Olejnaté semena

VSetky olejnaté semend obsahuju vela
kvalitnych bielkovin, v ktorych je dostatok
aminokyseliny lyzinu, nenasytenych mast-
nych kyselin, vitaminov B vratane kyseliny
listovej, vitaminu E — najmé v G¢innej forme
gamatokoferol, mineralov a stopovych prv-
kov (draslik, hor&ik, mangan, med, selén,
zinok), fytochemikalii, r6znych flavonoidov
ap. Obsahom latok sa Ciasto¢ne podobaju
na obilniny, ale obsahuju malo Skrobu.

Do tohto ¢lanku by bolo celkom opravnené
zaradit aj kukuricu, ovos a iné semena,
pretoze vSetky obsahuju rastlinny olej. Ten
podlieha rychlo oxidacii, preto je spravne
uchovavat ich v prirodzenom obale a po-
mliet az pred pouzitim. Tieto suroviny su
podrobnejSie popisané v inych ¢&lankoch
tejto kapitoly o vyZive.

AraSidy su oblubenymi orechmi, aj ked
podfa niektorych autorov patria medzi stru-
koviny. AraSidy sa tieZ volaju opici orech,
zemny hrach a pod. Ak nemajua Francuzi
po ruke kvalitny olivovy olej, radSej pouZzi-
vaju araSidovy, ktory nema Zziadnu chut
a neovplyvni chut jedla ako olivovy olej,
pokial je horSej kvality. AraSidy su zvlast
bohaté na kyselinu linolovu, ktord znizuje
riziko ukladania cholesterolu do steny ciev.
Obsahuja tofko vitaminu B ako Ziadna ina
potravina, okrem pecene.

Gastany sa niekedy pripravuju dusenim na
spbsob zeleniny. Gastan je pre svoju vih-
kost' nachylny na plesne, preto musi byt
uskladneny v suchu a v chlade a skonzu-
movany byt rychlo. GaStan obsahuje vela
taninov, ale pe€enim ich obsah klesa. Pred
pecenim treba jemne narezat Supku, aby
sa dala lahko odstranit'.

Kokosové orechy. Kokosova palma sa
pestuje viac ako 3000 rokov, pricom jej
plody mali uz v davnej minulosti velmi Siro-
ké vyuZzitie. ESte nezrelé kokosové orechy
vytvaraju vrstvu bielkoviny, ktord vo vode
vytvara emulziu zndmu pod nadzvom koko-
sové mlieko, ktoré ma vysoké nutricne
hodnoty. Vdaka obsahu vitaminov, protei-
nov, mineralnych latok a stopovych prvkov
sa pouziva nie len v potravinarstve, ale ma
Siroké vyuzitie i v kozmetickom priemysle.

Kokosové mlieko je velmi zdravé a pro-
spesné pre ludskeé telo. Ro¢ne sa dopestu-
je az 20 miliard kokosovych orechov, ¢o
znamena v priemere 4 ks na kazdého oby-
vatela Zeme. Kokosovy olej sa Siroko pou-
Ziva v potravinarskom priemysle. Kokosova
mucka obsahuje jéd, ktory pomaha zabra-
nit problémom so Stitnou Zlazou. Vdaka
dezinfek&nym vlastnostiam sa vyuZiva pri
infekénych ochoreniach traviaceho syste-
mu, zapche, hnackach ap. Voda z mladého
kokosového orecha je sladkasta a je velmi
vyzivna. Mlady orech ma zelend kozu
s tmavymi Skvrnami. Tie ¢o sa predavaju
v obchodoch u nas su hnedé a chlpaté, su
to uz dozreté plody. Dokazu plavat na
morskej hladine aj niekolko mesiacov bez
poSkodenia. V Indii kokosovu palmu ozna-
¢uja ako ,strom, ktory poskytne v3etko*.

