogosto kot simbol revscine v preteklosti,
mlada generacija pa je popolnoma izgubila tradicionalno znanje, pot-
rebno za njihovo identifikacijo, nabiranje in pripravo (Pieroni idr. 2005).
Zaradi omenjenega hitrega izginjanja biokulturne biodiverzitete etnobo-
tani¢ne raziskave zbirajo podatke o tradicionalni rabi divjih rastlin, da
bi zasc¢itile kulturno dedi$¢ino in biodiverziteto; po drugi strani pa lah-
ko vplivajo tudi na lokalno gospodarstvo s spodbujanjem uporabe div-
jih rastlin, na katere se pozablja (Luczaj 2023). Obuditev tradicionalne-
ga znanja o kulinari¢nih divjih rastlinah spodbuja tudi Evropska unija v
okviru svojih projektov, saj lahko v tradicionalno uporabljenih rastlinah
prepoznamo nove nutracevtike, potencialno uporabne pri preprecevan-
ju s starostjo povezanih bolezni (Pieroni idr. 2005).

Uporaba divjih rastlin v prehrani ni staticen proces, vzporedno s poza-
bljanjem tradicionalnega znanja na podeZzelju zaradi socioekonomskih
in ekoloskih sprememb se v urbanem okolju med izobrazenimi mladimi
ter ljudmi srednjih let povecCuje zanimanje za lokalne vire hrane in za
pozabljene divje rastline, ki postajajo del novega nacina razmisljanja o
hrani, ki se bliskovito $iri po svetovnem spletu (Ghirardini idr. 2007; Euc-
zaj idr. 2012). Kot protiutez slabsanju kvalitete hrane v supermarketih se
povecuje zanimanje za nabiranje divjih rastlin tudi v medijih, organizi-
rajo se delavnice nabiranja rastlin, kmecki turizmi in lokalne turisti¢ne
organizacije jih ponujajo kot lokalne atrakcije, prodrle pa so tudi v visoko



kuhinjo (Euczaj idr. 2012). Zaradi potrjenih pozitivnih u¢inkov nekaterih
od njih na zdravje potro$niki vedno ve¢ pozornosti (ponovno) posvecajo
samozdravljenju s hrano (Petropoulos idr. 2018). Divje rastline v prehra-
ni tako postajajo pomembne kot t. i. superzivila, kot vir novih kulinari¢-
nih dozivetij ter v gibanjih, ki Zelijo zagotoviti dobro, ¢isto in pravi¢no
hrano za vse, kot je gibanje Slow Food - na ta nacin se uporaba divjih
rastlin seli v okolja, ki zanje niso lokalna niti ne tradicionalna (Luczaj
idr. 2012).

Uporaba laskega smilja v kulinariki

Laski smilj se na obmodjih, kjer raste, tradicionalno uporablja tudi v ku-
linariki. Njegovi listi imajo okus po kariju in sladkem korenu, zato se v
angle$c¢ini imenuje tudi rastlina kari (angl. Curry plant) in ga uporabljajo
za zacinjanje razli¢nih jedi in zelenjavnih juh (Cannarella idr. 2022). O
tovrstni uporabi zapisi prihajajo predvsem iz Italije, kjer ga v Bazilikati
uporabljajo za zacdinjanje omak (Guarrera idr. 2006), v Liguriji pa tradi-
cionalne uporabnike spominja na rozmarin, zato ga lokalno imenujejo
Rusmarin sarvego, cenijo pa ga zaradi okusa, ki je neznej$i od rozmari-
novega, in uporabljajo liste za zacinjanje razli¢nih jedi (Ghirardini idr.
2007). Redna uporaba zeli$¢ in za¢imb v prehrani izbolj$a zdravje ter
zmanj$a tveganje za razvoj bolezni, poleg tega pa imajo uporabniki zelis¢
in zac¢imb tudi nizje vnose soli, kar dodatno ugodno vpliva na krvni pri-
tisk (Jiang 2019). S Hrvaskega porocajo o uporabi celotnega nadzemne-
ga dela rastline pri pripravi Zgane pijace travarice v Dalmatinski zagori

