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PODZzIM JE CASEM DYNi

Dyné a jeji vliv na zdravi

Pokud pfemyslite, ¢im jesté vice ozdravit sv(j jidelni¢ek, potom zkuste zafadit do svého
jidelni¢ku ,nadhernou ozdobu podzimnich zahrad“ — dyni. Dyné je technicky vzato ovocem,
ale z vyzivového hlediska ji fadime mezi zeleninu, jelikoz ma nizky obsah sacharidd a nizkou
energetickou hodnotu. Malokdo vi, zZe tato zelenina ma vysoce léCivé a regenerujici ucinky
pro nas organismus. Disponuje celou Ffadou prospéSnych latek — antioxidantd, vitamind,
mineralnich latek (hofcik, draslik, vapnik, zinek, Zelezo, fosfor), vlakniny a dalSich. Kromé
toho je dyné bohata na beta-karoteny a zdravé nenasycené tuky. VSechny druhy dyni se
podileji na snizovani krevniho tlaku a pozitivné tak ovlivriuji naSe srdce. Dynova seminka
jsou obzvlasté bohata na zinek, bez néhoz je fada nemoci prakticky nelécitelna, a jsou téz
dobfe znama pro svuj blahodarny ucinek na &innost prostaty. Podle provedenych studii
postaci denni konzumace 100 graml dyfové duziny (po del$i dobu) k tomu, aby az 3x
poklesla pravdépodobnost vzniku nadorového onemocnéni, zejména rakoviny plic a prostaty.
Ze seminek dyné se lisuje kvalitni olej, ktery zpomaluje kornaténi tepen a tim snizuje riziko
vzniku infarktu myokardu. Tento ,koktejl vitamin(“ je tedy idealnim podzimnim zivotabudiCem
pro nas imunitni systém. Kromé toho je dyné mocopudna, takze pomaha proplachovat a I&c€it
nasSe ledviny. Dyné se proto pravem fadi mezi potraviny s nejvy§Sim protirakovinnym
ucinkem.

A co vSechno mizeme z dyné pripravit?

Dyné existuji v fadé riznych variant, z nichz nékteré jsou okrasné. Pro kulinafskou upravu se
nejCastgji vyuzivaji tyto dyné: maslova, muskatova, olejna, Hokkaidé nebo Spagetova. Mezi
nejoblibengjSi odridu dyné u nas patfi dyné Hokkaidd, kterd& ma sytou sladkou chut a
nadhernou barvu, pouziva se Casto pro pfipravu dyfiového krému. Dyné Spagetova je
v kuchyni cenéna zejména pro svou mékkou duzinu a je vhodna k peceni i do polévek. Dyné
olejna se péstuje pro sva kvalitni velkd seminka, ktera jsou zdrojem zdravého oleje.

Dyné se da vairit, dusit, péct, smazit, grilovat i odstavhovat. Dynova seminka maji pfijemnou
ofiSkovou chut, a pokud je nasucho oprazime na panvi, ziskaji vyraznéjsi chut i viini. Daji se
jimi dochutit salaty, téstoviny, ryze, omacky. Mizeme je vSak i chroupat jen tak.
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