Kokosovy orech otvorime tak, Ze navrchu,
najvacsi z troch fliackov je najméksi, fahko
sa da prederavit a sladké mlieko potriasa-
nim fahko vylejeme. Ak je mlieko nechutné,
orech je uz pokazeny. Potom orech chyti-
me do ruky a tazkym noZzom, tupou stra-
nou udierame po obvode a po stranach, az
Skrupina popraska a vnutro vyberieme, roz-
rezeme, umyjeme, osuSime a uskladnime
v chladni¢ke. VydrZzi asi tyzder. Pocas
druhej svetovej vojny sa v nudzi pouzivala
kokosova Stava na infazie.

Kokosy su prirodné vodné filtre. Voda putu-
je cez mnoho vilakien az 9 mesiacov do
orecha, kde je sterilne uloZzeni. Kokosove
orechy su vynikajuce Cistice krvi. Kokosova
voda obsahuje draslik, hor¢ik, kalcium, Ze-
lezo, fosfor, sodik, zinok, mangan, selén,
vitamin C, B6, niacin, aminokyseliny ai.
Znizuje riziko vzniku vysokého krvného tla-
ku a mftvice. Pouziva sa pri lieCbe podvy-
Zivy a dehydratacie. Je velmi uzito¢na aj
pri Uplavici a cholere v zaostalych Castiach
sveta. Dalej poméaha pri traveni, je moco-
pudnd, znizuje arterialny tlak, odstranuje
opuchy ruk a néh, uvolfiuje kf€e a bolesti
brucha, lie€i poSkodenia vyvolané antibioti-
kami v traviacom trakte. Vhodna je aj pre
kojencov. MuZzom pomaha pri zvySovani
poctu spermii. A odporuc¢a sa aj pre tehot-
né mamicky.



Lieskové orechy boli zname v Cine uz
pred 5000 rokmi. Ako vSetky ostatné ore-
chy patria medzi zdroje bielkovin, vitami-
nov skupiny B, esencialnych nenasytenych
mastnych kyselin, ale aj Zeleza. Je to po-
travina ktora posilfiuje svaly a dasna. Lies-
kovce treba skontrolovat, pretoze dost
C¢asto sU medzi nimi plesnivé jadra, ktoré
su vo vnutri hnedé a mézu obsahovat ne-
bezpeéné aflatoxiny. Mandle su po tejto
stranke daleko odolnejSie.

Mak siaty. Mak sa pouZziva na posypanie
slaného a sladkého peciva. Inak sa pridava
do zmesi ostrych koreni, a to nielen kvoli
chuti, ale aj na zlepSenie ich konzistencie
a zvacSenie hmotnosti. Mak obsahuje nie-
kolkonasobne viac vapnika ako mlieko. Je
preto vhodny pri osteoporéze, neurdzach
alebo paleni zahy. Pravidelna konzumacia
maku zvySuje hladinu vapnika a Zeleza
vV organizme.

V 100 g maku je priblizne Styrikrat viac Ze-
leza nez v rovnakom mnozstve hovadzieho
masa. Vapnika je 12x viac ako v mlieku.
Mak je zasadotvorny a vapnik sa z neho
vyborne vstrebava. Nema skodlivé vedlaj-
Sie u€inky, ani pri dennom pouZzivani.
Buchty, kaSe, celozrnné cestoviny, Zzemle,
mucniky s makom su idealne.

Vstupom do Europskej unie sa zacali Sirit
spravy, ze maku u nas odzvonilo. Situacia
sa zmenila ked sme dostali moznost' upra-
vit nasu legislativu o pestovani maku sia-
teho. V krajinach EU nie je zakaz jeho pes-
tovania, viacerym z nich len chyba pesto-
vatelska skusenost a tradicia. Niekedy nas
mak stotoznuju s afganskym, pouzivanym
na vyrobu narkotik. Podla naSich hotelierov
navstevnici z tychto krajin prichadzajaci na
Slovensko si velmi ¢asto objednavaju pra-
ve makoveé jedla.

Mandle patria k obfubenym orechom. Maju
vysoky obsah nenasytenych mastnych ky-
selin, vitaminov B, zinku, horcika a drasli-
ka. Bohato je tiez zastupeny lecitin a vap-
nik, ktory ma velky vyznam pre spravny
rast zubov a vyvijajuci sa organizmus deti.
Posledné vyskumy ukézali, Ze pravidelna
konzumacia mandli m& silny ochranny Gci-
nok pred ochorenim koronarnych ciev srd-
ca. Staci asi 50 g mandli denne a riziko in-
farktu klesa az o 50 %!

