Poziti vétsiho mnozstvi anyzovych vyrobkit miize zphsobit
nevolnost a zvraceni. To bylo pozorovino u kojence pti poZiti
zhruba | az 5 ml anyzového esencidlniho oleje jako 1é¢ebné-
ho kroku na koliku. U jiného kojence vyvolalo dvoumésién{
podédvini vodného extraktu badyénu s anyzem koagulopatii
(poruchu srazlivosti), neketotickou hyperglykemii a neuro-
logické pfiznaky. Problematické mohou byt hlavné riizné
druhy "fale§ného badyanu", jak bylo zminéno na za&atku
tohoto ¢lanku. Je snadné zaménit &insky a japonsky suseny
badyan, ten japonsky totiz obsahuje neurotoxiny a mize
zplisobit zdravotni obtize, jako napt. priijem, halucinace nebo
zvraceni a kfeCe pii poziti vétiiho neZ bezpeéného mnozstvi
napf. v pokrmech, kde se anyz pouzivi jako kofenici pifsada.
U alergickych osob se mize projevit kontaktni dermatitida
nebo plicni obtiZe, pokud pracuji napf. v podniku zpracova-
vajici anyz.

Je vhodné také zminit pozorované interakce na zvifatech nebo
in vitro, které zahrnovaly vét3i analgeticky ¢inek kodeinu,
zménu antidepresivniho ticinku imipraminu nebo zlkriceni doby
spanku vyvolané pentobarbitalem. Peroralni podavani zménilo
umysi farmakokinetiku zkoumanych latek. In vitro studie s lid-
skymi jaternimi enzymy vykdzala zménu cytochromu P-450
2C9. Timto enzymem jsou metabolizovana napf. néktera antie-
pileptika, antikoagulancia nebo nesteroidni protizanétliva 1é¢iva.

Zaveérem lze konstatovat, 7e anyz lze s vyhodou vyuzit jako
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Existuji ve viech tvarech, velikostech a barvach. Jsou levné,
chutné a vydrzi dlouho. A jsou hvézdou jedné z nejznaméjsich
pohéddek — Jack a fazolovy stonek. Tak vylezme si nahoru
na stonek a... podivejme se na divody, pro¢ potiebujeme ve
sveém zivoté vice lusténin.

Jsou vyzivné a skvélé pro srdce

O ludténinach se da tici, ze maji velice ispéiné postaven,
co se tykd spravné vyZivy. Lu§téniny maji vysoky obsah
bilkovin a vlakniny a maji nizky glykemicky index (GI), coz
znamenad, Z¢ budeme nasyceni po delsi dobu. Jsou zdrojem
mnoha dalsich potfebnych litek, jako jsou mineralni latky a sto-
pové prvky (zinek, méd;, Zelezo, vapnik, draslik, hoi¢ik, fosfor),
vitaminy (pfedev$im vitaminy skupiny B}, ale také bioaktivnich
latek, které mohou vykazovat antioxidaéni uéinky (polyfenoly).
Specifickou skupinou latek jsou isoflavony nachdzejici se
v sdji, které jsou jiz dlouho zkoumany pro mnoho moznych
Géinkad na zdravi.

A pro¢ jsou skvélé pro nase srdee? Ludténiny maji nizky
obsah nasycenych tuk. Vldknina v lu$téninich mize ze-
Jména pomoci sniZit hladinu cholesterolu v krvi, i bez zmény
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kofeni v potravindch a pfi vafeni, kde nam krasné dochuti vy-
sledny pokrm. Ale pro éarod&jné vyluhy a odvary je potieba
Jjesté n&jaka ta védecka bezpeénostni provérka.

Podékovani

Clanek Anyz byl vytvoren v rdmci projektu MUNI/A/1402/202]
Prohlubovani znalosti v oblasti zdravotnich rizik a benefitil
V¥Zivy, prostiedi a Zivotntho siviu 1V,

hmotnosti, a miiZe zabranit prudkému naristu hladiny cukru
v krvi, coZ jsou rizikové faktory kardiovaskularnich onemoc-
néni. OvSem to predpokladd konzumovat luiténiny Castéji
nez jedenkrat za tyden.

Jsou cenové dostupné a maji dlouhou trvanlivost

Fazole jsou cenové vyhodné, vnasi spizirné nam dlouho
vydrzi. A pokud v ni mame dostateéné velky tlozny pro-
stor, nejlepSim tipem, ktery Setfi penize, je zvazit ndkup
konzervovanych, pfedvafenych nebo susenych lugténin ve
velkém baleni. Pfesto pii ndkupu'sledujme dobu minimalni
trvanlivosti.

