Seminka

Seminka jsou drobna jedld semena rtznych rostlin, kterd
maji obvykle vysoky obsah tukii a bilkovin. Obsahuji také
vldkninu, cenné vitaminy (hlavné vitamin E a vitaminy
skupiny B), minerdly (pfedev§im vdpnik, hoicik, Zelezo,
mangan a zinek) a antioxidanty.

Riznd seminka jsou soucasti lidské stravy jiz od praveku,
jsou alternativou ke konzumaci mléka, masa, vajec, lusténin
a ofechd. Jejich bilkoviny jsou dobfe stravitelné. Seminka
jsou obecné cenéna pro obsah polynenasycenych
mastnych Kyselin, vlakniny, vitamini a mineralnich
latek. Maji antioxidacni vlastnosti a velmi 1écivé
aregenerujici ucfinky na nase zdravi. Pusobi proti
civiliza¢nim onemocnénim, véetn¢ rakoviny.

Loupand seminka miZeme chroupat samotna jako ofisky, miZeme je konzumovat v pecivu, kterému
dodaji vybornou chut’ a lépe zasyti. Casto se seminka piiddvaji také do zeleninovych salatli a miizeme si jimi
vylepsit miisli, praZend seminka dodaji skvélou chut’ obilnym kasim, ... . DuleZité je seminka dobfe rozkousat,
protoZe by mohla projit travicim traktem bez toho, aniZ by si télo z nich bylo schopno odebrat vSechny
cenné latky. Seminka patii i do skupiny tzv. brainfood - potravin pro vyZzivu a regeneraci mozku.

Mezi nejzndméjsi seminka pati{: chia seminka, konopnd, slune¢nicovd, sezamovd, Inénd, dynova,
quinoa (merlik cilsky), mak modry, slzovka obeckd, teff (milicka habeSskd), bazalkovd seminka, semena
z ostropestfce maridnského, semena z hroznti, granatového jablka, pecky merun¢k a dalsi.

Rady:
I kdyZ jsou vSechna zminénd seminka velmi prospé$nd, neméli bychom to s jejich konzumaci piehéanét.

Je to ptedevSim proto, Ze jsou velmi energeticky bohatd diky vysokému obsahu tuku, a tak jejich pravidelna
konzumace napiiklad v celozrnném nebo vicezrnném pecivu je naprosto idealni.

Také bychom méli ddvat jednoznacné prednost seminkim nesolenym, abychom nekonzumovali
nadbyte¢né mnoZzstvi soli. Je vhodnéjsi uptednostnit bio seminka. Budete tak mit jistotu, Ze jim byla vénovana
dostate¢nd péce, kterou si zaslouZi.

A posledni, o ¢em bych se chtéla zminit, jsou velmi oblibend obalovand seminka nebo i ofisky
v ¢okoldde, karamelu nebo jogurtu. To pak jejich konzumaci spachdme vici svému télu vice zla neZ uZitku.
V tomto ,.kabatku* je totiz ukryto mnoho nasycenych mastnych kyselin a bohuZel i transmastnych kyselin.
Mimo tyto velmi Skodlivé latky je v ném obsaZeno i dost cukru a za to ndm télo moc nepodékuje. Takze radim
konzumovat seminka v jejich pfirodnim nesoleném a neprazeném stavu a uvidite, Ze i tak jsou vybornd a vase
zdrav{ vas za to odméni zdravym télem a zafivou pleti.

Seminka a déti: Seminka, podobn¢ jako ofechy, mohou byt do stravy déti zavadéna jiz v pocatcich
pfikrmovani, nejlépe pii co nejvétsim podilu kojeni, riziko vzniku alergii se tak snizuje. Malé déti by mély
seminka konzumovat pouze v nedusivé form¢, aby nemohlo dojit k vdechnuti, tedy jako ndpoje ("mléka") nebo
rozmixované na jemnou pastu ("mdslo"). Pro seminka s potencidlnim obsahem psychotropnich latek, tedy
konopi a mak, neexistuji Zddna odliSna doporuceni, pouze u maku se doporucuje opatrnost, nékdy se zmifiuje
maximalni vhodnd denni ddvka 50 g maku u déti od 4 let, 100 g u dospélych.

Lnénd semena

Lnénd semana jsou cennym zdrojem vapniku, hoiciku, fosforu, zinku, niacinu, vitaminu E, F
a kvalitnich nenasycenych kyselin (kyseliny linolenové, linolové a olejové).

