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Stovik kysely zlepsi traveni i
odvodni. Proc si na nej ale
dat pozor?
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Stovik, lidové také kobyli $ip, kysela¢, kyselanda nebo kysli¢ka. Kdo by neznal
podlouhlé listy byliny, kterou najdeme na kazdé louce nebo pfi okraji cest? Je to
plevel nebo zdrava zelenina?
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Zejména nyni, na jare, mlady Cerstvé utrzeny stovik
primo zadoni o to, abychom par listd radné
' rozzvykali. Je to nejen ujisténi nasi zimou unavené
,duse”, ze zima je pryC a teplé obdobi roku zacina,
ale také nas osvezi a doda nam svezi energii.

Jiz v antice byl stovik soucasti hostin. Stravnici ho konzumovali zejména proto,
Ze zlepSoval traveni. Po staleti lidé znaji i jeho, do urcité miry, 1écivé
ucinky. Proto ho méli ve svém repertoaru stfedovéeci bylinari. Namornici ho
zvykali, aby se ochranili proti kurdéjim. Jista pozitiva rozhodné Stoviku
nem{zeme upfit ani dnes, ale v jeho pFipadé je tfeba byt v konzumaci
obezretni.



Zdroj vitaminG A, Ca B

Stovik se bezesporu vyznacuje pomérné znaénym zastoupenim vitamind a
mineralnich latek. ,Nejvyznamnéjsimi jsou vitamin A a vitamin C, v
mensSim mnozstvi pak vitaminy B2 a B6,“ rika dietoloZzka Karolina Hlavata.
Tato rostlina je také dobrym zdrojem horciku, drasliku a zeleza.

Pozor na ledviny

KyselaCc ma ale v sobé
hacek. ,Vyuzitelnost
mineralnich latek z néj,
zejména zeleza, je
snizena pritomnosti
kyseliny stavelové. Tato
kyselina narusuje
# hospodareni s vapnikem

a mohla by u nékterych

lidi zpusobovat tvorbu
ledvinovych kamenu,“ vysvétluje dietolozka, pro¢ neni stovik vhodny pro
jedince, ktefi maji nemocné ledviny Ci trpi na kameny v moCovém meéchyri.
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Neméli bychom byt ale ke Stoviku nespravedlivi. Jeho pozitivem je

« Zlepsuje peristaltiku strev a Cisti je
« Télo odvodnuje

e Je idealni pro oCistnou jarni karu

* Pri rymé také rozpousti tuhé hleny
« Uvolnuje dychaci cesty

Skveély ochucovac

Podle Karoliny Hlavaté bychom to neméli se stovikem, navzdory jistym
pozitiviim, které nam nabizi, pfehanét. Rozhodné ale mze byt prijemnym
zpestienim jidelni¢ku. ,,Vzhledem k obsahu kyseliny stavelové, je vhodné
s nim zachazet spisSe jako s ochucovadlem,“ doporucuje dietolozka. Skvéle
napriklad zvyrazni chut pomazanek nebo omacek. Mizeme ho rozmixovat s
ovocem do smoothies.

»Jestlize nam jde o vitamin C, pak je samozrejmé nejlepsSi konzumovat
$tovik syrovy. Jednoduse ho pridame do nejriznéjsich salatu,”
doporucuje Karolina Hlavata. Lze ho také pouzit spolecné s potocnicemi Ci
mladymi kopfivami do jarnich polévek a nadivek. Ryze Stovikova polévka je
obdobou zelhacky. Skvéle osvézi. Chutové velmi zajimavé je také zapecené



maso obalené stovikovymi listy. Stovikové fantazii se rozhodné meze nekladou.
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