Pro nékoho se mize zdat piiprava pokrmi z lu§ténin zdlou-
hava, a ne pfili§ snadnd. Lu§téniny, jako je Gervena Solka,
lze vafit ihned bez namaceni ve vodg. Jiné lusténiny, jako je
cizrna, fazole a hrach, je dobré namogit pies noc ve vodg¢, lze
doporugiti vodu vyménit. Tim se zkréti doba vafeni a pomiize
s travenim lu§ténin. Doba vareni se bude ligit v zavislosti na
druhu lusténin od piil aZ po 4 hodiny. Pouziti tlakového hrnce
mize jejich piipravu znaéné urychlit.
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Jsou super univerzalni

,

Jejich neutralni chut’ je &ini viestrannymi, dobie se misi s ji-
nymi ingrediencemi a riiznym kofenim. Fazole, cizrnu nebo
¢ocku miZete zahrnout do téméft jakéhokoli receptu, dokonce
i do dezertil (viz recepty v tomto Cisle Zpravodaje). Néktefi
lidé nemaji radi ludténiny kvli jejich struktuie. Aviak fazole,
cizrna a ¢ocka jsou tak univerzalni, Ze miizeme zménit jejich
texturu tak, aby nam vyhovovala. Pro¢ nezkusit...

ptidat Cocku, cizrnu nebo fazole do polévek - miZzeme je
piidat celé, nebo je rozmixovat,

konzervované fazole, cizrnu upravenou na pafe - mohou
dodat barvu a texturu salatim nebo pfiloham,

vyzkouget je ve forme dipu a udélat si vlastni humus, ktery
ma krémovou, hladkou strukturu,

pfipravit z nich rostlinné karbanatky,

kfupavou svacinu — zkusit upéct v troubé napt. konzer-
vovanou cizrnu s trochou olivového oleje s oblibenymi
bylinami a kofenim pro chut’,

Jsou skvélé pro stireva

Lu$téniny maji podramocenou povést diky tvorbé plyni.
Av3ak je to vlaknina (pisobici jako prebioticka potrava pro
prospésné bakterie), kterd déla svou iizasnou praci pro stieva,
aby je udrZela zdrava. Vedlej$im u¢inkim s konzumaci lus-
ténin lze zabranit tim, Ze budeme postupné zvysovat jejich
davku. Je dobré zaéit nejprve s jednim druhem lusténiny, jako
Jje cizrna, a nésledujici tyden ptidat dalsi druh. Zvy$enému
obsahu vlakniny je tfcba pfizptisobit i zvyené mnoZstvi vody.

Pomoci muiZe také naméaceni a oplachovani susenych lusténin
a jejich kliceni pied piipravou.

Nabizeji moZnosti pro osoby s riznymi zpisoby
stravovani

Pro ty, ktefi chtéji snizit spotiebu masa, jsou fazole, Cocka a cizr-
na skvélou alternativou. Lusténiny pomahaji tém, ktefi maji urita
zdravotni omezeni. Sojovy napoj mize byt volbou pro ty, ktefi
maji bezmléénou dietu nebo dietu s nizkym obsahem laktdzy.
Nelehkou situaci pro ty s bezlepkovou dietou opét mohou fesit
lusténiny. Lusténiny se pouzivaji k vyrobé bezlepkovych verzi
zakladnich potravin, véetné mouky a t&stovin.

Jsou Setrné k planeté a pati'i mezi udrZitelné
potraviny

Lusténiny jsou udrzitelné potraviny, coZ znamend, ze
mohou byt péstovany a sklizeny po mnoho generaci. Nejsou
dobré jen pro nés, jsou také dobré pro planetu. Luskoviny jsou
odolng rostliny vi¢i suchu, dale jsou schopny poutat dusik
kotenovymi systémy pomoci bakterii a tim zvy3it mnozstvi
dusiku v ptdé. Z tohoto davodu jsou uzite¢nymi plodinami
pro zemédé&lstvi, zvysuji urodnost pudy a blahodarné ptisobi
na nasledné plodiny. Uvoliuji az sedmkrat méné emisi skle-
nikovych plynt na plochu ve srovnani s jinymi plodinami.

Mohou také omezit plytvani potravinami, protoze lusténiny
mohou byt suSeny a skladovany po relativné dlouhou dobu,
aniz by ztratily svou nutrié¢ni hodnotu.

Tak pojdme si pfidat i fazole, cizrnu, hrach a gocku do
svého tydenniho nakupniho seznamu!

PS: Luténiny maji Nutriscore A.




