Olejnata semena (1. LF UK, NT)

Dle Ceské legislativy jsou za olejnatd semena povazovdna suchd, ¢isténa a tridénad semena olejniny (loupand ¢i
neloupand) uréend pro primou spotrebu.

Mak

Jednd se 0 semena maku setého. Nejvétsim péstitelem méaku na svété je Ceskéa republika. Existuje mnoho odrd.
Na trhu previada zejména mdak modry. Zrald semena neobsahuji opiové alkaloidy, které se vyskytuji v tzv.
mlécnicich. Obsahuji 40-55 % oleje, 21-23 % sacharidd, 12-18 % bilkovin, dale pak vlakninu a mineralni latky.
Kromé tryptofanu obsahuji vsechny esencidlni aminokyseliny. Z mineralnich latek jsou vyznamnym zdrojem
vapniku a zinku. Dale obsahuji i velké mnozZstvi zeleza. Oproti zivo¢isnym zdrojdm je ovSem v tomto pripadé
vstrebatelnost vapniku i Zeleza vyrazné nizsi. Makovy olej obsahuje az ze 70 % esencialni kyselinu linolovou a 20 %
kyseliny olejové. Nasycené MK tvofi priblizné 10 %.

Slunecnice

Jedna se o semena slunecnice ro¢ni. Jsou bohatym zdrojem oleje a bilkovin. Hlavni podil tukl tvori neutrain{
triglyceridy, z ostatnich triglycerid zahrnuji glykolipidy a fosfolipidy. Déle obsahuji steroly, vitaminy, pigmenty,
alifatické alkoholy a uhlovodiky (nékdy oznacovano jako nezmydelnitelné lipidy). Typicky je oproti ostatnim
olejnindm vyssi obsah nenasycenych MK. Jedna se zejména o kyselinu linolovou. K dalSim kyselindm patfi
palmitovd, stearovéa a olejova. Celkovy obsah bilkovin v jadru je kolem 24-40 %. Celkovy obsah sacharid( se
pohybuje kolem 10 % (pfriblizné 2,5 % sacharéza). Ve srovndni s jinymi olejninami obsahuje vyssi mnozstvi
mineralnich latek, predevsim vépniku a fosforu. Z vitamind je zdrojem hlavné thiaminu, riboflavinu a niacinu. Olej je
vyznamny zejména diky vysokému obsahu polynenasycenych MK a vitamin@ rozpustnych v tucich. Z antinutri¢nich
faktorl obsahuje termolabilni inhibitor trypsinu a kyselinu fytovou. V porovnani s ostatnimi olejnatymi semeny ma
nejvyssi obsah energie (584 kcal) a tukd (51 g/100 g).

Lnéna semena (len sety)
Z 18-20 % jsou tvoreny vysoce kvalitnimi a lehce stravitelnymi bilkovinami. Semeno obsahuje velké mnozstvi oleje

(38-45 %), nejvice zastoupena je kyselina olejovéd (22 %), palmitova (6,5 %), stearova (2,5 %), linolova a alfa-
linolenova. Len je hlavnim rostlinnym zdrojem omega-3 a omega-6 nenasycenych MK.

Sezamova semena (sezam indicky)

Sezamovy olej obsahuje 43 % kyseliny olejové, 43 % kyseliny linolové, dale pak kyselinu palmitovou a stearovou. Z
vitamin8 ma vyznamny obsah vitamin E a K.

Horci¢na seminka (plodiny rodu Brassica)
Obsahuje kyselinu erukovou a glukosinolaty tzv. hor¢i¢né silice, jez zpGsobuji typickou horkost. Diky Slechténi se u

nékterych druhl podarilo snizit mnoZstvi glukosinoldtu pod 18 mg/100 g a kyseliny erukové na 2 %. Z mineralnich
latek je zdrojem hor¢ciku, fosforu a drasliku. Z vitamind pak obsahuje niacin a vitamin E.

Dynova seminka (tykev obecna)

Jsou kvalitnim zdrojem proteind, polynenasycenych mastnych kyselin, karotenoidd, tokoferoll a stopovych prvkd K,
P, Fe, Zn. Vyznamny je i obsah fytosterold, které maji pozitivni G¢inek na snizovani sérového cholesterolu. Oproti
ostatnim obsahuje nejvice bilkovin (30 g/100 g), dale pak magnesia a fosforu.

Konopna seminka (konopi seté)

Rozeznavame dva zakladni typy. Prvni typ s obsahem THC 1-20 % (marihuana), v druhém je koncentrace THC pod
0,3 % (technické ¢i primyslové konopi). Hlavnimi bilkovinami jsou edestin (65 %) a albumin. Ze semen se vyrabi

konopny olej, ve kterém je zastoupeni PUFA vice nez 80 %. Ze zmiflovanych olejnatych semen je nejvyznamnéjsim
zdrojem drasliku a vitaminu E.

Chia seminka (Salvéj hispanska)
Semena obsahuji 25-40 % oleje, které jsou tvoreny mastnymi kyselinami, zejména omega-3 (60 %) a omega-6
(20 %). Z dalSich latek obsahuje vapnik, zelezo, zinek, fosfor, hor¢ik a antioxidanty (jako napfiklad kyselinu

kdvovou, kyselinou chlorogenovou, quercetin a kaempferol). V porovnani s ostatnimi obsahuje nejvice vladkniny a
sacharid@ (42 g/100 g).
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