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Päevalill õitsenud, mis edasi?
Pikkusrekordid 
püstitatud, õieilu 
nauditud – kas meie 
päevalilledega ongi 
kõik? Kaugel sellest 
– saak on samuti 
olemas.

Selle kauni ja suursuguse 
taime algne kodumaa on 
Ameerika mandril, täpse-
malt Lõuna-Ameerika pree-
riates. Juba mitme tuhan-
de aasta eest kogusid ko-
halikud indiaanlased met-
siku päevalille seemneid ja 
kasutasid neid toiduks. Ka 
asteekide päikesepreestrin-
nad kandsid tseremoonia-
tel päevalilleõisi ning nen-
de kujutistega ehteid.

Külaline Ameerika 
mandrilt
Euroopasse jõudsid päeva-
lilleseemned 16. sajandi al-
gul hispaanlaste vahendu-
sel. Kaua aega kasvatati Eu-
roopas seda taime vaid sil-
mailuks, alles hiljem tahe-
ti temast mitmel viisil kasu 
saada. Saksamaal proovi-
ti röstitud ja peenestatud 
seemnetest kohvi valmista-
da, paraku edutult. Ingla-
sed keetsid õisikuid, kuid ka 
see roog polnud eriti suupä-
rane. Tõsi, noorte keedetud 
õisikute söömise tava on 
seal mõningal määral säili-
nud tänini.

Peale eeltoodu on taime 
osasid kasutatud loomasi-
loks, kütteks, ehitusmater-
jaliks, praegu isegi bioteh-
noloogia tööstuse toorai-
neks.

Päevalille eri osadel on 
ka teatud ravitoime, kus-
juures raviks kõlbavad tai-
me lehed, keelõied ja seem-
ned. Kuivatatud lehtedest 
keedetud teed kasutatakse 
seedekulgla ning hingamis-
teede vaevuste korral. Õie-
teel on palavikku alandav, 
röga lahtistav, silelihaste 
spasme lõõgastav ning or-
ganismist vett väljutav toi-

me. Seemnete söömine er-
gutab sapi eritumist, aitab 
leevendada kõhukinnisust.

Alles 18. sajandil haka-
ti ka Euroopas päevalil-
le korvõisikuid lüdima ja 
seemneid toiduks tarbima. 
Seemnete õlirikkus pani 
inimesi juurdlema selle üle, 
kuidas neist õli kätte saada. 
Ehkki katsetusi oli mitmeid, 
suutis esimesena 1830. aas-
tal seemnetest arvestatavalt 
õli pressida vene pärisorjast 
talupoeg Bokarev Voroneži 
kubermangust.

Päevalille botaaniline 
vili on seemnis
See on kuivvili ja seemnisel 
eraldub seemet kattev kest 
suhteliselt hõlpsalt. Viima-
se väite õigsuses saab iga-
üks veenduda, kes päevalil-
leseemneid krõbistab.

Ehkki meil on päevalil-
leseemnete söömisse suh-
tutud põlastusega, on need 

biokeemilises mõttes mit-
meti väärtuslik kraam. Esi-
mene pluss on nende kõr-
ge toiteväärtus. 100-gram-
mine kuivatatud seemne-
ports annab sööjale 550–
620 kcal toiduenergiat. Sel-
lise energiakülluse alustala 
on loomulikult sihvkade õli-
sisaldus, mis jääb vahemik-
ku 40–50%.

Tervise seisukohast on 
hinnatav seegi, et päevalil-
leseemnetes on ülekaalus 
eeskätt erinevad polükül-
lastamata rasvhapped.

Igati arvestatavalt on 
neis ka valke. Viimaste si-
saldus muutub suhteliselt 
väikestes piirides, 20–24%.

Ja nagu õlirikastele 
seemnetele kohane, on neis 
suhteliselt vähem süsivesi-
kuid – 16–20%. Arvestada 
tuleb sedagi, et süsivesiku-
te hulka kuulub vees lahus-
tumatu ja meile seeduma-
tu tselluloos, mida rohkem 
tuntakse küll kiudainena.

Ehkki kuivemat kraami 
kui sihvkad annab ette ku-
jutada, on ka neis teatud 
kogus vett – kuni 5% seem-
nete kaalust. 

Peale selle on seemne-
tes veel erinevaid ekstrak-
tiivaineid ja mineraalühen-
deid. Viimastest leidub oht-
ralt eeskätt kaaliumi- ja fos-
foriühendeid.

Päevalilleseemnetes on 
rohkelt rasvlahustuvat vita-
miini E ning mingil määral 
ka vesilahustuvaid B-rüh-
ma vitamiine, näiteks fool-
hapet. Mikroelementidest 
on sihvkades rauda, vaske, 
tsinki, molübdeeni ja man-
gaani.

Söömiseks mitmel kujul
Sihvkade ostjal on täna-
päeval mitmeid võimalu-
si: neid kaubastatakse koo-
rega ja kooritult, toorelt ja 
röstitult, soolatult ja soola-
mata. 

Ka kasutusvaldkond 
hargneb mitmeks: seem-
neid võib pruukida ter-
velt, tükeldatult või jahu-
na, idandatult või kuivata-
tult, iseseisva toiduna või 
lisandina. 

Viimases rollis kohtame 
päevalilleseemneid eeskätt 
pagaritoodetes, samuti sa-
latites, köögiviljaroogades, 
kookides, küpsetistes, kast-
metes jm. 

Kindlasti peab aga veen-
duma, et seemned, täpse-
malt küll neis leiduvad õlid, 
poleks rääsunud. Viimasest 
annab tunnistust mõrkjas 
maitse ja sisu tumenemine. 
Samuti on abi müügipa-
kendil oleva realiseerimis-
aja kontrollimisest.

Tervisliku toitumise hu-
vides tasub eelistada soo-
lavabasid sihvkasid soolatu-
tele ning kuivatatud seem-
neid röstitutele. 

Aga miks neid kuumu-
tatakse? Ikka selleks, et 
nad omandaksid meeldiva 
pähklisarnase maitse.
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