Slunec¢nicové seminko pro nase zdravi
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a) Klicové ziviny zvysujici hladinu serotoninu a posilujici ¢innost nervi prirodni cestou
Z konceptu ,,Jsme tim, co jime* vychazi, ze i nase nervy zavisi na ptfijimané potrave.
Slunec¢nicoveé seminko obsahuje nejen velké mnoZstvi Zivin, které celkové prospivaji nervové
soustave, ale predevsim i klicové ziviny, které maji pfimy dopad na zmirnéni stavli deprese (a
na prevenci proti jejimu vzniku).

Vysoky obsah hotciku ve slune¢nici vyvazuje hladinu vapniku v téle a napomaha tak k
regulaci nervové ¢innosti. Aminokyselina tryptofan ve slune¢nicovém seminku podporuje
produkci serotoninu v téle a tim také zlepSuje nasi naladu. Neurotransmitery jsou latky
prenasejici nervové impulzy mezi nervovymi buitkami v mozku. Hraji naprosto zasadni roli
ve vytvareni nasi nalady a celkového pocitu dusevni pohody. Serotonin je jeden z
nejdulezitéjSich neurotrasmiteri v nasem téle. Pi jeho uvolnéni dochazi k odbouravani pocitu
napéti a prinasi tak pocit klidu a spokojenosti. Nékteré syntetické 1€ky pro 1écbu deprese
uméle vytvari vyssi hladinu serotoninu v téle. ZvySeni hladiny serotoninu se vSak da
doséhnout i konzumaci slune¢nicovych seminek — a navic bez jakychkoliv vedlejSich ucink.

Uhlovodany poskytuji tryptophanu nezbytnou pomoc k ptekondni hematoencefalické bariéry,
aby se dostal tam, kde dokaZe konat zazraky. Slune¢nicové seminko obsahuje idedlni
kombinaci tryptophanu a uhlovodanti — a stava se tak idedlni funkéni potravinou v boji proti
depresi. Tmavé dritbezi maso také obsahuje velké mnozstvi tryptophanu, ale potfebuje dodat
uhlovodany k efektivnimu ucinku. Zvysena hladinu serotoninu je tim pravym diivodem, pro¢
nadivany krocan s bramborem ke Dni dikuvzdani pfinési tak uklidiujici pocity klidu a
dusevni pohody a hodovnik pak snadno usind v pohodli pohovky. Slune¢nicové seminka jsou
skvélou vegetarianskou alternativou k takovymto masitym hostinam.

Vitamin B6 je také potfebny pro metabolické procesy zmirnujici riziko deprese. V bézné
potravé nemusi byt vzdy v dostate¢ném mnoZstvi, ptipocteme-li navic extrémné nizkou
oficialn€ doporuc¢enou denni davku dvou miligramti. (Pfi¢emz se v neufednich zdrojich
napiiklad uvadi, Ze Zeny uZzivajici hormonalni antikoncepci by mély denné piijimat 10 mg
vitaminu B6). V kazdém piipad¢ je slune¢nicové seminko vitanym zdrojem vitaminu B6 a
tak zvySuje ochranny efekt slune¢nicového seminka proti vzniku deprese.

b) Slunecnicova seminka jsou lidem ku prospéchu jiz po dlouhou dobu

Slunecnice jsou jedni z prvnich rostlin péstované na uzemi Spojenych statl. Jsou vyuzivany
severoameridany jiz pies pét tisic let jako zdroj potravy a surovina pro vyrobu oleje. Casti
rostlin jako koteny ¢i stonky se vyuzivaji k riznym G€elim, napt. zdroj pfirodniho pigmentu
barviva, ale korunni platky slunecnic jsou pro ¢lovéka povazovany za jedovaté.