Slika 1
Laski smilj se pogosto
uporablja kot zac¢imba



(Nincevi¢ Runji¢ idr. 2024). V primerjavi z drugimi divjimi rastlinami iz
druzine Asteraceae je etnobotani¢nih zapisov o uporabi lagkega smilja v
kulinariki v znanstveni literaturi malo, vec je etnofarmakoloskih opisov, v
katerih navajajo interno uporabo poparkov cvetov, cvetocCe rastline, listov
ali nadzemnih delov laskega smilja za prebavne tezave, tezave z jetri in
zol¢em, kaselj, prehlad in druga vnetja dihalnih poti, uporabo prevret-
ka cvetov in listov za vnetje ter kaselj in za ¢i$Cenje Zelodca ter upora-
bo soka mladih listov in vr$i¢kov za bolecdine v Zelodcu (Antunes Viegas
idr. 2014). Literatura pa poroca tudi o protidiabeti¢cnem delovanju ¢aja iz
smilja (Pereira idr. 2017).

Skladno s porocanjem literature o renesansi zanimanja za uporabo divjih
rastlin v prehrani v urbanem okolju, kjer se jih prej ni uporabljalo, pa se
ve¢ zapisov o uporabi laskega smilja v kulinariki najde vsodobni poljudni
literaturi na spletu, kjer so opisani razli¢ni nacini in mozni vzroki upora-
be (Behri¢ b. 1.) ter razli¢ni recepti. Tako priporocajo njegovo uporabo za
pripravo zeli$¢nega ¢aja in likerja (Mascotto in Tassoni 2023), kot zeli$¢a
za za¢injanje mesa (Colombo 2024b), stroénic (Colombo 2024a; Bartolo-
mei 2023), jajc, jogurta, sirov in rib (Lautanen-Raleigh 2018). Ekstrava-
gantnejsi recepti smilj priporocajo za zacinjanje sadnih solat ter sladole-
da (Mascotto in Tassoni 2023), naveden pa je tudi recept za pesto, kjer je
koli¢ina uporabljenega smilja ve¢ja od prej navedenih (»Pesto Mandorle
& Elicriso« 2022; »Spaghetti al pesto di elicriso« b. 1.). Omenjeni recepti
priporocajo uporabo listov, cvetov ali kombinacije obojega. Vzporedno
s povecevanjem znanja o prehranski vrednosti laskega smilja in z znan-
stvenim potrjevanjem njegovih uc¢inkov na zdravje gre pricakovati nove
recepte in njegovo uporabo v funkcionalnih zivilih, pijacah, prehranskih
dopolnilih, kot prehranski aditiv ali protimikrobno sredstvo, kot predla-
gajo za druge uzitne halofite iz sredozemskega bazena (Petropoulos idr.
2018; Pereira idr. 2017).

Prehranska vrednost laskega smilja

Zaradi povecanega zanimanja potro$nikov in prehranske industrije za
zdravo ter funkcionalno hrano se je zacelo raziskovati kemi¢no sestavo
divjih rastlin (Petropoulos idr. 2019). Cvetovi laskega smilja imajo relativ-
no visok delez vode, priblizno 40 % (Primitivo idr. 2022). 85 % suhe mase
predstavljajo ogljikovi hidrati, 5,5 % beljakovine in 3,6 % lipidi, kar je pri-
merljivo z drugimi uzitnimi cvetovi, kot so cvetovi Helichrysum petiolare,
vrste smilja iz Juzne Afrike, cvetovi $ipka in vrtnega ognjic¢a (Primitivo idr.
2022). Cvetovi lagkega smilja imajo ugodno mas¢obno sestavo: priblizno



