Pestki 1 nasiona ochronia
przed nowotworem

Pestki dyni, stonecznika i nasiona sezamu zawieraja bardzo
duze ilosci fitosubstancji, ktdére chronia przed nowotworami,
choroba wiencowa, zacma, zespotem przewlektego zmeczenia oraz
zwyrodnieniem plamki zéttej.

Co zawieraja

cynk Pestki dyni, a takze ziarna sezamu dostarczajg znacznych
iloSci tego pierwiastka. Wptywa on na sprawne dziatanie uk%tadu
odpornosciowego oraz ptodnosc.

fitosterole Szczegdélnie duzo tych zwigzkéw zawierajg pestki
dyni. Mogag one obniza¢ catkowite stezenie cholesterolu oraz
cholesterolu LDL (,ztego” cholesterolu), a takze zabezpieczad
przed tagodnym przerostem gruczotu krokowego.

kwas syringowy Jest to fitosubstancja obecna w ziarnach
sezamu, badana pod katem wspdtdziatania z innymi roslinnymi
przeciwutleniaczami w ochronie komérek skéry przed
uszkodzeniem przez promienie UV.

magnez Moze chronic¢ przed zespotem przewlektego zmeczenia,
chorobami serca oraz kamieniami nerkowymi (30 g pestek dyni
lub s*onecznika dostarcza wiecej niz 25 procent dziennego
zapotrzebowania na ten pierwiastek).

selen Ten pierwiastek o wtasciwosSciach przeciwutleniajgcych
dziata razem z witaming E, zapobiegajac uszkodzeniom komérek
przez wolne rodniki. Uszkodzenia takie moga prowadzié¢ do
nowotworu, chordb serca i ktopotdéw ze wzrokiem (30 g pestek
stonecznika zawiera 17 mcg selenu, co stanowi 24 procent
dziennego zapotrzebowania).

tiamina Pestki stonecznika sg dobrym Zrédtem tej witaminy z
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grupy B. Sprzyja ona sprawnej pracy mozgu i dobrej pamieci (30
g zawiera 0,7 mg, czyli 43 procent dziennego zapotrzebowania).

witamina E Nasiona to jedno z najlepszych Zrdédet tego
przeciwutleniacza, ktory moze zapobiega¢ nowotworom, zacmie,
chorobom serca, wysokiemu stezeniu cholesterolu oraz
zwyrodnieniu plamki z6*tej (30 g pestek stonecznika zawiera 14
mg, czyli 71 procent dziennego zapotrzebowania).

zwigzki sezaminolowe W ziarnach sezamu znajdujg sie sezaminol,
sezamolinol i pinorezynol - prekursory 1lignandw
(fitoestrogendéw badanych pod kagtem wtasciwos$ci
przeciwnowotworowych 1 chronigcych serce).

Skorzystaj jak najwiecej

Aby zachowa¢ niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe oraz inne
sktadniki odzywcze (a takze by zapobiegal zjetczeniu), nasiona
nalezy przechowywa¢ w lodéwce lub zamrazarce w szczelnych
pojemnikach.

Jedz pestki 1 nasiona

»Zmiksuj prazone pestki dyni z sokiem z 1limonki,
czosnkiem, kolendrg 1 odrobing oleju stonecznikowego.
Uzywaj jako sosu do makaronu, ryby i kurczaka.

= Zastgp orzechy wtoskie dodawane do ciasta pestkami
stonecznika lub dyni.

= Zastagp potowe oliwy z oliwek uzywanej do sosu do sataty
olejem z pestek dyni.

Obtocz filety z ryby lub kurczakaw mieszance
rozgniecionych pestek dyni 1 stonecznika 1 usmaz na
patelni.

» Przygotuj szybki sos do makaronu: ciemny olej sezamowy
wymieszaj z jogurtem i dodaj do gorgcego makaronu.
Udekoruj posiekanym szczypiorkiem i prazonymi ziarnami
sezamu.

Dodaj ziarna sezamu Llub posiekane pestki dyni lub



stonecznika do kruszonki do ciasta.
 Wymieszaj sos sojowy 1 ciemny olej sezamowy lub z pestek
dyni i polej grillowang rybe.
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