Kysané zeli - elixir zdravi

V zim¢ vyzaduje lidsky organismus zvySenou
potiebu vitamin. Chybéjici vitaminy se snazime
dopliiovat exotickym ovocem, jako jsou naptiklad
kivi, citrény, pomerance anebo bandny,
a zapomindme pfitom na vynikajici doméci zdroj
vitaminl, jakym je zeli. Zeli je pro zachovani
zdravi mimofddné dileZitym zdrojem Zivin.
Podle odborniki je syrové, anebo i kysané zeli
jednou z nejzdravéjsSich potravin. Kysané zeli
je mimoiadné vhodné pro kazdého: zdravé
o oy N ¢i nemocné lidi a nebo i jako soucast diety.
Malokomu je zndmo, Ze zeli je nejdele pestovana zelenina — péstuje se uz vice nez 4 tisice let.
Jeho pravlasti je zdpadni pobiezi Stfedozemniho mofe a pobiezi Atlantického oceanu.
Ve starovékém Egypté€ prisuzovali zeli boZskou silu a stavéli mu dokonce oltafe. Kysané zeli a jeho
piiznivy vliv znali uZ i stafi Rekové a rovnéZ staif Rimané. PouZivali ho k 1é¢bé Zalude&nich viedd
a moru.

Néamotnici uz v 16. stoleti védéli, ze kysané zeli ma vynikajici preventivni ucinek proti
skorbutu (onemocnéni, které vznika v diisledku nedostatku vitaminu C). Konzervaci solenim celych
zelnych hlav znali a pouZivali uZ i staii Rimané. Je pravdépodobné, Ze metodu piipravy dneini
podoby kysaného zeli piebrali Slované od Tatarti uz kdysi ddvno ve stfedovéku. V nasi zemi
a v okolnich statech ma kysané zeli, jeho ptiprava a konzumace, dlouhodobou tradici. S vynikajicim
efektem kysaného zeli méd zkuSenosti snad kazdd domacnost. Vzdyt' se jednd o vyzkouseny vselék
naSich babicek.

Kysané zeli — bohaty zdroj vyZivy

Kysané zeli je bohaté hlavné na beta-karoten (provitamin A) a vitamin C. Dale obsahuje
vyznamné mnoZstvi vitaminu B, E a K.

Kysané zeli obsahuje mnoho minerédlnich latek. Ve velkém mnoZstvi se v ném nachdzi
draslik, ktery je pro lidsky organismus velmi dulezity. Nachéazi se v ném rovnéz vapnik, fosfor,
Zelezo, zinek a magnézium, dale stopové prvky, z nichz nejdulezitéjsi je sira.

Zanedbatelny neni ani fakt, Ze kysané zeli je bohaté také na protinddorové a antibioticky
pusobici fytochemikdlie (bioaktivni latky nachdzejici se v rostlindch), Zivotoddrné enzymy,
na aminokyseliny obsahujici siru a hot¢i¢ny ole;.

Proc je kysané zeli piinosnéjsi pro zdravi neZ Cerstvé?

Kysané zeli ma diky aktivité bakterii kyseliny mléc¢né vyssi obsah vitaminu C, nez zeli
cerstvé. Kysané zeli uz pii mnozstvi 200 g pokryje potiebu denni davky vitaminu C. Ddle obsahuje
kyselinu listovou — vitamin B9 — ktery zlepSuje vyuZiti vitaminu C v organismu.

Kysané zeli je bohaté na vitamin K. Sto gramt kysaného zeli obsahuje dvojndsobek
doporucené denni davky vitaminu K. Napomdha hojeni ran a zlepSuje srazlivost krve.

Béhem kvaseni vytvaii kysané zeli velké mnoZstvi kolinu (soucdst vitaminti komplexu B),
ktery hraje diileZitou roli v metabolismu tuki, dile pak snizuje hladinu tukd v krvi.

Kysané zeli detoxikuje organismus

Kysané zeli a jeho nejcennéjsi sloZka, kyselina mlé¢nd spolu s vitaminem B, pomaha pfi
regeneraci poskozené stfevni sliznice. Kysané zeli a Stdva z né¢ho velmi piizniveé plisobi na stfevni
mikrofléru.