54 % mascob je iz nasicenih mas$cobnih kislin, sledijo veckrat nenasicene
(priblizno 38 % mascob) in enkrat nenasi¢ene masc¢obne kisline (prib-
lizno 8 % mascob) (Primitivo idr. 2022). Najbolj zastopana masc¢obna
kislina v cvetovih laskega smilja je linolna kislina (veckrat nenasi¢ena
mascobna kislina omega-6), ki predstavlja priblizno 23 % vseh mascob-
nih kislin; sledita palmitinska (nasi¢ena mascobna kislina; 16,5 % ma-
$¢obnih kislin) in alfa-linolenska kislina (vec¢krat nenasi¢ena mas$éobna
kislina omega-3; 12,4 % mascobnih kislin), od nasi¢enih pa je v ve¢ji meri
prisotna $e miristinska (10,5 % mascobnih kislin). Od enkrat nenasi¢enih
mascobnih kislin je najbolj prisotna oleinska kislina, ki predstavlja 4,5 %
masc¢obnih kislin v cvetovih smilja (Primitivo idr. 2022). Tako natanéna
hranilna sestava cvetov laskega smilja je bila dolocena zgolj za podvr-
sto H. italicum Picardii Franco, ki raste na zahodu Iberskega polotoka
(cvetovi so bili nabrani v Leirii na Portugalskem) (Primitivo idr. 2022).
V koli¢inah, v katerih se uporaba smilja navaja v etnobotani¢nih zapisih
in v sodobnih priporo¢ilih na spletu, postanejo morebitne razlike med
podvrstami zanemarljive, saj se smilj ve¢inoma uporablja kot zacimba ali
zeli$Ce za Caj. V luci dinami¢nega spreminjanja uporabe divjih rastlin v
kulinariki, kjer v sodobnih receptih dobivajo nove vloge, pa bi bilo treba
natancno dolociti hranilno sestavo tudi v drugih podvrstah ter v celotni
nadzemni rastlini.

Mineralna sestava laskega smilja je bila doloCena v dveh raziskavah in
je odvisna od podvrste ter sestave tal na lokaciji rasti$¢a (Bianchini idr.
2009; Primitivo idr. 2022). Lagki smilj vsebuje kalcij (4,5-20 mg/g sve-
Ze mase), kalij (5,2- 28,3 mg/g sveZe mase), fosfor (130-4100 pg/g sve-
7e mase), zveplo (okrog 240 pg/g sveze mase), baker (3,8-56 ug/g sveze
mase), zelezo (88,5-950 pg/g sveze mase), mangan (74-750 ug/g sveze
mase), cink (28-240 pg/g sveze mase) ter nikelj (okrog 15 pg/g sveze
mase), rubidij (okrog 10,5 pg/g sveze mase) in stroncij (okrog 66 pg/g
sveze mase) (Bianchini idr. 2009; Primitivo idr. 2022).

Bolj od makro- in mikrohranil pa je v laskem smilju raziskana vsebnost
fitokemikalij. Od barvil so v cvetovih laskega smilja, ki jih odlikuje Zivo-
rumena barva, prisotni predvsem karotenoidi (68 + 5 pg/g suhe mase),
klorofil a (31 + 7 pg/g suhe mase) in klorofil b (26 + 10 pg/g suhe mase)
(Primitivo idr. 2022). Karotenoidi, ki jih ljudje nismo sposobni sinteti-
zirati sami in jih moramo zato v telo vnesti s hrano, imajo pri zdravju
Stevilne vloge: pomembni so za zdravje oci in vid, vplivajo na kognitiv-
ne funkcije, na zdravje srca, v kozi delujejo fotoprotektivno (tako funk-
cijo imajo tudi v rastlinah, ki jih sintetizirajo), vplivajo na plodnost,



imunomodulacijo, u¢inkujejo na izrazanje genov in delujejo preventiv-
no v zvezi z rakom (Eggersdorfer in Wyss 2018). Klorofili se absorbirajo
v zelo majhni meri, vecina se jih med prebavo kemi¢no spremeni in nji-
hovi presnovni produkti vezejo ksenobiotike, kot so dioksini in aflato-
ksin, ter povecajo njihovo izlo¢anje (Zhong idr. 2021). Pomemben vpliv
klorofilov iz laskega smilja na zdravje pa lahko pri¢akujemo zgolj, ko bi
smilj zauzili v vedjih koli¢inah, kot npr. v obliki pesta, kar je predlaga-
no v enem od netradicionalnih receptov s spleta. Vendar uporaba divje
rastline v dozah, znacilnih za zacinjanje, ni premajhna za ugodne ucin-
ke na zdravje: klini¢ne raziskave zeli§¢ in za¢imb ter njihovih me8anic
ugotavljajo, da ima lahko njihovo vkljuCevanje v prehrano preventivne
in terapevtske ucinke ter da lahko vplivajo na ravni glukoze, inzulina in
lipidov v krvi po obrokih, predvsem zaradi prisotnih bioaktivnih spojin
(Mackonochie idr. 2023).

