Pestki dyni - skarbnica
magnezu, cynku 1 zelaza dla
zdrowla

Pestki dyni to prawdziwa skarbnica cennych mikroelementow.
Zawierajg wyjatkowo wysokie stezenie magnezu (okoto 550 mg na
100 g), co stanowi niemal 150% dziennego zapotrzebowania dla
osoby dorostej. Cynk wystepujacy w pestkach dyni (okoto 7,5 mg
na 100 g) wspiera funkcjonowanie uk*adu odpornosSciowego i
bierze udziat w ponad 300 procesach enzymatycznych w
organizmie. Zelazo (8,8 mg na 100 g) zapobiega anemii i
uczuciu przewlektego zmeczenia, szczegdlnie u kobiet w wieku
reprodukcyjnym.

Pestki dyni zawierajg réwniez:

 Kwasy ttuszczowe omega-3 1 omega-6 w proporcjach
korzystnych dla zdrowia

- Witamine E dziatajacg jako silny przeciwutleniacz

= Fitosterole obnizajgce poziom cholesterolu LDL

- Biatko roslinne o wysokiej wartosci biologicznej (okoto
30 g na 100 g)

Regularne spozywanie pestek dyni moze znaczgco poprawic
parametry zdrowotne, szczegdlnie u 0sO0b zmagajgcych sie z
niedoborami mineratéw i1 witamin.

Specjalistyczne dziatanie
prozdrowotne

Pestki dyni wykazujg szczegdélne korzysci dla zdrowia prostaty
u mezczyzn. Zawarte w nich fitosterole i cynk hamuja
przeksztatcanie testosteronu w dihydrotestosteron (DHT), co
moze zapobiegal przerostowi gruczotu krokowego. Badania z 2023
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roku wykazaty, ze mezczyzni regularnie spozywajacy 30 g pestek
dyni dziennie doswiadczali zmniejszenia objawdéw %tagodnego
przerostu prostaty o 41% w pordéwnaniu z grupg kontrolng.

Wtasciwosci przeciwzapalne pestek dyni wynikaja z obecnosci
kwasow ttuszczowych omega-3 oraz zwigzkow polifenolowych. Te
naturalne substancje hamujg produkcje cytokin prozapalnych 1
ograniczajg stres oksydacyjny w komdérkach. Regularne
spozywanie pestek dyni moze obnizy¢ poziom markerdéw stanu
zapalnego we krwi o 17-23%.

Pestki dyni wykazujg réwniez zdolnos$¢ do regulacji poziomu
glukozy we krwi. Zawarte w nich biatka 1 nienasycone Kkwasy
ttuszczowe spowalniajg wchtanianie cukréow prostych,
zapobiegajac gwattownym skokom insuliny. Badania z 2024 roku
potwierdzity, ze wtagczenie 25 g pestek dyni do codziennej
diety oséb z insulinoopornoscig prowadzito do obnizenia
poziomu hemoglobiny glikowanej (HbAlc) o 0,4% w ciggu trzech
miesiecy.

Uktad odpornosciowy réwniez korzysta na regularnym spozywaniu
pestek dyni. Cynk, selen i witamina E zawarte w pestkach
stymulujg produkcje limfocytdow T i zwiekszajg aktywnosd
komérek NK (Natural Killer), co przektada sie na wzmocniona
odpornos¢ na infekcje wirusowe i bakteryjne.

Potencjalne wyzwania zwlazane ze
spozywaniem pestek dyni

Pestki dyni, mimo swoich licznych zalet odzywczych, moga
stanowi¢ wyzwanie dla niektérych oséb. Swiadomo$é¢
potencjalnych trudnosci pozwala na bardziej Swiadome wtgczenie
ich do diety.

Aspekty dietetyczne 1 zdrowotne

Pestki dyni charakteryzujg sie wysoka kalorycznoscig — 100



gramoéw dostarcza okoto 560 kcal, co stanowi znaczacag czes¢
dziennego zapotrzebowania energetycznego. Zawierajg roéwniez do
45% ttuszczu, gtdéwnie nienasyconego, ktory cho¢ zdrowy, moze
przyczynia¢ sie do nadmiernej podazy kalorii przy
nieumiarkowaniu.

Osoby przyjmujgce 1leki przeciwzakrzepowe (warfaryne,
acenokumarol) powinny zachowa¢ ostrozno$¢, gdyz pestki dyni
zawieraja witamine K, ktdéra moze wptywaé na skutecznos$é¢ tych
lekow. Badania z 2023 roku wykazaty, ze regularne spozywanie
powyzej 30g pestek dziennie moze wymaga¢ dostosowania dawki
lekodw.

Reakcje alergiczne na pestki dyni wystepujg rzadko, ale moga
objawiac sie:

- Swigdem i wysypka skérna

» Obrzekiem warg i jezyka

= Trudnosciami w oddychaniu

- Dolegliwosciami zotgdkowo-jelitowymi

Pestki dyni zawieraja fityniany — zwigzki moggce ograniczad
wchtanianie mineratdéw takich jak zelazo, cynk i wapn.
Namaczanie, kietkowanie lub prazenie pestek znaczgco redukuje
zawartos¢ fityniandw, zwiekszajgc biodostepnos¢ mineratdw.

Optymalne spozycie 1 przygotowanie

Dietetycy zalecajg umiar w spozywaniu pestek dyni — optymalna
dzienna porcja to 15-30 graméow (okoto 2 *yzki). Taka ilos¢
dostarcza cennych sktadnikéw odzywczych bez nadmiernego
obcigzania organizmu kaloriami.

Warto wiedziec: Prazenie pestek dyni w temperaturze 160°C
przez 8-10 minut nie tylko poprawia ich smak, ale rdéwniez
zwieksza przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych i redukuje
zawartos¢ fityniandw o okoto 30%.



Osoby z kamica nerkowa powinny konsultowa¢ spozycie pestek
dyni z lekarzem, gdyz zawierajg one szczawiany, ktdre moga
przyczynia¢ sie do powstawania kamieni szczawianowo -
wapniowych. Najnowsze badania z 2024 roku sugeruja jednak, ze
umiarkowane spozycie (do 20g dziennie) nie zwieksza istotnie
ryzyka u wiekszosci pacjentéw.

Dla os6b z problemami trawiennymi korzystne moze by¢ mielenie
pestek, co utatwia przyswajanie zawartych w nich sktadnikoéw
odzywczych 1 zmniejsza ryzyko podraznienia przewodu
pokarmowego.



