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Cenna barviva, vitaminy i
vapnik. Najdeme je v
obycejném sipku

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Cenna-barviva,-vitaminy-i-vapnik.-
Najdeme-je-v-obycejnem-sipku s10012x10702.html

S chladnym pocasim prichazi ¢asto i nachlazeni - Sipkovy Caj je vhodnou
prevenci i 1é¢bou. Co vée &ipky obsahuji? Sipky obsahuji vysoké mnozstvi
prirodniho vitaminu C, vitaminy skupiny B i rostlinnych barviv. Diky rutinu a
vapniku také pomaha pfi zanétu dasni.
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Co vse Sipky obsahuji?

Sipky jsou velmi bohatym zdrojem vitaminu C - kyseliny askorbové (maji ho



vice nez tfeba citrusové ovoce), dale také obsahuji vitaminy B1, B2 a B3,
vitamin K, karoteny a flavonoidy (betakaroten, lykopen, rutin, aj.), kyselinu
jablecnou a citronovou, pektin a fruktézu (,,ovocny cukr”) a v mensim podilu
také draslik, vapnik, fosfor a horcik.

Vitamin C se nachazi hlavneé ve slupce Sipku, v nazkach neni témer zadny.
Olej tvori az 10 % z celkového podilu latek - je bohaty na kyselinu linolovou a
linolenovou, vitamin E (tokoferoly) a silici. Ma protizanétlivé Ucinky a pozitivni
je jeho pouzivani pri revmatoidni artritidé a osteoartréze, také se hojné
vyuziva i v kosmetice - hodi se pro citlivou sussi plet, kterd potrebuje vyzivu.

Sipky jsou jako pfirodni zdroj vitaminu C G¢inné&j$i nez synteticky vitamin C.
Rutin a dalsi flavonoidy, tedy barviva, pomahaji k lepSimu vyuziti vitaminu,
nebo jej chrani pred oxidaci. Rutin navic zvySuje pruznost stén drobnych cév,
snizuje tak jejich krehkost a nachylnost k poskozeni, ovliviiuje také srazeni
krve. Diky obsahu vapniku, rutinu a vitaminu C pomaha Sipkovy caj Ci
vyluh i na zdnéty dasni.

Louhovani trva déle, zato ochrani vitamin C

Sipkovy ¢aj diky obsahu vitaminl a minerédlnich ldtek pomaha zvys$ovat
obranyschopnost naseho organismu. Caj mizeme bud pfipravit pfelitim suché



smési vrouci vodou, Ci varenim smeési ve vodeé (coz ale snizuje obsah vitaminu
C), nebo vylouhovanim ve studené vodé (které je setrné k vitaminu C, ale
trva delsi ¢as). Pro louhovani za studena pocitejte minimalné s plldnem, lépe
vsak s celym dnem - pred pitim pak jen vyluh kratce ohrejete.

A kdo si letos nestihl Sipky nasbirat, mize si koupit Sipky ususené nebo rovnou
Sipkovy Caj (sypany nebo sackovy). PFi vybéru cCaje si ale prostudujte
slozeni, abyste si zvolili takovy, kde budou pravé hlavné ty Sipky,
nékdy byvéa ve smési tfeba s ibiskem. Sipkovou sladko-kyselo-trpkou chut si
mUzete uzit i v podobé vina, marmelady, dZzemu ¢i Sipkové omacky, kterd se
tradicné pripravuje ke zvériné.

Shér az po prvnim mraziku

Nékteré zdroje doporucuji Sipky sbirat pred prvnim mrazikem, kdyz jsou dobre
vybarvené a tvrdé, jiné doporucuji pockat do prvniho mraziku. Susi se celé
plody, neni zcela nutné nazky odstranovat, ale byva to lepsi - nemusite pak
nalev na Caj nebo zaklad pro vyrobu marmelady, dzemu i vina cedit pres
jemné platno, které zadrzi malé chloupky z nazek. Pred susenim je |épe Sipky
rozdrtit nebo prekrajet na mensi kusy, aby vysychaly rovhomérné a
neplesnivély. Kontakt s kovovymi predméty, rozdéleni na malé ¢asti a suseni -
to vSe ale také o néco snizuje obsah vitaminu C.
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