Laski smilj je najbolj cenjen prav zaradi svojih bioaktivnih spojin, ki so
tudi najbolj raziskane. Celokupna vsebnost fenolnih spojih v cvetovih
laskega smilja podvrste picardii je bila okrog 40 mg ekvivalentov galne
kisline (GAE)/g (41,8 + 2,9 mg GAE/gv 70 % (v/v) acetonskih izvle¢kov in
39,5+ 1,1 mg GAE/g v vodnih poparkih), glavne skupine fenolnih spojih,
ki so jih identificirali, pa so bile fenolne kisline, kurkuminoidi in karo-
tenoidi (Primitivo idr. 2022). Celokupna vsebnost fenolnih spojin v sko-
delici ¢aja laskega smilja podvrste picardii (1 g rastline/200 mL vode) je
bila odvisna od nacina priprave (v prevretku je bila visja kot v poparku) in
uporabljenih delov rastline: najnizja je bila pri uporabi korenin (poparek
13,9 £ 0,5 mg GAE/200 mL; prevretek 20,5 + 1,5 mg GAE/200 mL), sledila
je nadzemna rastlina (poparek 62,0 + 1,0 mg GAE/200 mL; prevretek 70,2
+ 4,3 mg GAE/200 mL), najvisja pa je bila pri uporabi cvetov (poparek
69,9 + 3,9 mg GAE/200 mL; prevretek 76,5 mg + 2,6 mg GAE/200 mL),
enako stopnjevanje pa velja tudi za celokupno vsebnost flavonoidov,
derivatov hidroksicimetne kisline in flavanolov (Pereira idr. 2017). Ce-
lokupna vsebnost fenolnih spojih v izvleckih celotne nadzemne rastline
laskega smilja podvrste italicum je bila nizja v vioCem vodnem izvlecku
(19 + 5 mg ekvivalentov klorogenske kisline (CAE)/g suhe rastline) kot v
hladnem in v etanolno-vodnem izvle¢ku (v obeh 40 + 1 mg CAE/g suhe
rastline), v navedenih izvlec¢kih pa smo identificirali sto razli¢nih fenol-
nih spojih, ki so spadale k hidroksicimetnim in hidroksibenzojskim kisli-
nam, flavonoidom, kumarinom, pironom pa tudi k izobenzofuranonom,
neolignanom, acetofenonom in tremetonom (Kramberger idr. 2020).



Vpliv nacina priprave hrane na prisotnost bioaktivnih snovi v njej

Pri oceni prehranskih vrednosti divjih rastlin je treba upostevati nacin
priprave, kot so termicna obdelava in njena vrsta ter/ali prisotnost ma-
$¢obe, saj vplivajo na biorazpolozljivost specifi¢nih razredov naravnih
sestavin in posledi¢no na dobrodejne ucinke hrane, kot sta njen antioksi-
dativni potencial ali preprecevanje s starostjo povezanih bolezni (Pieroni
idr. 2005). Pri pripravi ¢aja iz laskega smilja gre tako za vroci vodni izvle-
¢ek, zgana pijaca je primer alkoholnega macerata, medtem ko je priprava
smilja v obliki pesta primer macerata v olju. Bioaktivne spojine iz laskega
smilja v razli¢nih izvleckih in v etericnem olju so natan¢neje opisane v
kasnejsih poglavjih, prav tako vplivi na biorazpolozljivost.

