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Rozinky prospivaji zubum i dasnim

Prvni doloZené zdznamy o konzumaci rozinek jsou pres 4 000 let staré. Rozinky byly oblibenou pochoutkou
jiz. ve starovéké Persii, Mezopotamii, Egypté, Recku a Rimé.

Rozinky nebo hrozinky?

Ceské slovo rozinka pochézi z néméiny Rosine, kam preslo z francouzského raisin, coZ znamend (suchy)
hrozen. Nazev hrozinky vznikl priklonénim ke slovu hrozen. Podle soucasnych pravidel pravopisu jsou vSak
obé moznosti (rozinky i hrozinky) pravopisné spravné.

Jak vznika rozinka?

Rozinky jsou su$ené plody vinné révy. Rozinky se vyrabi z velmi sladkych hroznu, proto se na jejich
vyrobu specializuji predevsim zemé s teplym klimatem kolem Stredozemniho more. Vyznamnymi
vyvozci jsou pak také Australie, Novy Zéland, Jihoafrickd republika, Argentina, Chile a Kalifornie.

Tradic¢ni zpusob vyroby rozinek probiha susenim hroznu na primém slunci.Dnes se vSak vyuZziva pro
dehydrataci plodu vinné révy rovnéz ucinku horkého vzduchu a ve findlnim stadiu vyroby jsou rozinky
oSetreny oxidem sifi¢itym, ktery brani oxidaci ploda a predc¢asné ztraté barvy. Na to vSak mohou byt nékteri
jedinci (napriklad astmatici) citlivi, nejlepsi je proto rozinky pred konzumaci proplachnout v horké vodé,
popripadé kupovat rozinky chemicky neosetiené (bio rozinky).



Druhy rozinek




Na trhu se vyskytuji rozinky ruznych barev (Cerné, hnédé, cervené, zluté, zelené) a velikosti, bez pecicek i s
peciCkami. Napriklad Sultanky jsou obzvlast sladké rozinky susené z vinnych odrad s velkymi, zpravidla
Zlutozelenymi plody. Zndmé jsou také Korintky - tmavé malé rozinky bez peci¢ek péstované v Recku.

Proc jsou rozinky zdrave?

Rozinky obsahuji radu cennych latek pro clovéka. Ve srovnani s ¢erstvym ovoce jsou rozinky mnohem
bohatSim zdrojem mineralnich latek a stopovych prvku (drasliku, vapniku, horciku, fosforu, zinku,
zeleza a béru), rovnéz tak vitaminu A, C a E. U rozinek byl také zjiStén vyznamny obsah fytonutrientq,
coz jsou uc¢inné antioxidanty rostlinného ptuvodu, schopné snizit riziko nékterych onemocnéni
spojenych se starnutim. U rozinek byla pomoci metody pro stanoveni miry G¢innosti antioxidantu zjiSténa
vyrazné vyssi hodnota tzv. antioxidacni kapacity ve srovnani s pomeranci ¢i brokolici.

V rozinkéach byl objeven také inulin, ktery predstavuje zdroj Zivin pro priznivou strevni bakterialni
mikroforu a vytvari tim vhodné podminky pro zdravy rust bunék tlustého streva, coz predstavuje uc¢innou
prevenci proti nadorovym onemocnénim.

Nejnovéjsi vysledky vyzkumt naznacuji, ze sladké a lepkavé rozinky neskodi zubtiim ani dasnim, ale
naopak prospivaji jejich zdravi. V rozinkach bylo identifikovano pét fytochemikalii - antioxidantt
rostlinného puvodu, véetné kyseliny oleanolové, jez podle laboratornich testl zpomaluje azastavuje rust
dvou druhu bakterii bézné se vyskytujicich v ustech: Streptococcus mutans, zpsobujici zubni kaz a
Porphyromonas gingivalis, vyvolavajici onemocnéni dasni. Fytocheminkalie zabranuji ulpivani bakterii na
povrchu zubu a nasledné tvorbé zubniho plaku, ktery je rizikovy pro vznik zubniho kazu.



Jak je muzeme jist?

Mohou se jist syroveé, predevsim vsak se pouzivaji pri peceni ¢i vareni. Rozinky se nejcastéji pouzivaji jako
pridavek ke sladkym jidlim (obilné kase, vlocky, ndkypy), pri pec¢eni (bdbovky, mazance). Najdeme je v
misli, ceredlnich smésich, miisli ty¢inkach. Jejich prijemné chuti se vyuziva pri pripravé omacek, vzacné i
Uprave ryb a masa. Rozinky jsou také vyborné alternativni prirodni sladidlo.

Kupujeme rozinky

Pri ndkupu rozinek sledujte na obale datum spotreby. Rozinky je nejvhodnéjsi nakupovat vazené nebo
balené do pruhlednych obald, coz ndm umozni zkontrolovat jejich kvalitu. Proti nadmérnému vysychéni
rozinek je vyhodné ukladat je do vzduchotésnych obala a skladovat pri nizsich teplotach (klidné v
lednicce). Pokud se rozinky skladuji delsi dobu a cukr uvnitt krystalizuje, neni to problém. Krystalky se daji
rozpustit kratkym ponorenim rozinek do néjaké tekutiny (alkoholu, ovocné stavy, mléka ¢i horké vody).



