Kiszonkli poprawia nasza
odpornos¢
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0d dawna kiszenie jest skuteczng metoda utrwalania zywnosci.
Wskutek fermentacji produkty zyskujg wiele wtasciwosci, ktére
maja pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Najlepszym przyktadem
jest kapusta, ktéra po kiszeniu nabiera wyjatkowych cech, a
bakterie ktére w niej znajdujg sie mogg nas chroni¢ przed
wieloma chorobami.

Wspotczesnie mato osob w swoich domach kisi kapuste, tatwiej
jest wyjsc¢ do sklepu i kupi¢ gotowy produkt. Niestety kapusta
wykonana przemystowo nie zawiera tak szerokiego spektrum
bakterii. W trakcie przemystowego kiszenia dodaje sie tylko
jeden wyselekcjonowany szczep bakterii fermentacyjnych, ktdéry
ma za zadanie zainicjowac i podtrzymaé proces.

Wiekszo$¢ osb6b wie, ze w naszym przewodzie pokarmowym powinny
rezydowa¢ dobre drobnoustroje, ktdre pomagajg w trawieniu i
poprawiajg naszg odpornos¢. Ich brak moze szybko odczuc.
Produkty kiszone sg doskonatym Zrédiem ,dobrych bakterii”. W
trackie fermentowania powstajg bakteriocyny, ktéry eliminuja
bakterie chorobotwércze. Sg dobra bronig w walce z grzybicami,
pomagajg trawi¢ ciezkostrawne i eliminowac¢ toksyczne elementy
pozywienia.

Dzieki fermentacji wzrasta przyswajalnos$¢ niektdérych witamin z
grupy B oraz biodostepnos¢ sktadnikéw mineralnych. Kapusta
kiszona ma potowe mnie kalorii niz kapusta biata. Mimo ze w
trakcie kiszenia zmniejsza sie zawartos$¢ witaminy C to i tak
jest jej dobrym zZrdédtem. Produkty kiszone zawieraja m niej
substancji antyodzywczych. Regularne spozywanie kiszonek
wptywa na zmniejszenie zawartosci ztego cholesterolu 1
zwieksza zdolno$ci organizmu w walce z nowotworami.
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(WHO), ktéra na Kongresie w 1998 roku ogtosita, ze powinny byc
uznane jako czes¢ dziedzictwa kulturowego kazdego kraju i
nalezy podja¢ dziatania, aby zachowa¢ ta metode produkciji.

Dodatkowym atutem produktow kiszonych jest fakt, ze mozna je
dtugo przechowywa¢ i nie wymagajg zadnych sSrodkodw
konserwujacych. Kwas mlekowy chroni jg przed gniciem, ale nie
zabezpiecza przed plesnig, dlatego trzeba jg przechowywalé bez
dostepu powietrza w chtodziarkach. Warto pamietad, ze w 100 ¢
kapusty znajduje sie oko*o 0,7 g soli, a w kiszonych ogérkach
1,8 g.
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