Pri uporabi laskega smilja kot zacimbe za termi¢no obdelane jedi lah-
ko razli¢ni nacini kuhanja ucinkujejo razlicno. Podatkov za laski smilj s
podrodja vpliva nacina kuhanja na prisotnost bioaktivnih snovi nimamo.
Porocila o drugih rastlinah, npr. ingverju, pa za razlicne nacine kuha-
nja opisujejo spremembe v koli¢ini bioaktivnih snovi in njihovi sestavi
(Zagérska idr. 2022). Odvisno od nacina kuhanja imamo lahko kot topili
prisotno vodo in/ali olje v razli¢nih razmerjih. Pri kuhanju v vodi bioak-
tivne snovi prehajajo v vodo, kar lahko vodi v izgube, posebej ¢e se vodo
zavrze (Zagérska idr. 2022). V primeru juh in omak, kjer se vodo od ku-
hanja zauzije, pa morda lahko pri¢akujemo visjo vsebnost fenolov, saj so
v prevretku laskega smilja opazili vi§jo celokupno vsebnost fenolov kot
v poparku (Pereira idr. 2017). Kratka toplotna obdelava v vodi ali pari,
kot sta blanSiranje in kuhanje na pari, lahko poveca celokupno vsebnost
fenolov; pri prazenju vroc¢ suh zrak interagira z zivilom, pri tem pride do
nastajanja novih spojih in unicenja drugih zaradi termolabilnosti, kar se
odraza v spremembah sestave olja (Zagorska idr. 2022).

Grenka hrana kot zdravilo

V tradicionalnih druzbah je znano prekrivanje med prehrano in medi-
cino (Pieroni idr. 2005). Ljudje so divje rastline grenkega okusa tradicio-
nalno prepoznali kot take s pozitivnim u¢inkom na zdravije, pri Cemer je
korist za zdravje prevladala nad zacetno neprijetnostjo grenkega okusa
(Pieroni idr. 2023). Ze v antiki so stari Rimljani uporabljali grenke aperiti-
ve, da bi pripravili ¢revesni sistem na prebavo hrane in absorpcijo hranil
(Trius-Soler in Moreno 2024), in digestive po obroku za izbolj$anje pre-
bave ter da bi preprecili letargijo (Harmon idr. 2021), uporaba grenkih
alkoholnih pijac iz zeli$¢ kot aperitiv ali digestiv pa se je ohranila v se-
danjost (Egea idr. 2015), primer take je tudi travarica iz smilja. Mnoge



aromaticne divje rastline olajsajo prebavo in se jih zaradi tega kot za¢im-
be dodaja hrani (Guarrera in Savo 2016). Ceprav etnobotani¢ni zapisi o
uporabi smilja kot za¢imbe ne navajajo njegovih uc¢inkov na prebavo, pa
o slednjih pri¢ajo etnofarmakoloski zapisi o njem (Antunes Viegas idr.
2014). Caj iz lagkega smilja, za katerega literatura poro¢a o ugodnih uéin-
kih na prebavila in dihala (Antunes Viegas idr. 2014), ima grenek okus, ki
so ga preiskovanci v klini¢ni raziskavi ocenili kot sprejemljivega (Kenig
idr. 2021; Kenig idr. 2022).

Grenek okus se zazna s pomocjo z G-proteinom povezanih receptorjev
iz druzine za okus 2, T2R (iz. angl. Taste Family 2 Receptors), ki se izra-
zajo v okusalnih celicah tipa II v okuSalnih mes$ickih na jeziku in v oro-
farinksu ter obstajajo v obliki ve¢ razli¢nih analogov, v populaciji pa je
bilo odkritih ve¢ kot 150 eno-nukleotidnih polimorfizmov, ki vplivajo na
veliko variabilnost v sposobnosti zaznavanja grenkega okusa v populaci-
ji (Trius-Soler in Moreno 2024). T2R pa niso zgolj gustatorni receptorji,
delujejo kot kemosenzorji, ki nadzorujejo okolje v telesu in sprozijo od-
zive na razli¢ne groznje, kot so deregulacija presnove, toksini in infek-
cije (Harmon idr. 2021). Tako v ustih sodelujejo pri aktivaciji prirojene
imunosti, v rakavih celicah glave in vratu pa njihova signalizacija sprozi
zniZano raven presnove, znizano proliferacijo in apoptozo (Harris idr.
2024). Receptorje za grenko T2R najdemo tudi po celotnih prebavilih,
kjer vplivajo na njihovo funkcionalnost, znizajo pridobivanje telesne
mase in vplivajo na homeostazo glukoze; T2R so prisotni tudi v pljucih,
mozganih in srcu (Trius-Soler in Moreno 2024). Dajanje grenkega popar-
ka v Zelodec je povzrocilo akutno znizanje apetita in ravni acil-grelina ter
motilina v plazmi (Verbeure idr. 2021), kar potrjuje smiselnost uporabe
grenkih aperitivov. Kot aperitiv bi se lahko uporabljalo tudi ¢aj iz laskega
smilja, ki akutno po zauzitju tudi zvi$a presnovo v mirovanju (Kenig idr.
2021). Kroni¢na (§tiritedenska) uporaba ¢aja iz laskega smilja dve uri po
vecerji je znizala hrepenenje po sladki hrani in prigrizkih, prav tako pa je
ugodno vplivala na telesno maso preiskovancev in njihov lipidni profil
(Kenig idr. 2022).

