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Kapusta to gatunek ros$lin uprawianych w rolnictwie z rodziny
kapustowatych, szeroko wykorzystywane do przygotowywania
satatek i potraw. I jak kazdy produkt ma swoje plusy i minusy,
podpowiadamy na co trzeba uwazal, jedzac kapuste.

Roslina ta jest ceniona ze wzgledu na wysokg zawartos¢
prozdrowotnych substancji i witamin, dostepnos¢ i walory
smakowe. Ze wszystkich gatunkdéw najpopularniejsza jest kapusta
biata. Czerwona i kolorowa, a takze brokuty, brukselka,
kalarepa, wtoska, pekinska i chinska réznig sie wygladem i
smakiem, ale — wedtug ekspertéw — zawierajg w przyblizeniu ten
sam kompleks sktadnikéw odzywczych i substancji biologicznie
czynnych.

Prozdrowotne wtasciwosci kapusty

Kapuste bia*a wyréznia wysoka zawartos$¢ makro- i
mikroelementdw. Zawiera miedzy innymi potas, magnez, fosfor,
wapn i zelazo. Produkt jest réwniez bogaty w witaminy A, B1,
B2, B6, C, E, PP, U. Dorosty cztowiek powinien zjesc¢ 200 g
surowej kapusty lub 100-150 g kiszonej, aby zaspokoicd


https://wolnemedia.net/niesamowite-zalety-kapusty/

codzienne zapotrzebowanie organizmu na witamine C. Wazne jest,
aby kwas askorbinowy pozostat w tym warzywie przez dtugi czas
bez utraty swoich wtasciwosci.

Witamina U (S-metylometionina) w kapuScie pomaga w
normalizowaniu poziomu kwasowo$ci soku trawiennego i w gojeniu
uszkodzen bton sSluzowych. Leczy tez zapalenie zotadka, wrzody
zotagdka i dwunastnicy. Ponadto ten aminokwas ma wtasciwosci
przeciwdepresyjne. Witamina K wspomaga metabolizm i prawidtowe
funkcjonowanie watroby, gojenie sie ran, tworzenie kosci i
zdrowych zebéw, aktywuje regeneracje tkanek i zwieksza
krzepliwos¢ krwi. Witaminy z grupy B sa niezbedne dla zdrowia
i urody wtosdéw, paznokci i skdéry, regqulujg prace uktadu
nerwowego.

Sole potasu pomagajg zwalczy¢ obrzeki, dlatego po kapuste
powinny siega¢ osoby z problemami z nerkami. Pierwiastek ten
ma dziatanie wykrztusne, co jest szczegdlnie cenne przy
przeziebieniach.

Neutralny wskaznik rownowagi kwasowo-zasadowej w soku z
kapusty sprawia, ze warzywo to jest niezastgpione w przypadku
oséb o niskiej kwasowosci soku zotadkowego. Z kolei cholina
normalizuje procesy metaboliczne ttuszczéw w organizmie,
obniza poziom cholesterolu we krwi oraz zapobiega tworzeniu
sie kamieni zo6*ciowych.

Co ,siedzi” w biatej kapuscie?

W 100 g Swiezej kapusty zawarte jest jedynie 28 kcal; biatko —
1,8 g; ttuszcze — 0,1 g; weglowodany — 4,7 g.

Tymczasem w 100 g duszonej kapusty znajdziemy 75 kcal.
Korzysci z kapusty w takiej postaci dla organizmu wynikajag z
jej zdolnos$ci do normalizacji, pobudzenia trawienia,
metabolizmu oraz przyczynienia sie do wzmocnienia ogdlnego
stanu zdrowia.



Popularna kapusta kiszona zyskuje nowe korzystne wtasciwo$ci w
porownaniu ze swiezymi produktami. Bakterie kwasu mlekowego
uczestniczgce w procesie fermentacji majg pozytywny wpiyw na
mikroflore jelitowa. Fitoncydy, ktdérych jest wiele w tym
produkcie, zapobiegajg rozmnazaniu sie gronkowca ztocistego,
pragtkéow gruzlicy i niektérych innych szkodliwych
drobnoustrojoéw.

Jak podkreslit dietetyk Michait Ginzburg, wysoka zawartosc
kwasu askorbinowego sprawia, ze kapusta kiszona jest silnym

stymulantem odpornosci. ,W szerokim zakresie stymuluje
mechanizmy obronne organizmu i przyspiesza powrot do zdrowia
po chorobach wirusowych” — powiedziat ekspert.

Kiszona kapusta

Ponadto kapusta kiszona zmniejsza ryzyko zachorowania na raka.
Produkt jest bogaty w sfermentowany btonnik pokarmowy 1
bifidobakterie, ktore normalizujg prace jelit i dziataja
przeciwzapalnie.

,Kiedy jemy kiszong kapuste, zmniejsza sie ryzyko zachorowania
na wiele rodzajéw nowotwordéw” — powiedziat ekspert. Kapusta
kiszona zwieksza odpornos¢ organizmu na stres, aktywuje
metabolizm, wzmacnia serce, obniza poziom cholesterolu i
dziata odmtadzajgco. Sok korzystnie wptywa na trawienie,
pomaga zwalcza¢ zaparcia.

