COOP Club.c:z 10 ffjna., 2023

Dynova a slunecnicova seminka snizuji cholesterol

Dynova seminka zlepsuji imunitu

Dynova seminka v sobé ukryvaji cenné polynenasycené omega mastné kyseliny, které maji pozitivni
vliv na hladinu cholesterolu. Z vitamint obsahuji predevs$im vitaminy skupiny B, A a D, déle Sirokou $kélu
minerdalnich latek - selen, draslik, vapnik, fosfor, hor¢ik aj. Cenéné jsou zejména provysoky obsah zinku
nezbytného pro spravnou funkci imunitniho systému. Zndma jsou pak v souvislosti s blahodarnym
uc¢inkem na c¢innost prostaty.

Pro své 1éCebné ucinky se doporucuji zejména pro prevenci a 1écbu onemocnéni traviciho traktu, pro
posileni imunitniho systému, podporu ¢innosti srdce a regeneraci bunék Pravidelna konzumace
zlepSuje kvalitu a vzhled pokozky, vlasu i nehtt. Muzeme je pouzivat i jako chutny a levny 1é¢ebny
prostredek pri stresu, neklidu a nervozité. V pripadé dynovych seminek se jedna o jedny z nejvice
alkalickych semen, tzn. Ze napomahaji proti prekyselenému vnitrnimu prostredi téla.

Jak dynova semena konzumovat?

Aby byl efekt na télesnou schranku znatelny, doporucuje se konzumovathrst dynovych seminek denné.
Uzivaji se obvykle v suSené formé, jsou dobre stravitelna a chutové pripominaji orisky. Skvéle doplni a
ozdobi krémové polévky, sladké i slané kolace nebo salaty. Hodi se vSak také do jogurtu a miissli
smeési. Nezvyklou upravu pak predstavuji drcena spolu s bylinkami, orechy a syrem ve formé pesta

Koupena i domaci

Seminka muzete koupit bud nasusena, nebo si je pripravit doma. Ideélni je predevsim dyné olejna,



kterd méa seminek nejvice. Staci vydlabat dyni a seminka dobte obrat od duziny a nasledné proplachnout,
pripadné kratce povarit. Rovhomérneé je pak rozprostiete na pecici papir a zvolna suste v troubé. Dobre
ususSend seminka skladujte v uzavirené nadobé v suchu a chladu.

Pokud nepatrite mezi milovniky dynovych seminek, alternativu predstavuje dynovy olej, ktery si
uchovava vSechny zdravi prospésné latky.

Slunecnicova seminka zlepsuji spanek a soustredéni

Slunecnicova seminka jsou tvorena bezmala z padesati procent kvalitnimi tuky, 23 % predstavuji
proteiny a jen 8 % sacharidy. Jsou jednim z nejbohatsich zdroju vitaminu E, vyznamného prirodniho
antioxidantu. Vysoky je také obsah vitamint B1 (tiamin), B3 (niacin) a B6 (pyridoxin), pri jejichz nedostatku
muZzeme trpét nespavosti, nesoustredénosti, nechutenstvim a zdanlivé bezdivodnou nervozitou az
depresemi. Zaroven jsou semena slunecnice velmi bohata na hotcik, zelezo, vapnik a fosfor.Obsahuji
cenné fytosteroly, které prispivaji ke snizovani hladiny krevniho cholesterolu.Jejich pravidelna
konzumace snizuje hladinu cholesterolu v krvi, zlepsuje stav krevniho obéhu i elasti¢cnost pokozky
Stejné tak vyznam slunec¢nicového oleje neni radno podcenovat, byt je to jeden z nejpouzivanéjSich oleji na
sveété!

Jak slunecnicova semena konzumovat?

Loupand semena se hodi jak k primé konzumaci, tak i k dalS$imu zpracovani. Pridavaji sedo peciva,
zeleninovych pokrmu i smési cerealii. Vyhnéte se jejich prazené a solené verzi, zdravi prospésné
nejsou ani varianty obalené cokoladou ¢i karamelem. ZvySujeme tim jejich kalorickou hodnotu a spolu
se zdravymi latkami do sebe dostavame i ty organismu neprospésné.

Z rozmixovanych slunec¢nicovych seminek muzete vytvorit domaci pastu. Staci pridat sul a olivovy ole;j.
Pasta se pouzivé jako pomazanka, ingredience do lu$téninovych pomazanek, salatu i jako dresink na ryby a
maso. Drcena a rozemletd seminka ostatné nutric¢ni specialisté doporucuji vice nez celd. Ta je potreba
skutecné dobre rozzvykat, aby z nich ¢lovék ziskal maximdalni mnozstvi cennych latek. Stravitelnost se
zvysuje jejich namocenim, naklicenim i kratkym opecenim nasucho v troubé nebo na panvi.
Semena je mozné konzumovatloupana i neloupana, neloupana maji vyssi obsah vldkniny a jsou vhodna pro
lepsi zazivani.