Orech vlaSsky je u nas najznamejsi. Je
ako stvoreny hlavne na zimné obdobie.
Francuzi z neho lisuju jemny a drahy olej
mimoriadnych chutovych vlastnosti. Vlas-
ské orechy zo vSetkych orechov najucin-
nejSie znizuju cholesterol, a tym chrania
srdce a cievy pred ateroskler6zou. Pre vy-
soky obsah vitaminov skupiny B, bielkovin
a kvalitnych mastnych kyselin st délezitou
vyZivou pre pecen a mozog. Orechy maju
protiskleroticky G&inok, znizuju hladinu
,ZlIého" cholesterolu, bez negativneho vply-
vu na ,dobry“ cholesterol, maju protirakovi-
nové a antioxidacné ucinky. Podla istej
Studie osoby konzumujice orechy patkrat
tyzdenne maju o 27 % nizSie riziko vzniku
cukrovky 2. typu. Orechy podporuju ¢&in-
nost nervového a imunitného systému
a podporuju tvorbu krvi.

Pri nespravnom skladovani vylipané ore-
chy oxiduju a potom zostanu horké. Oxida-
ciu vyvolava svetlo, vzduch a styk s kovmi.
Vylupané orechy viazu na seba cudzie pa-
chy, preto napr. pri uskladneni v chladnicke
ich treba drzat’ dobre uzatvorené.

Obldbenou maskrtou su prazené orechy,
avSak sa tym znizuje ich biologicka hodno-
ta. Nici sa vitamin B1, poSkodzuju sa biel-
koviny, tuky ap. Prazenim sa vSak stabili-
zuju mastné kyseliny a tym sa spomali
zhorknutie orechov. Na druhej strane sa pri
prazeni na oleji zvySuje obsah tukov, preto
je lepsSie prazit orechy na sucho.

Sezamové semena znizZuju riziko osteopo-
rézy a problémov s prostatou. Vnatorné
uzivanie malého mnozstva sezamového
oleja priblizne pat dni pred menstruéciou,
posobi proti napatiu brucha a kf¢om. Ok-
rem mnohych uZzito€nych latok sezam ob-
sahuje aj koenzym Q 10, ktory ma silné an-
tioxidacné ucinky a znizuje Skodlivy choles-
terol. V ludovom liecitelstve sa sezam po-
uziva pri zapche, zavraty, hucani v uSiach,
bolestiach hlavy, nedokrvenosti koncatin
a pred¢asnom Sediveni. Sezam ma tiez an-
tidepresivne ucinky, vhodny je aj pre ustra-
Sené a nervozne deti. Literatira obsahuje
vela receptov na vyuZitie sezamovych se-
mien v kuchyni i v kozmetike.

Slne énicové semena sa skladaju takmer
Z polovice z tuku, z ktorého sa pripravuje
vyborny kuchynsky olej. Su jednym z naj-



bohatSich zdrojov vitaminu E a vitaminu
B1. Su velmi bohaté na horcik, Zelezo,
vapnik a fosfor. Ak ich vylipané dobre po-
Zujeme su vyborne stravitelné. Vhodné su
najma pri artérioskler6ze a koronarnych
chorobach srdca. Vitamin E, ktory obsahu-
ju je antioxidantom, ktory zabranuje dege-
neracii ciev, pomaha predchadzat krvnym
zrazeninam a infarktom. Pravidelné jedenie
slne€nicovych semienok poméaha znizit
hladinu cholesterolu, zlepSuje pruznost po-
kozky, spomaluje jej starnutie. Pomaha pri
lieCbe ekzémov, pri popraskanej pokozke,
posiliiuje nechty, vlasy, uplatiuje sa aj pri
nervovych problémoch — stres, depresia,
nespavost, nervozita.

