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Kiszonki to po prostu.. sfermentowana zywnos¢. Obcokrajowcy z
Zachodu czesto krzywig sie na sam widok lub zapach kiszonej
kapusty lub ogorkow. Nam jednak najczesciej specjaty te bardzo
smakuja. Czy upodobanie do sfermentowanej zywnosci ma jakies$
zdrowotne uzasadnienie? Zobacz 5 najwazniejszych powoddéw, dla
ktérych warto jes¢ kiszonki!

Czy wiesz dlaczego warto jes¢ kiszonki? Dietetycy informuja,
ze nasze stowianskie specjaty nie tylko majg niepowtarzalne
walory smakowe, ale — co wazniejsze — stanowig wyjgtkowe
zrodto oczyszczenia i odpornosci dla naszego organizmu. Jest
tak miedzy innymi dlatego, ze w czasie procesu fermentacji,
ulegajg rozktadowi te niekorzystne dla nas substancje (tzw.
fityniany), dzieki czemu elementy bardziej wartosciowe tatwiej
sie przyswajajq.

Ponizej znajdziesz pie¢ najwazniejszych praktycznych powoddw,
dla ktérych warto jes¢ kiszonki.

1. Poprawa stanu mikroflory w
jelitach

Dla réwnowagi mikroflory bakteryjnej jelit bardzo wazny jest
odpowiedni poziom kwasu mlekowego. Poniewaz kwas mlekowy
powstaje w procesie fermentacji, dlatego wtasnie w kiszonka
jest go na tyle duzo, by znacznie poprawi¢ funkcjonowanie
naszych jelit.

,Prawidtowa praca jelit jest konieczna, by trawienie
przebiegato sprawnie i bez niespodzianek, sprzyjajgc dobremu
przyswajaniu pozytecznych sk*adnikéw pozywienia oraz
pozbywaniu sie toksyn z organizmu” — mOwi Tomasz Sagan z
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polskiej restauracji w Londynie.

2. Detoks dla organizmu 1 mniejsze
ryzyko otytosci

Kiszonki nie tylko zapewniajg odpowiedni poziom ,dobrych”
bakterii w jelitach, ale rdéwniez przyspieszajg metabolizm.
Dzieki nim mozemy wiec zadba¢ o dwie bardzo wazne kwestie. Po
pierwsze, kiszonki zapewnia nam gtebokie oczyszczenie
organizmu z toksyn, takich jak metale ciezkie lub szkodliwe
substancje chemiczne obecne w jedzeniu. Po drugie, dzieki
szybszemu metabolizmowi oraz wyrownaniu poziomu leptyny -—
hormonu odpowiedzialnego za uczucie sytos$ci i gtosu — trudniej
bedzie nam przytyc.

3. Wspomaganie odpornosci organizmu

Dzieki temu, ze kiszonki regulujag poziom ,dobrych” szczepéw
bakterii, tzw. probiotykéw, w jelitach rzadziej pojawiajg sie
stany zapalne. Dodatkowo, kiszonki nie tylko same zawieraja
witaminy, ale réwniez wspomagajg przyswajanie witamin
pochodzgcych z innych pokarméw. Co za tym idzie, spozywajac
kiszonki jestes$my mniej narazeni na powazne choroby, takie jak
cukrzyca, nowotwory czy choroby serca oraz na niedobory
witamin.

4. Poprawa pracy mézgu

Kiszonki moga wptynagl posSrednio réwniez na funkcjonowanie
mézgu. Dietetycy informuja, ze bakterie obecne w kiszonkach
obnizajg poziom kortyzolu — tzw. hormonu stresu. W zwigzku z
tym, kiszonki mogg poprawi¢ nasz nastrédj i przywrdcid
motywacje oraz pobudzié¢ procesy poznawcze, odbywajace sie w
mézgu.



5. Zastrzyk energii

Wszystkie wyzej wymienione — jak tez te nie wymienione -—
zalety kiszonek sktadajag sie ostatecznie na nasze lepsze
samopoczucie 1 wzrost energii do zycia, realizowania
codziennych obowigzkéw i planowania czego$ mitego na czas
odpoczynku. Warto wiec jes$¢ kiszonki regularnie!

Oczywiscie wszystko ma nie tylko zalety, ale tez wady — i z
kiszonkami nie jest inaczej. ,Spozywajgc kiszonki nalezy mimo
wszystko pamietaé, ze majg one wysoka zawartos$¢ soli, wiec
osoby z nadcis$nieniem lub niewydolno$cig nerek nie powinny
jesc¢ ich zbyt duzo i zbyt czesto” — doradza Tomasz Sagan.
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