¢) Zdravi prospésné ucinky slune¢nicovych seminek jsou rozsahlé

Nekteti lidé véti, ze slunecnicova seminka jsou pouze potravou pro ptaky. Ptaci si ¢asto daji
praci probirat se krmitky a nachazet slune¢nicova seminka jako prvni. Ptaci jsou dostatecné
chytii v hledani toho nejlepsiho v potravé. Slunec¢nicova seminka jsou zdrojem vSech
potiebnych zivin potiebnych pro lidské télo s vyjimkou vitaminu D. Jsou velice bohaté na
vitamin E, zékladni v tucich rozpustny antioxidant lidského organismu. Vitamin E plyne
lidskym télem a hledé4 volné radikaly, aby je vyfadil z provozu. Takto napomaha chranit
molekuly obsahujici tuk pted poskozenim a pfed¢asnym starnutim. Vitamin E zabezpecuje
naSe télo také pred zanéty, je u¢innym bojovnikem proti artritidé, rakoviné a cukrovce.

Ctvrtina hrni¢ku (volné preloZeno z americké kuchyiské miry ,,one-quater cup® = 57 grami)
slune¢nicovych semen obsahuje ptes devadesat procent denni davky vitaminu E.
Slunecnicové seminka jsou tak vysoce prospésna v ochrané kardiovaskularniho systému,
nebot’ zabranuji volnych radikalim poskozovat cholesterol. Pouze po ptedchozim
biochemickém poskozeni se mlize cholesterol pfichytit na stény cév a zapocit tak proces
aterosklerdzy (kornaténi tepen), jenz vede k ucpavani tepen, infarktim a mozkovym
ptihoddm. Lidé s vysokym piijmem vitaminu E jsou vystaveni daleko mensimu riziku
infarktu, nez lidé s nizkym pfijmem vitaminu E.

Slune¢nicova seminka také obsahuji velké mnozZstvi drasliku, ktery hraje naprosto zasadni roli
v lidském organismu, nebot’ vyvazuje G¢inky sodiku. Draslik reguluje tlak uvniti bun¢k,
zatimco sodik reguluje tlak mimo bun¢k. Koncentrace sodiku je vice nez desetkrat niz8i uvnitf
bunky nez mimo bunku, koncepce drasliku uvniti buiiky je ptiblizné tficetkrat vyssi nez mimo
buitku. Rozdil koncentraci mezi draslikem a sodikem mezi bunéénymi membranami vytvaii
elektrochemicky gradient znamy pod ndzvem membranovy potencial.

Rovnovaha mezi sodikem a draslikem v téle je Zivotné¢ diilezita pro udrzovani zivota a télo
investuje do udrzovani premeéfené koncepce sodiku a drasliku velké mnozstvi energie. Pfisna
kontrola membranového potencialu je zasadni pro srdecni ¢innost, ptenos nervovych impulzi
v ném a pro kontrakci svalll. Tato Zivotné dllezita snaha lidského téla o udrzeni rovnovahy
mezi sodikem a draslikem je divod, pro¢ unava a vy€erpani je tim nejvice zfetelnym
ptiznakem nedostatku drasliku. Srde¢ni arytmie také mize upozornit na potiebu zvysit piijem
drasliku.

Ctvrtina hrni¢ku slune¢nicovych semen se také rovna tficeti procentiim doporu¢ené denni
davky selenu ve formé¢, ktera se v porovnani s béznym potravinovym doplitkem daleko 1épe
absorbuje v lidském téle. Selen se také ukazal jako Gi€inné ochrana pted rakovinou diky
schopnosti vyvolavat opravné procesy DNA a podporovat syntézu v poSkozenych buiikach.
Zabraiiuje také rozriistani rakovinotvornych bun¢k a vyvoléva jejich odumirani. Selen je
zaClenén v aktivnim misté mnoha latek lidského té€la, napt. glutathion peroxidazy. To je jeden
z nejucinngjSich antioxidacnich enzymi a dilezity bojovnik s rakovinou, jenZ se pfirozené
nachazi v lidském téle. Pokud je hladina glutathion peroxidazy v téle pfili§ nizka, toxickeé
molekuly pak nemohou byt zneskodnény a maji tak moznost délat spoust’ v lidském téle —
predevsim poskozovat molekuly DNA a tak podporovat vznik rakoviny.