Lnéné semeno je Setrné a velmi ucinné projimadlo, pouziva se proti zacpé, zanétu Zaludku, stiev
a dvanéctniku. Lé¢1 i sliznice. Pravidelna konzumace Inénych seminek chrani pied rakovinou stfev a prsu.
Diky latkam, které obsahuji, podstatné piispivaji lidskému zdravi (pfedevSim svymi protizanétlivymi dcinky)
a ke spravnému vyvoji mozku u déti.

Lnéné seminko miZete pridavat témét do cehokoli - do polévek, salitd, masovych karbanatki,
pecenych moucniki ¢i palacinek.

Sezam
Sezamova seminka obsahuji vapnik, hor¢ik, mangan, Zelezo, méd’, vitaminy skupiny B, vitamin E,
aminokyseliny, lignany a predevsim nenasycené mastné kyseliny (kyselinu linoleovou a olejovou).
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Sezamova seminka podporuji stfevni peristaltiku, ptasobi proti zacpé a maji stahujici G¢inky. ObsaZené
lignany se mohou py$nit silnymi protinadorovymi ti¢inky.

Se sezamovymi seminky se Casto setkdvdme na nejriznéjSich druzich peCiva a také v oblibené
sezamové pochoutce ,,sezamky". Vyrdbi se z nich i sezamova pasta, kterd se nazyva Tahini. Seminka jsou
znama svou hnédou nebo zlatavou barvou, ale ve svété existuji i v barvé hnédé a cerné, kterd jsou pak velmi
podobna seminkiim Inénym. Sezamova seminka jsou povaZovédna za jedny z nejzdravéjSich seminek viibec.
Diky vysokému obsahu karotenu v kombinaci s hor¢ikem, vapnikem a zinkem jsou vynikajicim lékem
na choroby od¢i, sliznic, kiiZe, nehtii a vlasu. Jsou velmi prospésnd k prevenci a 1écbé osteoporézy, zlomenin
kosti, chrupavek, patefe a zubu.

Vysoky obsah vitamind B, hoi¢iku, fosforu a vapniku je hodné prospéSny na nervy. Sezamova
seminka jsou tedy vybornym lékem na neurdzy, deprese a psychézy. Jsou prospéSna predevsim sportovctim,
studentim a té€Zce pracujicim. ZvySuji imunitu a vyrazné zlepsuji latkovou preménu. Stejné jako mak, je sezam
vysoce prospésny téhotnym a kojicim Zenam. Pro vegetaridny miZe byt stejn¢ jako jind semena dobrou
ndhradou masa.

Chia

Stéle oblibenéjsi exotickd chia seminka zaru€uji pecivu lepSi nutriéni hodnoty. Navic diky svym
hydrofilnim vlastnostem (zjednodusené feceno pfitahuji vodu) pfispivaji k delsi trvanlivosti peciva a jeho
vlaénosti. Chia jsou velkym zdrojem minerald, bilkovin, vlakniny a omega-3 mastnych kyselin, které bran{
nedostatku Zivin v téle pfi zvySené fyzické aktivité a stresu. Chia je velky dodavatel vapniku potiebného pro
normdlni vyvoj a fungovani pohybového aparatu u déti, sportovcil, a pomdhd sniZit osteoporézu. Chia semena
jsou zdrojem dalsich mineralt: hor¢ik, fosfor, zinek, draslik, Zelezo, méd’, mangan, molybden, a dalsi. Tyto
mineraly jsou dulezitymi prvky pro tvorbu mnohych enzymi, hormont a praci endokrinniho systému. Fosfor
je nutny pro normdlni fungovani nervového systému a paméti. Draslik zabranuje vzniku svalovych kieci,
normalizuje a stabilizuje krevni tlak. Zinek aktivuje imunitni systém, zlepSuje svalovou vykonnost, ma zasadni
vyznam pro reprodukci. Hot¢ik zvySuje vstiebavani vapniku a drasliku, zvySuje energii, je velmi dulezity pro
aktivni lidi. Chia seminka obsahuji vitaminy A, B1, B2, B3, B9, B12, které hraji vyznamnou roli ve vyvoji
téla, metabolismu, kardiovaskularni a nervové ¢innosti.

Chia se v mnohém podobaji Inu — také obsahuji hodné omega 3 a také po namoceni vytvareji gel.
Nejcastéji se pouzivaji celd do kasi, daji se také pouZit rozemleta do tésta jako pojivovd slozka.

