KAPUSTA KISZONA

Oczyszcza organizm, ma dziatanie antynowotworowe, wzmachia odpornos¢ i wspomaga
trawienie. W dodatku jest wyjatkowo niskokaloryczna, wigc moga si¢ nig zajada¢ rowniez 0soby
na diecie. Zalety kapusty kiszonej dostrzegt juz Hipokrates. Sprawdz, skad jej stawa i co
zyskasz, wiaczajac ja do jadlospisu.

Pierwsze wzmianki 0 wlasciwosciach leczniczych kapusty kiszonej pojawity si¢ juz w pismach
Hipokratesa w IV w. p.n.e. Stawg przyniosta jej jednak pierwsza wielka wyprawa morska
stawnego podroznika i odkrywcy Jamesa Cooka. ,,Dzieki duzej zawartosci witaminy C oraz
tatwosci przechowywania w trakcie dtugich podrozy okazata si¢ ona doskonatym panaceum na
szkorbut, ktory w tamtych czasach dziesigtkowat marynarzy, pozbawionych przez dtuzszy czas
$wiezych warzyw 1 owocow” — dr Ewa Ciska.

Za obserwacje i wnioski dotyczace m.in. wplywu diety wzbogaconej o kapustg kiszona na
zdrowie marynarzy Cook w 1776 roku zostat odznaczony medalem Copleya przyznanym przez
Towarzystwo Krélewskie w Londynie.

Kiszona kapusta — wystanniczka mtodosci?

Kapusta kiszona jest bogatym zrodtem witaminy C, witamin z grupy B, witaminy K, Ai E.
Witaminy A, C i E to przeciwutleniacze, ktore oczyszczaja organizm z nadmiaru wolnych
rodnikéw. ,,Wolne rodniki powstaja naturalnie podczas przemian metabolicznych, ale ich
nadmiar w organizmie wynikajacy z zanieczyszczenia srodowiska, palenia papieroséw czy tzw.
diety $mieciowej jest bardzo szkodliwy. Te wyjatkowo reaktywne zwigzki inicjuja procesy
nowotworowe, sprzyjaja zmianom miazdzycowym nawet u mtodych ludzi i sa przypuszczalnie
przyczyng szybszego starzenia si¢ organizmu” — informuje dr Ewa Ciska.

Rozprawi si¢ z zaparciami i wzmocni odpornos¢

Kapusta kiszona bogata jest tez w zwigzki manganu, cynku, wapnia, potasu, zelaza i siarki, ktore
s niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Wytworzony w trakcie fermentacji
kwas mlekowy ma dobroczynny wptyw na przewod pokarmowy.

,,.Bakterie mlekowe wzmagajg perystaltyke jelit przySpieszajac pasaz jelitowy, likwiduja
zaparcia, przywracaja prawidtowa mikroflore jelitowa po antybiotykoterapii i dziataja
wzmacniajgco na nasz system odpornosciowy. Kwas mlekowy zakwaszajac srodowisko dziata
toksycznie na mikroorganizmy patogenne m.in. na drozdzaki odpowiedzialne za stosunkowo
czeste zakazenia grzybiczne” — wylicza uczona.

Lekarstwo na kaca?


http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/0,0.html

Wspomniane bakterie regulujag przemiany kwasow zoétciowych, utatwiajg trawienie i wchtanianie
sktadnikow pokarmowych. ,\Nie zaskakuje zatem fakt, ze sok z kapusty kiszonej pobudzajacy
uktad trawienny, bogaty w witaminy i zwigzki mineralne, jest ch¢tnie stosowanym lekiem na
,,zespot dnia nastepnego” po zbyt hucznie spedzonej nocy” — dodaje dr Ciska.

Idealna podczas odchudzania i dla 0sob starszych

Po kapuste kiszong moga bez obaw sigga¢ 0soby starsze, bo tatwiej sie jg trawi od kapusty
swiezej. Dla 0s6b odchudzajgcych si¢ moze stanowi¢ zdrowg przekaske 0 wyjatkowo matej
kalorycznos$ci. 100 gr zawiera jedynie 12-16 kcal., w dodatku dzigki duzej zawartosci btonnika
daje poczucie sytosci.

