
Pestki  dyni  –  skarbnica
magnezu, cynku i żelaza dla
zdrowia
Pestki  dyni  to  prawdziwa  skarbnica  cennych  mikroelementów.
Zawierają wyjątkowo wysokie stężenie magnezu (około 550 mg na
100 g), co stanowi niemal 150% dziennego zapotrzebowania dla
osoby dorosłej. Cynk występujący w pestkach dyni (około 7,5 mg
na  100  g)  wspiera  funkcjonowanie  układu  odpornościowego  i
bierze  udział  w  ponad  300  procesach  enzymatycznych  w
organizmie.  Żelazo  (8,8  mg  na  100  g)  zapobiega  anemii  i
uczuciu przewlekłego zmęczenia, szczególnie u kobiet w wieku
reprodukcyjnym.

Pestki dyni zawierają również:

Kwasy  tłuszczowe  omega-3  i  omega-6  w  proporcjach
korzystnych dla zdrowia
Witaminę E działającą jako silny przeciwutleniacz
Fitosterole obniżające poziom cholesterolu LDL
Białko roślinne o wysokiej wartości biologicznej (około
30 g na 100 g)

Regularne  spożywanie  pestek  dyni  może  znacząco  poprawić
parametry zdrowotne, szczególnie u osób zmagających się z
niedoborami minerałów i witamin.

Specjalistyczne  działanie
prozdrowotne
Pestki dyni wykazują szczególne korzyści dla zdrowia prostaty
u  mężczyzn.  Zawarte  w  nich  fitosterole  i  cynk  hamują
przekształcanie  testosteronu  w  dihydrotestosteron  (DHT),  co
może zapobiegać przerostowi gruczołu krokowego. Badania z 2023
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roku wykazały, że mężczyźni regularnie spożywający 30 g pestek
dyni  dziennie  doświadczali  zmniejszenia  objawów  łagodnego
przerostu prostaty o 41% w porównaniu z grupą kontrolną.

Właściwości przeciwzapalne pestek dyni wynikają z obecności
kwasów tłuszczowych omega-3 oraz związków polifenolowych. Te
naturalne substancje hamują produkcję cytokin prozapalnych i
ograniczają  stres  oksydacyjny  w  komórkach.  Regularne
spożywanie  pestek  dyni  może  obniżyć  poziom  markerów  stanu
zapalnego we krwi o 17-23%.

Pestki dyni wykazują również zdolność do regulacji poziomu
glukozy we krwi. Zawarte w nich białka i nienasycone kwasy
tłuszczowe  spowalniają  wchłanianie  cukrów  prostych,
zapobiegając gwałtownym skokom insuliny. Badania z 2024 roku
potwierdziły, że włączenie 25 g pestek dyni do codziennej
diety  osób  z  insulinoopornością  prowadziło  do  obniżenia
poziomu hemoglobiny glikowanej (HbA1c) o 0,4% w ciągu trzech
miesięcy.

Układ odpornościowy również korzysta na regularnym spożywaniu
pestek  dyni.  Cynk,  selen  i  witamina  E  zawarte  w  pestkach
stymulują  produkcję  limfocytów  T  i  zwiększają  aktywność
komórek NK (Natural Killer), co przekłada się na wzmocnioną
odporność na infekcje wirusowe i bakteryjne.

Potencjalne  wyzwania  związane  ze
spożywaniem pestek dyni
Pestki  dyni,  mimo  swoich  licznych  zalet  odżywczych,  mogą
stanowić  wyzwanie  dla  niektórych  osób.  Świadomość
potencjalnych trudności pozwala na bardziej świadome włączenie
ich do diety.

Aspekty dietetyczne i zdrowotne
Pestki dyni charakteryzują się wysoką kalorycznością – 100



gramów dostarcza około 560 kcal, co stanowi znaczącą część
dziennego zapotrzebowania energetycznego. Zawierają również do
45% tłuszczu, głównie nienasyconego, który choć zdrowy, może
przyczyniać  się  do  nadmiernej  podaży  kalorii  przy
nieumiarkowaniu.

Osoby  przyjmujące  leki  przeciwzakrzepowe  (warfarynę,
acenokumarol) powinny zachować ostrożność, gdyż pestki dyni
zawierają witaminę K, która może wpływać na skuteczność tych
leków. Badania z 2023 roku wykazały, że regularne spożywanie
powyżej 30g pestek dziennie może wymagać dostosowania dawki
leków.

Reakcje alergiczne na pestki dyni występują rzadko, ale mogą
objawiać się:

Świądem i wysypką skórną
Obrzękiem warg i języka
Trudnościami w oddychaniu
Dolegliwościami żołądkowo-jelitowymi

Pestki dyni zawierają fityniany – związki mogące ograniczać
wchłanianie  minerałów  takich  jak  żelazo,  cynk  i  wapń.
Namaczanie, kiełkowanie lub prażenie pestek znacząco redukuje
zawartość fitynianów, zwiększając biodostępność minerałów.

Optymalne spożycie i przygotowanie
Dietetycy zalecają umiar w spożywaniu pestek dyni – optymalna
dzienna porcja to 15-30 gramów (około 2 łyżki). Taka ilość
dostarcza  cennych  składników  odżywczych  bez  nadmiernego
obciążania organizmu kaloriami.

Warto wiedzieć: Prażenie pestek dyni w temperaturze 160°C
przez 8-10 minut nie tylko poprawia ich smak, ale również
zwiększa  przyswajalność  składników  odżywczych  i  redukuje
zawartość fitynianów o około 30%.



Osoby z kamicą nerkową powinny konsultować spożycie pestek
dyni z lekarzem, gdyż zawierają one szczawiany, które mogą
przyczyniać  się  do  powstawania  kamieni  szczawianowo-
wapniowych. Najnowsze badania z 2024 roku sugerują jednak, że
umiarkowane spożycie (do 20g dziennie) nie zwiększa istotnie
ryzyka u większości pacjentów.

Dla osób z problemami trawiennymi korzystne może być mielenie
pestek, co ułatwia przyswajanie zawartych w nich składników
odżywczych  i  zmniejsza  ryzyko  podrażnienia  przewodu
pokarmowego.