Midk

Maik obsahuje velké mnozstvi vapniku a Zeleza, dile pak hor¢ik, fosfor, draslik, sodik, kvalitni
bilkoviny a oleje. Je v nich dokonce mnohem vice vapniku nezZ v mléénych vyrobcich!

Makova seminka jsou vhodnou prevenci i doplitkovou 1é¢bou osteopordzy, celkového oslabeni
organismu, poruch traveni, paleni Zahy. Ddle vyZivuji, chrani a regeneruji pokozku, vlasy i nehty.

Slunecnicovd seminka

Sluneénicova seminka jsou nejen velmi chutnd, ale jsou pfimo ,,nadupand" antioxidanty jako je vitamin
E a selen. Neutralizuji volné radikdly, ¢imZ zpomaluji proces starnuti. Obsahuji velké mnoZstvi hor¢iku,
ktery pomdha napiiklad pii migrénidch a astmatu. Konzumace slunec¢nicovych seminek zklidiiuje nervy,
sniZuje krevni tlak, piisobi preventivné proti kardiovaskularnim chorobam, piiznivé pisobi na pokozku,
sliznice a nervovy systém. V seminkach jsou vitaminy skupiny B a omega-6 polynenasycené mastné kyseliny,
které jsou pravé jedny z téch, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi.
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Rozum{ si zejména s kvasovym pecivem diky svoji jemné ofiSkové chuti.

Dyriovd seminka

Dynova seminka jsou lahodnou a ¢asto prehliZenou ¢asti dyné, pfesto maji mnoho zdravotnich piinosi.
Mezi vyhody dynového seminka patii schopnost pomoci posilit metabolismus, podpofit zdravi srdce, zlepsit
naladu, pomoci lépe usinat, chranit kosti, zabranit rakoviné, eliminovat ledvinové kameny, zmirnit
zanéty, podporit imunitni systém, ptsobit proti parazitim, detoxikovat télo a snizit nadvahu.

Dyné patii mezi zédkladni potravinu délnych civilizaci a mald seminka si vydobila specifické misto i pro
svoji chut. Dynova semena jsou plochd ovdlnd semena se svétle zelenou barvou - uvnitf je jadro krémové,
ale obal seminek je bily. Dyiiova seminka jsou tradi¢né spojovdna se stfedoamerickou, mexickou a indidnskou
kuchyni. Popularita dyfiovych semen podnitila spolecnosti, aby je péstovali pro chutnd a vyzivni seminka,
podobné jako slunecnice, a ndsledné je suSily nebo je pouZivaly na vyrobu oleje. Tykvovd neboli dynova
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seminka obsahuji mangan, tryptofan, hoi¢ik, méd’, fosfor, zinek, Zelezo, chrom, selen, bilkoviny, omega
kyseliny, betakaroten a také mensi mnozstvi vitamini skupiny B ( B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12) a vitamin
A a E. Dynova semena navic obsahuji fytosterol, coZ je organicka sloucenina, ktera je také prospesna zdravi.

PouZzivaji se do snidanovych smési, smoothie, jogurtii, salatli i pro pfimou konzumaci. Pro piimou
konzumaci se doporucuje seminka namocit pfes noc do vody a poté konzumovat.

Dynova seminka pusobi preventivné proti nadorovym onemocnénim. Ddle posiluji odolnost
organismu, jsou vhodnou lé¢bou potizi s prostatou, koznich onemocnéni, alergii, maji projimavé,
mocopudné a stahujici i¢inky. MlZeme je pouZivat i pfi stresu, neklidu a nervozité. S dynovymi seminky,
ataké s jejich olejem, je spojena prevence proti zanétim mocovych cest. Nejvetsi efekty prindSeji pred
vypuknutim potiZi nebo na jejich pocatku. Podporuji zmirnéni ptiznakii zvétSené prostaty, pisobi jako prevence
osteopordzy (diky zinku, vdpniku, médi a jinym minerdlim, které zvySuji hustotu kosti), zvySuji pocet
cervenych krvinek v téle diky médi.

Dynova seminka i olej z nich lisovany jsou bohaté na zinek a vitamin E. Jsou v nich také ptirodni
hormonalné¢ uc¢inné latky a dalsi slozky, které zpomaluji starnuti a plisobi proti degenerativnim procestim. Diky
vysokému zastoupeni vitamint (A, D, B1, B2, B6) a minerdlnich latek (selen, draslik, vapnik, fosfor, hoi¢ik,
méd’, mangan, Zelezo) plisobi zejména pozitivné na stav vlasi a kvalitu nehti. Seminka pomahaji stabilizovat
krevni cukry pfi diabetu.
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