Stejna Ctvrtina hrni¢ku slune¢nicovych semen obsahuje také vice nez 32% denni davky
hoi¢iku, coz je mineral, ktery dokdZe mnohem vice, neZ jen udrZzovat dobrou néladu.
Magnesium je ptirodni blokétor kalciovych kanali na bunéénych membranach. Zabranuje tak
vapniku nepfimétené aktivovat nervy, které pak nemohou vysilat pfili§ mnoho signalt a



zpusobovat tak nadmérné stahovani svalt. Nedostatek hot¢iku naopak ptispiva k vysokému
krevnimu tlaku, svalovym kiecim, které zahrnuji i srdecni sval a kiece dychacich cest,
charakteristické pro astma. Migrény, svalové kiece, napéti, podrazdénost a unava jsou také
symptomy nedostatku hotc¢iku.

Ctvrtina hrni¢ku slune¢nicovych semen je bohatym zdrojem manganu, obsahuje tiicet sedm
procent denni davky. Mangan je prvek nezbytny k aktivaci enzymi, bez kterych by klicové
ziviny zustaly télem nevyuzité. Nekteré z téchto enzymi jsou potiebné i pro stavbu kosti €i
pro tvorbu hormont §titné z1azy. Mangan udrzuje zdravi nervi a je to dalsi bojovnik proti
depresi. Je katalyzatorem v syntéze mastnych kyselin a cholesterolu, usnadiiuje metabolismus
bilkovin a uhlovodant.

Mnoho fyziologickych procest je ovlivnéno nedostatkem magnezia. Nekteré z ptiznakd jeho
nedostatecného mnozstvi v téle je ztrata vlasového pigmentu, ztrata sluchu, zavraté, kozni
vyrazky, ztraty kosti a osteoporoza, ptili$ nizké hladiny cholesterolu a problémy spojené s
reprodukci.

Slune¢nicova seminka se chovaji jako pfirodni stabilizator pH vnitiniho prostiedi lidského
organismu diky svému vysokému obsahu minerald. Optimalni, lehce zasadité pH je
doporucovano jako jedna z nejlepSich metod v ochran¢ téla pted zniCujicimi nasledky
Morgellonovi nemoci a pfed mnoha riiznymi nemocemi véetné rakoviny, osteopordzy a
raznych degenerativnich onemocnéni.

d) Slunec¢nicova seminka maji mnoho zpisobi pripravy a konzumace

Ackoliv nékteti lidé radi vylupuji slunecnicova seminka béhem konzumace, nakup jiz
vyloupanych seminek nas miliZe od této prace odprostit. Seminka je nejlépe uchovavat v
chladni¢ce ve vzduchotésném obalu. Déti si radi berou pytlik seminek jako svacinu ven ¢i
jako doplnék k obédu. Pro dospélého je svacinovy pytlik slune¢nicovych seminek idedlnim
doplnénim energie po ranu ¢i odpoledne.

Je velice snadné piidat slunecnicova seminka do jakéhokoliv jidla. Pfidejte je do teplé,
studené cerealni snidané ¢i jogurtu. MlzZete je pfidat do pomazéanek na chleba ¢i do tésta
celozrnnych kolacki a chleba. Hodi se skvéle do salati ¢i chlebu pita. Muzete je ptidat do
jidel pfipravovanych rychlym osmahnutim, té€stovin, k salatim s tuiidkem, kufecim masem
nebo garnaty. Mohou byt vhodnou soucasti riznych smési suseného ovoce a ofisku.

Pro co nejlepsi chut’, stravitelnost a prospéSnost télu je dobré nechat slune¢nicové seminka
odlezet ve vodé, pfipadné nechat vyklicit. Pfiroda vybavila seminka inhibitory, zpomalovaci
enzymu a tak mohou byt i roky stara seminka schopna kli¢eni. Seminka mohou byt kviili
inhibitorim t&z$i k traveni. Pokud jsou seminka nakli¢ena ¢i odlezena po né€jakou dobu ve
vodé, jsou tak navozeny ptirodni podminky k uvolnéni inhibitor v seminkéach a nésledné se
tak usnadni jejich traveni. Nakli€enim ¢i odstanim ve vodé€ se také uvolni kompletni chut’

seminek.



