22 listopada 2022

Dynia, ......czy wiesz dlaczego warto ja jesc?

Dynia kojarzy sie gtownie z lampionami spotykanymi w Halloween. Czas zmieni¢ swoje podejscie do
tego cennego warzywa, ktére skrywa ogromny potencjal. Dynia jest warzywem, na ktore sezon
przychodzi jesienia. Powinno krélowa¢ na polskich stotach w tym okresie, poniewaz stanowi
bogactwo cennych sktadnikéw odzywczych. Dostarcza wiele waznych witamin i mineratéw, ktére sa
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Przede wszystkim zawiera takie pierwiastki
jak potas, wapn, fosfor, magnez i zelazo. Wystepuja w niej takze sladowe ilosci selenu, miedzi,
manganu czy cynku. Dynia nie traci wlasciwosci po obrobce termicznej - mozna ja wiec
gotowac, smazyc¢ i piec bez obaw, ze straci wazne sktadniki.

Miazsz dyni zawiera spora ilos¢ beta-karotenu (witaminy A), ktéry odpowiada nie tylko za soczysta
pomaranczowa barwe. Dzieki niemu warzywo wykazuje dziatanie przeciwzapalne oraz chroni przed
powaznymi chorobami, w tym nowotworami. Wystarczy zjes¢ szklanke puree z dyni (ugotowanego
migzszu), aby dostarczy¢ organizmowi az 200% dziennego zapotrzebowania na witamine A. Z uwagi
na zawartos$¢ witaminy E, witaminy C czy witaminy A, dynia wplywa korzystnie na kondycje skory.
Spozywanie jej w duzych ilosciach moze pomdc w walce z tojotokiem oraz opdzni¢ procesy starzenia.
Dynie znajdziemy rowniez w sktadzie kosmetykow. Enzym z dyni ma witasciwosci ztuszczajace
martwy naskoérek, wiec doskonale sprawdza sie w réznego rodzaju peelingach i zabiegach
pielegnacyjnych na twarz. Jako antyoksydant dynia zawiera duza ilo$¢ witamin, ktére wspieraja
odpowiednia kondycje skory. Z warzywa tego mozna przygotowa¢ domowe maseczki, kremy czy
nawet serum. Dzieki obecnosci beta-karotenu, dynia wptywa korzystnie na funkcjonowanie narzadu
wzroku. Moze przyczynic¢ sie do zmniejszenia ryzyka wystapienia zwyrodnienia plamki zéttej. Dynia
to warzywo, z ktérym powinny zaprzyjazni¢ sie osoby bedace na diecie lub zamierzajace trzymac
sylwetke w ryzach. Jesli chodzi o kalorycznos¢ dyni, 100 g surowego warzywa to zaledwie 26 kcal.
Natomiast jeszcze mniejsza wartoscia energetyczna charakteryzuje sie dynia ugotowana - ma
zaledwie 20 kcal.

Dynia znajduje bardzo szerokie zastosowanie - szczegdlnie w kulinariach. Z tego warzywa mozna
przygotowac m.in. pyszne zupy kremy, ciasto, ciasteczka, przetwory. Zamiast dyni mozna kupic
tuskane pestki. Warto tez wyprébowac dziatanie oleju z pestek dyni.

Jedzenie pestek dyni szczegdlnie zalecane jest mezczyznom. Witamina E obecna w pestkach dyni
ma korzystny wplyw na ptodnos¢ i produkcje oraz jakos¢ plemnikéw. Pestki dyni to takze bogate
zréodto cynku, ktory poprawia sprawnos¢ seksualng mezczyzn i pomaga miedzy innymi w
dolegliwosciach ze strony prostaty. Niedobor cynku w przypadku mezczyzn moze prowadzi¢ do
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rozwoju wielu schorzen i dolegliwosci, a nawet do zmniejszenia ilosci nasienia i plemnikéw oraz do
utraty ptodnosci. Jedzenie pestek dyni jest Swietnym sposobem na uzupetnienie cynku; taka dieta ma
pozytywny wpltyw nie tylko na sprawnos¢ seksualna mezczyzny, ale takze na jego wyglad (niedobory
cynku wplywaja na obnizenie poziomu meskiego hormonu ptciowego - testosteronu). Zapobiega tez
zapaleniu i przerostowi prostaty. Spozywanie produktéw bogatych w cynk, a zatem miedzy innymi
pestek dyni, jest tez istotne w przypadku sportowcéw i oséb prowadzacych aktywny tryb zycia,
poniewaz cynk bierze udziat w budowie tkanki miesniowej. Pestki dyni zawieraja tez kwasy omega
3 oraz duze ilosci fitosteroli. Sa wiec nie tylko smaczne, ale tez bardzo zdrowe: obnizaja
poziom cholesterolu LDL we krwi, zapobiegaja rozwojowi miazdzycy i innych choréb cywilizacyjnych.
Maja tez dziatanie antyoksydacyjne, przez co wspomagaja organizm i spowalniaja zachodzace w nim
procesy starzenia, moga chroni¢ przed nowotworami. Jedzenie pestek dyni ma tez bardzo korzystny
wplyw na nastroj. Zawarty w nich magnez i potas poprawiaja funkcjonowanie uktadu nerwowego i
lagodza stany depresyjne i lekowe, a takze bole glowy, w tym béle migrenowe. Pestki dyni to takze
naturalny i niemajacy skutkow ubocznych sposéb na pozbycie sie robakéw z przewodu
pokarmowego, zaréwno w przypadku osob dorostych, jak i dzieci. W pestkach dyni znajduje sie
substancja o nazwie kukurbitacyna, ktéra poraza uktad nerwowy pasozytow znajdujacych sie w
uktadzie pokarmowym - sa one nastepnie wydalane wraz z katem. Jedzenie pestek dyni pomoze
pozby¢ sie pasozytow, takich jak tasiemiec uzbrojony i nieuzbrojony, owsiki, glista ludzka.
Kukurbitacyna nie podraznia sluzéwki zotadka i jelit, nie wchtania sie tez do ludzkiego organizmu z
przewodu pokarmowego. Niektérzy naukowcy twierdza, ze jedzenie pestek dyni moze tez pomdc w
leczeniu cukrzycy, doniesienia te nie zostaty jednak jeszcze potwierdzone. Na pewno wilaczenie
pestek dyni do codziennej diety wzmacnia organizm i korzystnie wptywa na prace narzadow
obciazonych przez cukrzyce. Nasiona dyni wchodza w sktad niektérych suplementow diety o
dziataniu przeciwzapalnym, antyseptycznym, wspomagajacym uktad pokarmowy i odpornosciowy.
Olej z pestek dyni moze korzystnie dziata¢ na organizm pacjentéw przygotowujacych sie do leczenia
onkologicznego oraz wspomagac regeneracje w czasie leczenia. Pestki dyni mozna jes¢ sSwieze,
mozna tez je ususzy¢ lub uprazy¢. Swietnie sprawdza sie jako dodatek do salatek, deseréw i musli
oraz jako zdrowa przekaska. Mozna dodawac je do chleba i robi¢ z nich zdrowe batony. Nadaja sie
do zapiekanek oraz jako dodatek do ciast zamiast orzechéw lub w polaczeniu z orzechami. Mozna tez
z nich zrobi¢ domowa granole.

Czytaj wiecej:
https://bonavita.pl/dynia-skladniki-odzywcze-i...

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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