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Slupky , kartacuji streva
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O prospésnosti zeleniny a ovoce, které jsou kromé vitamind, mineralnich latek
a antioxidantt zejména zdrojem rozpustné a nerozpustné vlakniny, snad nikdo
nepochybuje. Ne vSichni uz se ale shodnou na tom, jak tyto plody jist. Nekdo je
rad oloupané, jiny ne. Jak je to nejzdravé;si?
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Ddvodd, proc lidé loupaji ovoce a zeleninu, je vice. Nékdo je presvédcen, ze
jediné tak ho radné ocisti, jiny ma pocit, ze bude jablko, okurka ¢i mrkev bez
svrchni slupky stravitelngjsi. Odpdrci loupani naopak namitaji, ze odstranénim
slupky se pripravime o to nejzdravéjsi. Mnozi jsou presveédceni, ze pod slupkou
se skryva nejvice vitaminU. Jaka je pravda a co je mytus?

Slupky duznina nenahradi

Odbornici na zdravé stravovani jsou rozhodné proti zbytec¢nému loupani.
»Slupka ovoce ¢i zeleniny je zdrojem hlavné nerozpustné vidkniny,
ktera ve strevé slouzi jako kartacek a procistuje ho,“ objasnuje vyznam
slupek pro nas organismus dietolozka Karolina Hlavata. Zaroven vyvraci mytus,
Ze praveé pod slupkou je nejvice vitamin(. ,Jde-li nam jen o vitaminy, je
skutecné jedno, zda snime plod cely nebo oloupany,“ mini dietolozka.
Ale napfriklad lykopenu v rajcatech je pod slupkou nejvice, uvnitf plodu je zase
velké mnostvi jiného antioxidantu - betakarotenu.

Duznina uvnitf ovoce Ci zeleniny slupky nenahradi. ,,Uvnitf plodu je vlaknina
rozpustna, kterd je zodpovédna za sytici efekt. Zvétsuje svij objem, zabrani
vstrebani ¢asti tukd, sacharidd, vyrovnava hladinu krevniho cukru,” popisuje
vyznam pro nase télo toho, co zbude, kdyZ plody zbavime slupek.



Vyjimkou jsou zdravotni problémy

Neochota kousat nebo fobie z neclistot rozhodné nejsou padnymi argumenty,
proC nejist slupky. Presto existuji situace, kdy je oloupani zadouci, a to jsou
zdravotni problémy.

»Napriklad u zanétlivych onemocnéni strev v akutni fazi nebo pfri
prisnéjsi zlucnikové dieté je doporuceno zbavovat ovoce a zeleninu
slupek. Za normalnich okolnosti ale nikoliv,” dodava Karolina Hlavata.

Omyvat teplou vodou

Obavy, z postrikd ¢i jiné kontaminace plodl jsou samozrejmé na misté. Neni
ale kvlli tomu nutné se hned zbavovat jinak prospésnych slupek. , Staci
dikladné omyt teplou vodou a osusit. Pokud mam v recepture pridat
do pokrmu kuru z citronu ¢i z pomeranée, vyplati se pouzit plod v
biokvaliteé, i kdyz je drazsi,“ mini dietolozka.

Pro ocistu loupanim je ale rozhodné pri konzumaci ovoce a zeleniny v
cizokrajnych zemich. ,,Na exotické dovolené je rozhodné bezpecnéjsi jist
jen plody, které muzeme oloupat. Pokud je chceme pfece jen pouze
omyt, pak jediné v ovéreném zdroji nezavadné pitné vody,“ doporucuje



Karolina Hlavata.
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