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Dynie - slow food dla zdrowia i wygladu
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‘“MJesienia przydrozne stragany przyc1qga]q wzrok
pomaranczowymi quglosmaml Popularnos¢ dyn w Polsce rosnie, nie tylko ze wzgledu na

swieto Halloween, ale i ped ku zdrowemu odzywaniu - przekonuje genetyk i biotechnolog,
prof. Katarzyna Niemirowicz-Szczytt.

"Owoce dyni dobrze nadaja sie na przygotowywanie potraw, ktore sa kojarzone z trendem slow, jako
przeciwstawienie sie fast foodom. Jest moda, zeby oprocz typowych potraw podawac np. zupe z dyni"
- powiedziata prof. Niemirowicz-Szczytt, dziekan Wydziatu Ogrodnictwa i Architektury Krajobrazu
warszawskiej Szkoty Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Zdaniem rozmoéwczyni, zapotrzebowanie na
dynie rosnie, ale ludziom zalezy na dyni smacznej, zachecajacej do jedzenia.

Badaczka podkreslita, ze ,dynia jest roslina niszowa w Polsce, nie jest uprawiana na taka skale jak
pszenica czy nawet ziemniaki”. ,WyhodowaliSmy w naszej katedrze cztery nowe odmiany, ktore
zostaly zarejestrowane i ktore sa i moga by¢ uzytkowane w Polsce oraz innych krajach europejskich.
Te odmiany nazywajq sie Amazonka, Ambar, Justynka i Otylia” - przypomniata.

Odmiany réznia sie miedzy sobg. Amazonka wydaje owoce nie za duze, ktore mata rodzina moze
wykorzysta¢ od razu. Badaczom chodzilo o to, zeby mozna byto zakupi¢ maly owoc i ten owoc od
razu zjes¢. Z kolei odmiana Ambar ma w peinej dojrzatosci owoce o skorce stalowo-zielonej
i pomaranczowym, bardzo twardym miazszu. Moze by¢ uzywana m.in. jako dodatek do pasz dla
zwierzat. "Taki dodatek z dyni traktowany jest jak tabletka witaminowa dla zwierzecia. Jesli krowa
dostaje poét takiej dyni dziennie, to daje lepsze mleko, o lepszym zapachu, lepszej barwie"
powiedziata prof. Niemirowicz-Szczytt.

Kolejne odmiany - Justynka i Otylia - przygotowano m.in. na potrzeby przetworstwa dla dzieci.
Wykorzystuje sie je - szczegdlnie odmiane Otylia - m.in. na soki i przetwory dla niemowlat. Obie
odmiany maja pomaranczowa skorke i taki sam migzsz. Justynka ma owoce mniejsze, Otylia -
wieksze.

Jednak w degustacjach wygrywa Justynka. "W degustacjach, jesli mamy te cztery odmiany, jako
najbardziej smakowita ludzie typuja Justynke" - powiedziata rozméwczyni.

Wymienione odmiany naleza do gatunku dynia olbrzymia. W Polsce wystepuja tez inne, nalezace do
gatunku dynia zwyczajna. "Znane sa takie formy botaniczne jak cukinia, patison, dynia makaronowa,
dynia na nasiona (nasiona okryte tuping i bezlupinowe), ale rowniez dynia ozdobna, czyli ta dynia,
ktorej rozne ksztalty, barwy i wzory na owocach sa atrakcyjne i wykorzystuje sie je jako ozdobe" -
powiedziata prof. Niemirowicz-Szczytt, zastrzegajac, ze dynie ozdobne sa bardzo twarde, maja
bardzo suchy i twardy miazsz i nie nadaja sie z reguly do jedzenia.

Mowigc o dyniach, nie sposob nie wspomnie¢ o smacznych pestkach. "Wszystkie nasiona dyni nadaja
sie do jedzenia i sg bardzo wartosciowe. Z nasion dyni produkuje sie lek beta-sitosterol, na przerost
prostaty" - podkreslita dziekan. Nasiona dyni miaty tez znaczenie w medycynie ludowej, stosowane
przy robaczycach, czyli w niszczeniu pasozytéw uktadu pokarmowego.



Dynie maja tez wiele dobroczynnych witasciwosci. Ich miazsz zawiera m.in. karotenoidy. "Znajduja
sie w duzej ilosci w miazszu dyni olbrzymiej, ktéra jest polecana m.in. do przygotowywania zupy
dyniowej. Szczegdlnie beta-karoten, ktdry jest przeksztatcany w prowitamine A" - powiedziata prof.
Niemirowicz-Szczytt, wyjasniajac, ze jedzenie nawet niezbyt duzych ilosci miazszu dyni powoduje, ze
po dwdch tygodniach skéra wyglada na bardziej opalona.

To nie koniec zalet dyn. "Z punktu widzenia dietetycznego sa bogate w witaminy, cukry, sole
mineralne, a jednoczesnie majg odczyn zasadowy, a wiec neutralizuja ktopoty zwiazane z przewodem
pokarmowym. I to nie tylko dynia olbrzymia, ktora tak polecam, ale réwniez dynia zwyczajna. Czyli
cukinie, patisony, dynia makaronowa to jest znakomity sktadnik diety" - zapewnita rozmdéwczyni.
Dodatla, ze poniewaz dynie maja bardzo niska kalorycznos¢, sa doskonate dla oséb dbajacych o linie.

Zapytana o to, czym kieruja sie naukowcy opracowujgc nowe odmiany, prof. Niemirowicz-Szczytt
odpowiedziata: "Myslimy w pierwszej kolejnosci o konsumentach, o tych, ktérzy beda kupowac te
owoce i je przygotowywac. Zawsze duzg uwage zwracamy na barwe owocu, staramy sie by byty
atrakcyjne". Jest to jednak proces czasochtonny, gdyz powstawanie nowej odmiany moze trwac
nawet 10 lat.

Badaczka szczegolnie polecata dynie makaronowa, z ktdrej mozna przygotowac potrawe podobna do
makaronu, ale mniej kaloryczna.

Dynie moga stanowi¢ dobre urozmaicenie zimowej diety, gdyz w odpowiednich warunkach mozna je
dtugo przechowywaé. Owoce odmiany Ambar wytrzymuja nawet do marca. Prof. Niemirowicz-Szczytt
przypomniata, ze dynie mozna z powodzeniem mrozi¢, uprzednio np. podduszona i zmiksowana.
Roéwniez dynie ozdobne w pomieszczeniach suchych sa w stanie cieszy¢ oko do wiosny.

Zrédto:_http://www.naukawpolsce.pap.com.pl
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomodc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
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ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo ,Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Informacje dnia: Ruszyla bezptatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta bezptatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania
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