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Zdrava sila i nebezpeci v
jednom. Takova je
rebarbora?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdrava-sila-i-nebezpeci-v-jednom.-
Takova-je-rebarbora_s10010x19331.html

Vytrvald zelenina podobna rapikatému celeru je specifickd svou jemné
nasladlou chuti a predevsim opravdu vyraznou kyselosti. Zvlasté v obdobi jeji
hlavni sezony dokaze osveézit a pfijde k chuti. | kdyz se daji nakoupit rfapiky
rebarbory uz od ledna ze sklenikové produkce, ty z volné pldy, se silnéjsimi
stonky, jsou aktualni pravé nyni. V Cem je jeji sila a ¢eho se vyvarovat?
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Reven, neboli rebarbora, byla nejspis jako prvni uznavana starym vyspélym
arabskym |écCitelstvim a béhem krizovych vyprav se diky pfiznivym zdravotnim
Ucinklm rozesela i po celém Stfedomofi, ackoli jeji pdivodni domovinou je Cina.



Reven, neboli rebarbora

,Rebarbora ma vysoky podil vody, obsahuje tak pomérné malo
energie (jen 63 k) na 100 g). Neobsahuje tuky a bilkovin jen
minimum, i jednoduché sacharidy (cukry) jsou zastoupeny pouze v
malém mnozstvi,” zminuje Uvodem nutricni terapeutka Jitka
Lastovickova.

Kromé toho, ze rebarbora podporuje prenos zivin do jednotlivych bunék,
dokaze naopak véazat tukové latky a napomaha pri hubnuti. V disledku se
projevuje velmi pozitivné i na zdravém stavu pokozky a posiluje rlst vlas.

Je také vynikajicim zdrojem vldakniny (2,9 g na 100 g porce). Pomaha télu
odstranovat toxické latky z téla a celkové procistuje stfeva. Dokonce je dokaze
zbavit pripadné ochablosti a pomaha pfi zacpach.

« Obsahuje velké mnozstvi kyseliny citronové a jablecné.

e Kupodivu nema prilis vysoky obsah vitaminu C, je ale dobrym zdrojem
napr. vitamin(Q skupin B - niacinu, kyseliny pantothenové a horciku s
manganem.



Posledni dva jmenované elementy jsou nedilnou soucasti dobrého stavu
svalu.

e Rebarbora je bohatym zdrojem vapniku (80 mg ve 100 g), tedy
prirodniho tiSiciho prostfedku na pretizené nervy i latku potrebnou pro
stavbu kosti.

Jedovata kyselina stavelova

Kromé mnohych benefitl jste ale mohli o rebarbore slySet i nebezpecné
varovani. Ddvodem je obsah kyseliny stavelové, kterd je opravdu jedovata a
hrozi vyraznymi zdravotnimi problémy.

« Nejvétsi zastoupeni je v listech, a ty se nesméji konzumovat vibec.

MensSi mnozstvi se nachazi i ve slupkach, proto je nutné rapiky vzdy loupat a
duzinu pak konzumovat vyhradné po tepelné upraveé. Syrovou reven si
odpustte.

ldedIni je zaradit ji na jidelnicek dvakrat do tydne a myslet na to, ze kyselinu
Stavelovou obsahuji i ostatni suroviny, jako napfiklad Spenat, Cervena fepa,
kapusta. Nutricni terapeutka Jitka Lastovickova doporucuje proto pridat do
stravy soucasné i mlécné vyrobky, aby Stavelany reagovaly s vapnikem jiz
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béhem traveni a neutvarely ledvinové kameny.

Hlidat mnoZstvi revené by si mély déti, téhotné i jedinci s problémy s
mocCovymi cestami a s revmatismem. Na misté je opatrnost i v pripadé
podrazdéni zaludecnich sliznic.

Pouziti

Konzumujeme jen pevné a
zduznatélé rapiky s co
nejméné hrubymi vlakny, a
to vzdy peclive oloupané.

IdeéIni je nakrojit konec a po celé délce stonku sloupnout nartzovély
povrch. V lednici mizeme reven ve spravnych podminkach skladovat az 4
tydny. Béhem tepelné Upravy se vyvarujte hlinikovému nadobi, protoze kov



reaguje s kyselinou Stavelovou a ostatnimi silicemi.

Rebarbora se upravuje vyhradné nasladko a vasim chutim se v tomto sméru
meze nekladou. Je vynikajici v kolacich, jako soucast babovek i bublanin.
MUzete ji naplnit knedliky, nebo pripravit rozvar s cukrem a pridavat do jogurtu.
Skvéle se kombinuje i s ostatnimi druhy ovoce a lze z ni snadno pfipravit
vynikajici dzem.
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