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Seminka telo chrani i proti
infarktu. Staci troska
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Jidelni¢ek vyznavacl zdravého zivotniho stylu a stravovani zcela urcité
nepostrada seminka. Stale je ale dostatek lidi, ktefi budou tvrdit, Ze semena
jsou bez chuti a jejich propagace je spiSe marketingovou zalezitosti nez
otazkou vyvazené stravy. Jako trumf pak vynesou doporuceni |ékare, ze by se
mély ze zdravotnich dlvodl semendm naopak vyhybat. Kde je tady pravda?
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Orechy, dynova, Inénd seminka, konopna a v posledni dobé stale vice se
prosazujici chia semena se pridavaji do ovesnych snidanovych smeési a kasi, do
jogurtu ke svaciné, mlécnych koktejlt, do smoothie, do zeleninovych polévek,
dezertl ¢i moucnik{. Pro¢ je konzumovat a kdy se jich vyvarovat?



Zdravé tuky

Nespornym pozitivem olejnatych semen a orech( jsou prospésné tuky, které
obsahuji. ,)Jsou hlavné na bdazi vice nenasycenych a mono
nenasycenych mastnych kyselin,* vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata. |
seminka, ktera se nachazeji v drobnych plodech, jako jsou maliny, jahody a
podobné, obsahuji podle ni zdravi prospesné tuky. Vyjimkou je ale kokosovy
tuk. Ma nevhodné zastoupeni mastnych kyselin a je svym slozenim jesté méné
priznivy nez veprové sadlo.

Neobsahuji cholesterol

Dal$im pozitivem seminek a orfechl je skutec¢nost, ze na rozdil od tu¢nych
potravin zivo¢isného plvodu v nich neni cholesterol. ,Naopak mastné
kyseliny, které obsahuji, maji schopnost hladinu cholesterolu
snizovat,“ vysveétluje dietolozka. Diky tomu jsou seminka prevenci srde¢nich
onemocnéni.

Bilkoviny i vitaminy

Seminka a orechy jsou také zdrojem urcitého mnozstvi bilkovin, vlakniny, fady



vitaminG a minerdlnich latek. ,,Co se tyka vitaminu, maji i antioxidaéni
ucinek. Typicky je vitamin E,“ dodava Karolina Hlavata. Vlaknina pak plsobi
preventivné proti rakoviné tlustého streva, jelikoz ho zbavuje Skodlivych
nanosl. Pomaha také pri hubnuti, protoze nas zasyti a nestrdvena z téla zase
odejde. Skvéla jsou v tomto ohledu chia seminka. ,,Vyznacuji se tim, ze maji
schopnost nabobtnat, a tudiz zvétsit svuj objem. Diky tomu pak mame
delsi pocit nasyceni,“ rika dietolozka.

Staci jich jen zdrava troska

Navzdory vSem pozitivim, kterd seminka lidskému organismu prinaseji, maji i
sva ,ale“. ,V prvni radé by si mél clovék uvédomit, ze orechy a semena
jsou hlavné olejnaté, a tak kdyz jich snime sto gramu, znamena to, Ze
jsme vycerpali denni davku tuku,“ varuje Karolina Hlavata. Napriklad
energetickd hodnota sto gramU dynovych seminek je 2157 kJ. Nejvétsim
rizikem v tomto ohledu je uzobavani pfi sledovani televize, pfi ¢teni nebo
praci, kdy si ani neuvédomujeme, kolik jsme toho snédli. Je tedy lepsi
si hned rano odméfrit porci na cely den. ,, Sacek ofiski nebo seminek,
zhruba stogramovy, by nam mél vystacit tak ctyri dny,“ radi dietolozka.



STOP pri akutnim onemocnéni

Dalsi ddvod, proc Iékari pacientovi doporuci omezit konzumaci orechli a semen
byvaji akutni potize, jako je zanét strevnich vychlipek neboli divertikl, kdy je
stfevo podrazdéné, nebo pri zanétlivém stfevnim onemocnéni Crohnové
chorobé, nebo ulcerdzni chorobé, kolitidé ¢i akutnim préjmovém onemocnéni.
»Nez, se situace uklidni, je dobré strevo nedrazdit a zbytkovou stravu
omezit. To se pak ale tyka nejen semen, ale napriklad i slupek a
zrnicek z ovoce a zeleniny, celozrnného peciva Ci téstovin,” objasnuje
dietolozka.

V akutni fazi onemocnéni rovnéz doporucuje téchto potravin se vyvarovat, ale
vyradit je z jidelnicku preventivné neni podle ni vhodné. ,1 v pripadé, ze ma
clovék diagnostikovany divertikly, je urcita zatéz pro streva nutna,
aby dobre fungovala,“ mini Karolina Hlavata.

Drcena nam daji vice

V kazdém pripadé seminka radéji konzumujte drcena nebo rozemleta. Zejména
Inénd, aby Ziviny v nich obsazené skutecné v nasem téle Ucinkovaly. Vzhledem
k tomu, ze jsou velmi drobna, je témér nemozné je rozkousat, a tak projdou
travicim Ustrojim celd a zafunguji ve stfevech spiSe jako hruba vldknina, tedy



jakysi kartac¢. A jesté jedna posledni rada. ,Kvuli vice mastnym kyselinam,
které Inéna seminka obsahuji, maji tendenci zluknout, proto je
vhodnéjsi nedélat si zasoby a drtit je az kratce pred tim, nez je
budeme konzumovat,“ doporucuje dietolozka.
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