Dynova semena
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Dyné je bylina z celedi tykvovitych. Znamo je asi 25 druht. Pivodem jsou
hlavné z tropické Afriky. Dyné seta, Cucumis sativus (okurka), se péstuje pro
plody, které se nedozralé pouzivaji jako zelenina. Velmi bohatd na obsazené
latky jsou jeji semena. Dynova semena jsou velmi oblibenou pochoutkou.
Obsahuji zinek, ktery chrani nas§ imunitni systém. Olej z téchto semen je skvély.

Zmiriiuje potize u onemocnéni prostaty — bolestivé moceni. Snizuji miru nutkani
k moceni, maji uklidiujici G€inek a ptiznivy vliv na svalstvo mocového
méchyte. Pfi slabosti mocového méchyfe u muzl i1 Zen, jakoz 1 pfi jinych
funk¢nich poruchach mocového méchyie a onemocnénich prostaty. Navic se
uvadi, Ze potlacuji parazity v zazivacim traktu. Dynova seminka patii do zdravé
kuchyné, protoze jsou plna dalSich cennych latek pro nase télo. Jsou bohata
predevsim na fosfor, zinek a vitamin E. Obsahuji také vitaminy A, D, vitaminy
skupiny B a mineraly jako draslik, mangan a méd’.

Jsou rovnéz zdrojem cennych nenasycenych mastnych kyselin, které snizuji
cholesterol, vysoky tlak a riziko infarktu 1 mrtvice. Dyilovd semena mayji
specifickou, ofiskové naslddlou chut. V dynovych semenech najdeme také
velmi hodnotné tuky, esencidlni mastné kyseliny skupin Omega 3 1 Omega 6,
celou Skalu aminokyselin a asi Ctvrtinu obsahu tvoii proteiny. Semena jsou
jednim z nejbohatSich zdrojii aminokyseliny tryptophan, jejiz zastoupeni ve
vyzivé vétSiny lidi je dost nizké, protoZe tato aminokyselina je obzvlast’ citliva
na tepelné zpracovani.

M4 piitom pifimy vliv na hladinu serotoninu, stimuluje jeho vyplavovani v
mozku, ¢imZ mulzZe ptiznivé ovlivnit naladu nebo depresi. OvSem je nutno vzit
do tivahy, Ze by je neméli pacienti, kteti uzivaji antidepresiva ¢i ptibuzné 1€ky.
Jsou vybornd v rannich cereéliich a miisli, s jogurtem, do buchet nebo domaciho
peciva, na piipravu kasi, pomazanek, salatli nebo jen tak k zdravému mlséni.
Zkratka, dynova semena jsou velmi hodnotnou lahtidkou z rostlinné fiSe a
nadmiru pfinosnou slozkou naseho jidelnicku.