Jak wybraé¢ 1 przechowywad

Kolor gt*6wki kapusty powinien by¢ zielony, bez brazowych
kropek i plamek, Sciecie pnia powinno byc¢ biate, a zapach
Swiezy. Jesli zapach jest inny, warzywo byto przechowywane
nieprawidtowo i mogty rozpoczal sie procesy gnicia.

Najlepiej przechowywa¢ zwarte gtdéwki $Sredniej wielkosci
nalezace do odmian pdéZno dojrzewajacych. Do sprzedazy trafiajg



pdZng jesienig. W przypadku uszkodzen mechanicznych, peknied,
uszkodzen spowodowanych przez szkodniki, 1lepiej jak
najszybciej zuzy¢ takie warzywo. W chtodnej piwnicy kapuste
mozna przechowywa¢ do o$miu miesiecy, a w mieszkaniu — do
dwéch miesiecy.

Korzysci dla mezczyzn

Wsréd pokarméw bogatych w cynk, ktére sg dobre dla zdrowia
mezczyzn, wymienia sie kapuste. Pierwiastek Sladowy stymuluje
produkcje plemnikodw.

Uwaza sie, ze regularne spozywanie kapusty zmniejsza ryzyko
zapalenia gruczotu krokowego i innych chordéb prostaty, a takze
ryzyka wczesnych udardow i zawatdéw serca. A kapusta kiszona
dobrze tagodzi kaca.

Korzysci dla kobiet

Poniewaz kapusta jest produktem niskokalorycznym, mozna ja
jes¢ bez ryzyka przybrania na wadze. Kapusta jest bogata w
btonnik. W Zzotadku grube wtdkna znacznie sie powiekszaja.
Ttumiag aktywnos¢ osSrodkéw gtodu w mézgu. A kwas tartronowy
zawarty w kapuscie nie pozwala na przeksztatcanie weglowodandw
w ztogi ttuszczu i pomaga w normalizacji metabolizmu.

Kobietom w cigzy i karmigcym zaleca sie wtaczenie kapusty do
swojej diety. Przede wszystkim kwas foliowy zmniejsza ryzyko
wystgpienia nieprawidtowo$ci wewngtrzmacicznych p%todu.
Poprawia rowniez kondycje skéory i wtosow. Udowodniono, ze
sulforafan znajdujacy sie w kapusScie skutecznie zapobiega
nowotworom piersi. A fitoestrogeny, ktéorych budowa jest
podobna do zenskich hormonéw ptciowych, przyczyniajg sie do
normalizacji funkcjonowania gruczotdow wewnetrznych, poprawiaja
stan narzagddéw uktadu rozrodczego.



Przeciwwskazania

Kapusta, mimo wszystkich swoich cennych wtasciwosci, moze w
niektérych przypadkach szkodzi¢ organizmowi. Warzywo to nie
jest zalecane przy wysokiej kwasowosci soku zotgdkowego,
zapaleniach jelit, zapaleniach okreznicy, biegunkach, zawale
miesnia sercowego. Poniewaz kapusta biata =zawiera
gruboziarnisty btonnik pokarmowy, powinny jag wykluczyc¢ z
jadtospisu osoby cierpigce na zapalenie zotadka, chorobe
wrzodowg zotagdka, zapalenie jelita grubego, zapalenie
pecherzyka z6*ciowego, cukrzyce, choroby nerek i drdg
moczowych.

Wszystkie gatunki kapusty i ogdlnie roslin kapustowatych moga
blokowa¢ wchtanianie jodu, dlatego nie sa zalecane dla oso6b z
ciezkg niedoczynno$cig tarczycy (brak hormonéw tarczycy) lub
nawet subkliniczng niedoczynno$cia tarczycy, ktéra nie ma
wyraznych objawdw klinicznych, poniewaz moze przejs¢ w
bardziej aktywng forme - powiedziata dietetyk Jelena
Sotomatina.

Kapusta kiszona ma wysoki indeks glikemiczny, czyli zwieksza
apetyt. S6l zawarta w produkcie zatrzymuje wode w organizmie.
Dlatego jesli jest jej duzo, moze wystgpi¢ obrzek, a nawet
dojs¢ do skokéw cisnienia krwi. Inng wadg jest to, ze warzywo
to zwieksza tworzenie sie gazéw.

Do jakich potraw dodawac?

Dobroczynne wtasciwosci tego warzywa i jego niska kalorycznos¢
zadecydowaty o jego popularnosci w kuchniach wielu narodéw.
Kapusta jest uzywana do satatek, dusi sie jg, marynuje, Kkisi,
piecze 1 gotuje, robi sie z niej zupy. Nie wspominajgc juz o
gotgbkach, bigosie, krokietach i wielu innych potrawach.
Wyciska sie z niej réwniez sok.

Kapusta dobrze komponuje sie z innymi warzywami, potrawami



skrobiowymi i biatkowymi. Nie zaleca sie dtugiego poddawania
jej obrobce cieplnej, poniewaz traci wiele swoich wtasciwosci.
Lepiej jest jg zetrzel na tarce, aby nie trzeba byto jej dtugo
gotowac.

Zdjecie: edwina mc (CCO)
Zrédto: pl.SputnikNews.com



https://pixabay.com/photos/sauerkraut-fermented-cabbage-1675109/
https://pl.sputniknews.com/spoleczenstwo/2021012313706051-kapusta-wlasciwosci-zdrowie-dieta-sputnik/