Kysané zeli obsahuje probiotické bakterie kyseliny mlécné, kterd brani rozmnoZeni
patogennich a fermentaCnich bakterii. Konzumace kysaného zeli stimuluje pohyb stfev —
peristaltiku, vylu¢ovani toxickych latek z t€la, podporuje metabolismus a diky diuretickym t¢inkiim
umoziuje rychlé odstranéni odpadnich latek z téla. Kysané zeli obsahuje velké mnoZstvi vldkniny
s vysokym podilem celuldzy, kterd zlepSuje prichodnost stfev, podporuje pravidelné vyprazdiovani
a zabranuje vzniku zdcpy. Kysané zeli md obzvldst vynikajici efekt pii chronické zacpé.



Konzumace jednoho decilitru Cerstvé zelné §tdavy 3-4x denné uklidiiuje podrdzdéné nebo zanicené
tlusté stievo. Efektivni je i pfi bakteridlnim kvaseni a pii naruSeni rovnovahy zazivaciho traktu.

Kysané zeli a jeho konzumace miiZe pomoci nemocnym na cukrovku pfi snizovani vykyva
hladiny cukru v krvi.

Kysané zeli obsahuje bakterie kyseliny mlééné a mé velmi pozitivni vliv na fungovani
Zlu¢niku, ¢imZ nepiimo snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Kysané zeli miZze napomdhat také v prevenci depresivnich stavl, obsahuje totizZ vitaminy B9
a B12 potiebné pro spravné fungovani nervového systému a proti depresim.

Pomoc proti nddorim — d¢inné chrani proti nddorGm jater, plic, tlustého stfeva a proti
rakoving. V&déli jste to? Uginné latky, které zabratiuji ristu nddorovych bundk, vznikaji p¥i procesu
kvaSeni zeli. Jsou to takzvané izotiocianaty — takové latky, které maji silny protinddorovy tcinek.

To je jen nékolik piikladl ptiznivého vlivu kyselého zeli na organismus ¢lovéka. Existuje ale
mnohem vice davodi, pro€ je kysané zeli obzvlast’ dilezité pro zachovani zdravi. Proto je dulezité,
abychom tuto vynikajici zeleninu pravideln€ konzumovali hlavng v zimé¢.

Pozor! Sterilizovanim, varenim, duSenim, anebo pecenim se cenné latky znehodnocuji,
proto se kysané zeli doporucuje konzumovat v syrovém stavu, napr. jako soucast salatu.

Zopakujme si ve zkratce, jaky priznivy efekt ma kysané zeli a jeho konzumace na zdravi
¢lovéka:

e uvoliiuje napéti, pisobi proti depresim. Obsah vitaminu B12 v ném je dobry pro
nervovou soustavu;

e prispiva k duSevni rovnovaze a dobré naladé;

e pozitivné ovliviiuje ¢innost kazdého svalu v téle, véetné svalu stirev a srdcového svalu;

¢ posiluje imunitu v boji proti viriim, bakteriim i infekcim;

¢ ma omlazujici Gcinek;

e napomaha tvorbé ¢ervenych Kkrvinek;

¢ ucinné ucinkuje proti revmatoidni artitidé;

o pomaha detoxikaci organismu;

e snizuje vysoké hodnoty krevniho tlaku;

o snizuje krevni cukr;

¢ chrani proti vzniku nadori;

e podporuje latkovou vyménu, ma odvodiujici ucinek, a proto umoziuje rychlé
odstranovani odpadnich latek z téla

e S§tava z kysaného zeli ma priznivy ucinek na nékteré zalude¢ni a dvanacternikové
viedy. Obsahuje vitaminy A, B1, B2, C, K, kyselinu mlé¢nou (pomdhd i pii rannich
nevolnostech v téhotenstvi), vipnik, fosfor, Zelezo, sodik, draslik aj. Reguluje traveni
a normalizuje stfevni fléru. Pije se pii 1éCeni Zaludecnich a stfevnich poruch i pfi 1écbé
hemeroidu.

Pozor na puvod kysaného zeli. KdyZ si ho budete kupovat, upiednostiiujte to od tuzemskych
vyrobcii. Nékteii zahranicni vyrobci totii urychluji mlécné kvaSeni chemicky. V minulosti
se napiiklad u jednoho druhu kysaného zeli 7 Polska objevila zakdzand kyselina mravendi.

Jako vidy a vSude plati: “Kvalitni a zdravé nemusi byt drahé*. Neni tfeba kupovat exotické
ovoce, abyste i v zimé byli zdravi! Zvlast¢ kdyz v regdlech obchodl najdete mnohem levnéjsiho
a zdrav¢jStho pomocnika — kysané zeli, o jehoz ptiznivych tucincich védély uZz nase babicky.
A z vlastni zkuSenosti: nejlepSi je vlastni, doméci, z kameninové nadoby, tomu se Zadné jiné
nevyrovnd. ©



