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Nasbirejte si prirozenou
imunitni ochranu, dokud je
cas. Vyrazte na sipky.
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Sipky jsou mimoradné bohaty mix vitaminG a minerdl{. Vysoce podporuji nasi
odolnost proti nachlazeni a infekcim. ZlepSuji okyslicovani organismu, zpevnuji
cévy a ulevuji od bolesti 2il. Sipky podporuji dobry stav nervl a povzbuzuji
soustredéni, ale také produkci 714z a obéh hormonl, takze stimuluji libido a
potenci. Jak je co nejlépe ususit a pripravit?
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Spravny cas na sbér Sipkd je na konci zafi a béhem fijna. V této dobé v sobé
maji nejvyssi obsah vitaminu C. A ten se bude v nasledujicim obdobi
rozhodné hodit. Trhejte pouze dozravajici oranzové a Cervené plody, a to za
suchého a slunecného pocasi. Jitka LastoviCkova, nutricni terapeutka radi:



,Sipky po natrhani kratce opladchnéte ve vlazné vodé a nechte
okapat. Pak je celé mizeme susit v suSicce pri nizsich teplotach
kolem 60 °C po co nejkratsi ¢as.”

Pri vyssich teplotach nad 80 °C se Sipky pfipaluji a hnédnou a zbytecné ztraci
vitamin C, stejné jako pfi dlouhém suseni, kdy jsou navic nachylné k plisnim.
Susené plody se skladuji na tmavém suchém misté v Cisté uzaviratelné
nadobé. Pamatujte, ze i tehdy vitaminy ubyvaji. Doporucuje se proto se
spotrebou neotalet a nejdéle do jednoho roka susené Sipky zuzitkovat.

Bohatstvi skryté v sipcich

« Kromé rakytniku neobsahuje zadny jiny plod tolik vitaminu C jako Sipek.
,Ze 100 g Sipku ho ziskame az 747 mg," upresiiuje nutri¢ni
terapeutka.

« Kromé toho je zdrojem karotenu, tedy provitaminu A, ktery vyrazné
podporuje obranyschopnost bunék pred plsobenim volnych radikald.
Sliznicim pomaha celit zrodu infekce zplsobené viry a bakteriemi.

« DalsSi dllezitou substanci je vitamin E, opét silny antioxidant potirajici
volné radikaly a vyrazné podporujici imunitu.

* Pfinosem jsou ale také vitaminy B1 a B2, K, P.



« V Sipku najdeme zhruba 30 % cukr(, pektiny, trisloviny, flavonoidy, silice,
vapnik, horcik, draslik fosfor a rutin, ktery podporuje odolnost cév.

« Kombinace vapniku, rutinu a vitaminu C je zaroven nejucinnéjsim
prirodnim prostredkem pro léCbu paradontdzy a zanétu dasni.

Jak z Sipku nejlépe dostat zdravi?

Vv

prospésnych latek, je priprava Sipkové caje. Dllezité je dodrzet nékolik
doporuceni.

« Sipky nejdfive nahrubo nadrtime, aby se narusila tvrda slupka a vitaminy
se vibec mohly dostat ven. Priblizné 10 g nechdme hodinu luhovat v % |
studené vody. Nasledné privedeme k varu, po chvilce stahneme z zaru a
nechame stat 15 minut.

« Druhym a vice Setrnym zplsobem, jak pripravou nepfijit o zbytecné velké
mnozstvi vitamind, je nechat Sipky luhovat pres noc a rdno pred
podavanim pouze zahrat a nasledné scedit. Ve vSech pripadech je ovsem
nutné zabranit ztratdm vitaminu C a vyhnout se stykdim s kovy. Drazdivé
chloupky odstrante cedénim pouze pres platynko, nebo plastové sitko.

Celkovou odolnost organismu muzeme prostfednictvim Sipkd posilovat



celoroCné. Zcela nejvhodnéjsim obdobim na Sipkové caje je vSak konec
zimy a v predjafi, kdy je prijem vitamin{ celkové nizsi. Bohaty pfisun
vitaminu C snadno zazene jarni Unavu a nachlazeni. Rozhodné si ho doprejte
pri kazdém horeCnatém stavu a nezapomente, ze i béhem téhotenstvi
podporuje spravny vyvoj plodu i stav maminky a vhodny je také po Cas kojeni.

Pro Sipkové zasoby by mél ve volné chvili vyrazit co nejdfive kazdy, kdo chce
sebe i své blizké obohatit prirodnim zdravim i nakysle ovocnou vini Sipkd v
dobé, kdy za okny kvili vichr a mraz. Sami si umite predstavit, jak takovy teply
hrnek ¢aje v dlanich spolu s prijemymi vzpominkami na trhani ¢ervenych plodd
v pfirodé, béhem studené zimy zahreje.
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