Tekvicové semena. Tuk obsiahnuty v tek-
vicovom semene patri medzi najvzacnejSie
rastlinné tuky. Priblizne 80 % mastnych ky-
selin je nenasytenych, dokonca z toho eSte
50-60 % su viackrat nenasytené. Vo vel-
kom mnozstve pritomné viackrat nenasy-
tené mastné kyseliny su délezitymi doplin-
kami plnohodnotnej vyzivy. Su nevyhnut-
nymi stavebnymi prvkami pre tvorbu vita-
minu D, horménov a bunkovych stien. Tek-
vicovy tuk je lahko stravitelny. Pripisuju sa
mu lieCivé uc€inky pri ochoreni prostaty
a znizovani cholesterolu. Obsahuje zna¢né
mnoZzstvo E vitaminu. Na liter oleja sa
spraciva 2,4 kg semena. Pri spravnom
spracovani olej ziskava typickua farbu, vonu
a chut podobnu orechu. V tekvicovych se-
menach su vefmi hodnotné esencialne
mastné kyseliny skupin omega 3 aj omega
6 a celad Skala aminokyselin. Sa jednym
z najbohatSich zdrojov aminokyseliny tryp-
tofanu, ktora ma priamy vplyv na hladinu
serotoninu - stimuluje jeho vyplavovanie,
¢im priaznivo ovplyvriuje nasu naladu.

Upozornenie

Olejnaté semena mozu obsahovat aflato-
xin, ktory spésobuje rakovinu pecene. Afla-
toxiny patria medzi nebezpeéné latky —
mykotoxiny, produkované mikroskopickymi
hubami, ktoré sa podobaju plesniam. Roz-
Sirené su takmer po celom svete. Nacha-
dzaju sa v pbde, vo vzduchu, vo vode a in-
de, z ¢oho vyplyva nebezpedie, Ze sa nimi
moZu nakazit potraviny. Patria k najtoxic-
kejSim prirodnym latkam a ak su dlhodobo
prijimané, hoci v nepatrnom mnoZstve,

mozu spobsobit posSkodenie pecene, vznik
nadorov, otravu, ba i smrt. Napadnuté mo-
Zu byt araSidy, sdja, kakaové bbby, orechy,
orieSky, pistacie, aj strukoviny, obilniny a
vyrobky z nich, suSené vajcia, suSené
mlieko, rastlinné tuky, vino, marmelady,
ovocné Stavy, rajCinovy pretlak atd. Zistili
sa aj v obalovych materialoch.

Mykotoxiny sa k nam dostali dovozom po-
travin a kfmnych produktov pre zvierata
z tropickych a subtropickych oblasti. Na ich
rozmnoZenie je potrebna vihkost a teplota
prostredia. Nebezpedie spociva v tom, zZe
napadnuté potraviny niekedy nemaju zme-
nenu chut ani vyzor. Len pri vd¢Som roz-
mnoZeni nadobudnd vzhlad plesnivého
a vatovitého povlaku Zltej farby, s réznymi
odtieimi do zelena, ktoré starnutim tmav-
nd. Existuje mnoho neSkodnych plesni, av-
Sak odbornici radia nekonzumovat Zziadnu
potravinu na ktorej sa objavi pleseri. Ne-
staCi odstranit len plesnivia Cast, pretoze
toxiny prenikaju aj do nenapadnutej Casti.
Vzhfadom na to, Ze mykotoxiny nemusime
na potravinach zbadat, najlepSie je nezjest
velké mnozstvo nieCoho naraz, alebo to
nejest denne. S menSim mnozZstvom Skod-
liviny si organizmus poradi.

Potraviny po zaru¢nej dobe, dojedanie sta-
rych zvyskov, to vSetko zvySuje riziko kon-
zumacie bakterialnych a plesfiovych toxi-
nov. Aflatoxiny sa nedaju znicit tepelnou
Gpravou. Tvoria sa v teplom a vlhkom pro-
stredi. Prenikaju do hibky potraviny, nesta-
¢i odstranit’ len plesnivu ¢ast. Treba vSak
dodat, Ze nespravne pripravené udeniny
su ovela silnejSim karcinogénom.




