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Zobete? Podzim je Cas seminek. Ptaci se jimi zivi celou zimu a kruté mrazy
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Oblibili jste si snidat cerealie a mezi vlocky Ci
lupinky si jen tak mimochodem pridavate
slunecnicové, dynové, konopné seminko cCi
treba mak, protoze to psali v ¢asopisu? A kdyz
si koupite pékné seminky posypanou housku ci
rohlik, tak prvni co udélate, mate potrebu je
odobat? Sice se to nezda, ale nevedomky
délate hodné pro své zdravi!

Pro¢? ,Seminka jsou prospésna hlavné diky obsahu zdravych tuku,“
zacina je doporucovat k obohaceni jidelnicku dietolozka Karolina Hlavata.

Vétsina Cechll ma s pfijmem tukd problém. Zaprvé ho kazdy z nas spucne vic,
nez by mél. Navic prijimame vétsi podil nasycenych, tedy nezdravych tukd, nez
nenasycenych. Optimalni pomér je 1/3 nasycenych a 2/3 nenasycenych tukd.
Seminka ho mohou upravit. Ale pozor jen pomér, ne celkovy prijem! Vétsinu
tuku totiZz snime ve formé skryté, v nejrliznéjsich potravinach a pokrmech, ne
jako maslo na pecivu, a vlbec si to neuvédomujeme.



Nejite ryby, zobejte

»Dynové, Inéné, sezamové seminko a dalsi, maji vysoky podil omega 3
mastnych kyselin. Pro lidi ktefi nekonzumuji z nejruznéjsich davodu
pravidelné ryby, jsou pravé tyto druhy seminek vyhodné,”“ uvadi
Karolina Hlavata.

Skvéle zasyti

Seminka obsahuji hodnotné bilkoviny, dobre proto zasyti. Obsahuiji i vlakninu,
radu mineralnich latek. Jako je napfiklad u dynovych seminek vapnik, zinek, ale
samozrejme i vitaminy rozpustné v tucich A, E.

Proti nachlazeni

O zinku se rika, ze posiluje imunitu, chrani nas organismu pred nachlazenim.
»Zinek je dulezity. Lidé si to vSak mnohdy pletou a koupi si dynovy
olej a mysli si, jak bude plny zinku. Ale je to jenom olej, mastna
kyselina. Kdyz zdroj zinku, tak celd dynova seminka a zaroven celkoveé
navysSit prijem celozrnnych obilovin, které zinek také obsahuji,” rika
dietolozka Karolina Hlavata.



Maji protizanétlivé ucinky

»Seminka obsahuji také takzvané lignany, coz jsou latky, kterym jsou
prisuzovany vlastnosti jako protizanétlivé, protiplisnové (i
protibakterialni. A to hlavné Inénému seminku,“ uvadi Karolina Hlavata.

Kousat nestaci

Seminka, zejména ta drobna jako je Inéné, sezamové ¢i mak je nejidealnéjsi
namlit. Zuby je tak dokonale rozmélnit nedokazeme a pokud nejsou nadrcena,
projdou zazivacim traktem, aniz by z nich mohl organismus prospésné latky
ziskat.

»Jejich problém vsak je, ze velmi rady a rychle zluknou. Idealné je
seminka namlit cerstvé. Ne do zasoby, nespoléhat se na to, Ze si je
koupime namleta v obchodé. ,Vzdy si varku udélat cerstvou. A jsou
nachylné také k plesnivéni, proto je uchovavejte ve vzduchotésnych
nadobach. Uplné nejlepsi je seminka skladovat ve vzduchotésné
nadobé v mrazaku,“ doporucuje Karolina Hlavata.



A co neloupana?

V posledni dobé obchody nabizej i napriklad dynova ¢i slunecnicova seminka
neloupana. Jsou necim lepsi? ,,Pokud sahnete po neloupanych navysite
podil nerozpustné vlakniny, ktera funguje jako takovy kartacek na
streva,” uvadi Karolina Hlavata.

Kdy si je dat?

Idedlné ke snidani Ci svaCinam jako doplnék k jogurtu, ovoci, posypat jimi
zeleninovy salat... ,,Spousta lidi déla tu chybu, ze si do pokrmu nasype
semen strasné moc a pak, jesté aby to méli echt zdravé, tak si pridaji
IZici medu. Ziskaji sice zdravou snidani, ale je to jiz kaloricka bomba, “
dodava Hlavata s tim, Zze idedIni mnozstvi je 20 gram{d seminek na den.
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