Morda polifenoli in druge fitokemikalije grenkega okusa, za katere so
znacilne nizka biorazpolozljivost in posledi¢no nizke ravni v tkivu, svo-
je fizioloske ucinke dosegajo tudi preko receptorjev T2R (Trius-Soler in
Moreno 2024).

Grenek okus lahko nekatere ljudi odvrne od uzivanja zelenjave in divjih
rastlin. Vendar lahko na njegovo percepcijo vplivamo s spreminjanjem



pH: kisel pH zniza percepcijo grenkega, tako postanejo z limono zabel-
jene divje rastline (kot se jih uziva npr. v solatah) manj grenke in zato
sprejemljivejSe, v prebavilih, kjer je pH drugacen, pa se grenke spojine
lahko veZejo na receptorje T2R in preko njih delujejo pozitivno na zdrav-
je (Pieroni idr. 2023). Prav tako lahko kisel pH pomembno vpliva na bio-
razpolozljivost fenolnih spojin iz rastlin (Hithamani in Srinivasan 2017).
Uporabo laskega smilja z limeto priporocajo tudi nekateri recepti na
spletu (Colombo 2024b). Podobno bi se dalo z dodatkom limone ali lime-
te izbolj$ati okus ¢aja iz smilja, katerega ocena je bila sprejemljiva, ven-
dar je dopuscala prostor za izbolj$ave (Kenig idr. 2021; Kenig idr. 2022).
Navedena kombinacija laskega smilja in limone ali limete pa je primerna
tudi za funkcionalne pijace ter funkcionalna zivila, katerih razvoj je pri-
cakovati glede na ugotovljene ugodne ucinke laskega smilja na zdravje.

Zakljucek

Laski smilj se v prehrani uporablja kot za¢imba in kot zel za pripravo ¢aja
ter travarice. Znanje o njegovi uporabi se seli iz lokalnih tradicionalnih
okolij v 8irso javnost in se odmika od lokalnega okolja s pomocjo naglega
Sirjenja informacij po spletu. To je lahko priloZnost za promocijo njegove
$irSe uporabe, saj uporaba divjih rastlin v prehrani slednjo diverzificira,
hkrati pa dolgoro¢no ugodno deluje na zdravje. Veliko prostora je tudi
za izdelavo novih, inovativnih funkcionalnih zivil. Laski smilj je namrec
cenjen zaradi bogate prisotnosti biolosko aktivnih snovi, zaradi katerih
ima ugodne ucinke na prebavni trakt, dihala, uravnavanje telesne mase
in presnovni sindrom. Na nekatere ucinke lahko vpliva tudi njegov gre-
nek okus, saj so receptorji za grenko razporejeni po celotnih prebavilih
in tudi v drugih tkivih ter vpleteni v za zdravje ugodno signalizacijo. Za
nekatere manj spremenljiv grenek okus se da zamaskirati s kombinacijo
s kislim sokom limone ali limete, kar je pogosta strategija uzivanja divjih
rastlin v Sredozemlju in se najde tudi v sodobnih receptih, ki vkljuc¢ujejo
laski smilj.
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