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postuchaj)

DYNIA - KROLOWA JESIENI

Ztota kanadyjska piekna jesien to czas niesamowitego wysypu wspaniatych warzyw i owocow. Wsréd
nich znajduje sie przede wszystkim dynia, ktéra sprawnie od lat rozpycha sie w naszych jadtospisach i
zajmuje powazng pozycje w zestawieniu najczesciej spozywanych produktéw. taczy w sobie znakomite
wiasciwosci odzywcze i zdrowotne, a takze wielkg wszechstronnos¢ w sztuce kulinarnej. Poza tym dynia
jest réwniez symbolem popularnego w Kanadzie i Stanach Zjednoczonych $wieta Halloween. Jednak z
dyn przeznaczonych na "strachy" w Halloween niekoniecznie da sie przyrzadzi¢ smaczne potrawy, dynie
dzielg sie bowiem na dwie gtdwne kategorie: jadalne i ozdobne. Nie wszystkie s3 pomararnczowe -
istniejg odmiany biate, niebieskawe, a nawet czerwona europejska. Za "dyniowg stolice swiata" uwaza
sie stan lllinois.

Zacznijmy jednak od wartosci odzywczych i wtasciwosci leczniczych dyni, ktére doceniali juz
meksykanscy Indianie. Znalazta ona zastosowanie zaréwno w meksykanskiej medycynie naturalnej, jak i
kuchni, a przepisy na przetwory z dyni sg przekazywane z pokolenia na pokolenie. Jednak pierwsze ciasto
dyniowe zostato przyrzadzone przez jednych z pierwszych osadnikéw w Ameryce, a byta nim wydrazona
dynia wypetniona miodem, mlekiem i przyprawami, a nastepnie upieczona. Obecnie dynie uprawiane s3
przede wszystkim witasnie w Stanach Zjednoczonych, ale takze coraz czesciej w Polsce. 100 gram dyni
zawiera 26 kcal, 1 g. biatka, 0,10 g. ttuszczu, 6,50 g. weglowodandw, i 0.50 g. btonnika. Reszta to woda.
Jest bogata w witaminy C, B6, A, E, K oraz kwas foliowy. Zawarte w dyni mineraty to wapn, zelazo,
magnez, fosfor, potas, séd i cynk.

Naukowcy z East China Normal University w Szanghaju odkryli, ze substancja, ktéra znajduje sie w
wyciggu z migzszu dyni figo-listnej - moze zastgpic insuline. Podniesienie poziomu insuliny we krwi
prowadzi do obnizenia poziomu cukru, to z kolei owocuje obnizeniem ilosci wolnych rodnikéw

tlenowych, uszkadzajgcych miedzy innymi, odpowiedzialne za wytwarzanie insuliny, komérki beta.

Wedtug naukowcow ekstrakt z dyni moze nie tylko dziata¢ profilaktycznie u oséb o podwyzszonym
ryzyku zachorowania na cukrzyce insulino-zalezng (typu 2), ale réwniez ograniczaé¢ w znacznym stopniu
zapotrzebowanie na insuline oséb juz chorych. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze tak dziata substancja zawarta
w ekstrakcie z migzszu dyni figo-listnej. Sama dynia nie jest wskazana w cukrzycy, poniewaz jej indeks
glikemiczny jest wysoki i wynosi 75.

Dynia moze zapobiec nowotworom.

Dynia jest bogata w beta-karoten - czyli pomaraniczowy, czerwony i z6tty barwnik roslinny, dzieki
ktédremu dynia ma tak intensywny kolor. Beta-karoten - jest przeciwutleniaczem, co oznacza, ze hamuje
szkodliwe procesy oksydacyjne, a co za tym idzie - moze zapobiega¢ rozwojowi choréb nowotworowych.
Badania wykazaty, ze czeste spozywanie dyni zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworu zotadka, raka
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piersi, raka ptuc i raka jelita grubego. Beta-karoten obniza poziom ztego cholesterolu. Tym samym
zapobiega odktadaniu sie ztogdw cholesterolowych w Scianach tetnic, a co za tym idzie - zapobiega
miazdzycy, a dalej chorobom serca, takim jak zawat czy udar mézgu. Poza tym dynia reguluje poziom
ci$nienia tetniczego. Zawarty w dyni beta-karoten zapewnia prawidtowe funkcjonowanie wzroku,
zwiaszcza o zmierzchu. Witamina A, w ktdrg jest przeksztatcany beta-karoten w organizmie cztowieka,
jest sktadnikiem barwnika wzrokowego wystepujgcego w siatkéwce oka, pozwalajgcego widzie¢ w
potmroku. Ponadto beta-karoten zmniejsza ryzyko zwyrodnienia plamki zéttej ktora jest gtéwna
przyczyng utraty wzroku w starszym wieku. Udowodniono réwniez, ze moze hamowacd rozwéj
dolegliwosci zwanej zespotem suchego oka oraz zapobiega¢ uszkodzeniu soczewki i powstaniu zaémy.

Wspotczesna fitoterapia poleca pestki dyni na pasozyty. Pestki dyni wiasciwosci przeciw - pasozytnicze
zawdzieczajg zawartosci kukur-bitacyny - substancji zawartej w btonce otaczajacej nasiona,
zabezpieczajacej je przed drobnoustrojami. Najwiecej kukur- bitacyny jest w swiezych, miekkich
pestkach, dlatego dyniowg kuracje odrobaczajgcg najlepiej przeprowadzi¢ jesienig. Dynia jest
niskokaloryczna i dostarcza btonnika pokarmowego, dlatego pomaga w odchudzaniu. Poza tym sprzyja
oczyszczaniu organizmu z toksyn i ma wiasciwosci odkwaszajgce. Bardzo czesto to wtasnie zakwaszenie
jest przyczyna nadwagi czy otytosci.

Dynia nie musi by¢ wytacznie produktem spozywczym. Doskonale nadaje sie takze jako piekny jesienny
akcent w mieszkaniu lub na stole. Wiekszos$¢ dyni ozdobnych nie nadaje sie do jedzenia. Majg bardzo
twardg skorke i migzsz, ale dzieki temu sg odporne na uszkodzenia i doskonale do dtugiego
przechowywania. Postawione na pétce w temperaturze pokojowej przetrwajg w niezmienionej formie
nawet caty rok, do nastepnych zbioréw. Jedyne co moze ulec zmianie, to kolor skorki: wszystkie zielone
plamy na owocach dyni predzej lub pdzniej zmienig kolor: jasnozielone wzory przebarwig sie na z6tto, a
ciemnozielone na pomaraiczowo. Dynia kréluje na naszych stotach od korica wrzesnia nawet do konca
stycznia.