Skad si¢ bierze charakterystyczny zapach? To siarka

Czemu kapusta ,,zawdziecza” swoj charakterystyczny nieprzyjemny zapach, wydzielajacy si¢
podczas kiszenia czy gotowania? Za ten specyficzny zapach odpowiedzialne sa zwiazki siarki
nazywane glukozynolanami. Sa one charakterystyczne dla warzyw kapustnych takich jak:
brokut, kalafior,kalarepa czy brukselka. ,,W trakcie krojenia, a nastepnie kiszenia kapusty
zwiazki te ulegaja degradacji. To wilasnie produkty degradacji niektorych glukozynolanéw
odpowiedzialne sg za ten charakterystyczny zapach” — wyjasnia dr Ciska.

Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaty, ze produkty degradacji glukozinolanéw
dziatajg prewencyjnie lub aktywnie hamujg rozwoj niektorych typow nowotworow.
,,Zmniejszaty m.in. czestotliwos¢ wystepowania nowotwordw sutka, jajnikow, macicy i prostaty
czyli tak zwanych nowotworéw hormonozaleznych, stosunkowo czestych u ludzi” — informuje
rozmowczyni.

Najlepsza kapusta z beczki

,,Najbardziej wartosciowa jest kapusta sprzedawana z beczki, ktora nie jest przepakowywana w
opakowania detaliczne. Praktycznie bezwartosciowa pod wzgledem zwigzkoéw biologicznie
aktywnych jest kapusta pasteryzowana” — wyjasnia dr Ewa Ciska.

Specjalisci z Zaktadu Chemii i Biodynamiki Zywnosci IRZiBZ PAN, w ramach projektu
finansowanego przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, przeprowadzili monitoring
kapusty kiszonej dostepnej w sklepach. Prébki kapusty analizowali pod katem obecnos$ci
zwigzkow 0 aktywnosci przeciwnowotworowe;j.

Dlaczego nalezy kupowac kapuste z beczki? ,,Nie jest ona przepakowywana do mniejszych
torebek, a wigc kiszonka nie jest narazona na utrat¢ cennych sktadnikow wskutek dziatania tlenu
z powietrza, swiatta oraz wysokiej temperatury w przypadku kapusty pasteryzowanej.
Prawdopodobnie pasteryzacji czg¢sto poddawana jest kapusta nienajlepszej jakosci, w ktdrej



wskutek nieprawidlowego przebiegu fermentacji dochodzi do nadmiernego wzrostu
niewlasciwej mikroflory. Taka kapusta w trakcie nawet krotkiego przechowywania zgnije” —
ttumaczy dr Ewa Ciska.

Uwaga na sposob przechowywania, czyli kapusta niemal ,,ugotowana”

Wyjasnia, ze rbwniez proces przechowywania kapusty w nieodpowiednich warunkach obniza jej
jakos¢. ,,Pasteryzacja takiej kapusty pozwoli zatrzymac niekorzystne procesy zachodzace w
kapuscie | przedtuzy¢ termin przydatnosci do spozycia, ale bedzie to juz produkt
niepelnowarto$ciowy”- mowi dr Ciska. ,,W dodatku czasem temperatura pasteryzacji moze by¢
za wysoka i wtedy taka kapusta jest w zasadzie ugotowana” — dodaje.

Chcesz sam ukisi¢ kapuste — jak sie do tego zabrac?

Jesli samemu kisimy kapustg, to najlepiej wykorzysta¢ do tego odmiany pézne — 0 zwartych
gtowkach. ,,Odmiany p6zne majg wiecej niezbednego w procesie fermentacji cukru, ktéry jest
podstawowym sktadnikiem odzywczym dla bakterii. Fermentacja odbywa si¢ w ten sposob, ze
cukry przeksztatcane sg w kwas mlekowy, ktory jest naturalnym zwigzkiem konserwujacym
kiszong kapuste. Odpowiednie jego stezenie zabezpiecza kapuste i umozliwia dtugie jej
przechowywanie” — opisuje dr Ciska.



