WHO straszy ludzi, ze
kiszonki wywotuja raka!

17 sierpnia 2023

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) niedawno zaskoczyta
Ssrodowiska medyczne i zwolennikdéw zdrowego odzywiania
kontrowersyjnym twierdzeniem, ze kiszonki mogg powodowac
choroby nowotworowe. Powyzsza deklaracja wydaje sie by¢
sprzeczna z powszechnie akceptowang wiedzg medyczng, ktéra
uznaje kiszonki za zdrowe i petne wartosci odzywczych.

Kiszenie to naturalny proces fermentacji, w ktérym cukry
proste zawarte w owocach i warzywach rozktadajg sie na kwas
mlekowy. Ten proces powstrzymuje rozwdj szkodliwych
mikroorganizméw i pomaga utrzymac zywnos¢ Swiezg i zdrowa na
dtuzej. Fermentacja mlekowa jest wykorzystywana w réznych
tradycyjnych przepisach na kiszonki, od kiszonych ogérkéw i
kapusty po bardziej egzotyczne warianty.

Wielu dietetykéw i lekarzy uwaza kiszonki za wazne Zrdédto
btonnika, sktadnikéw mineralnych i witamin. Sa one rdwniez
niskokaloryczne i zawierajg acetylocholine, ktdra wptywa na
regulacje cisnienia krwi i perystaltyke jelit,
przeciwdziatajgc zaparciom. Na przyktad kiszone ogdérki, mimo
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ze sktadajg sie w 96% z wody, zawierajg duze ilo$ci magnezu,
potasu 1 beta-karotenu po procesie kiszenia.

Dlaczego WHO kwestionuje zdrowotne korzysci ptynace z
kiszonek? Swiatowa Organizacja Zdrowia wydata swoje
kontrowersyjne os$wiadczenie, powotlujgc sie na potencjalne
ryzyko rakotwdrcze zwigzane z procesem kiszenia. Argument ten
opiera sie na wysokiej zawartosci soli w kiszonych produktach.
Jednak wiele badan sugeruje, ze kiszenie nie zwieksza znacznie
zawartosci soli w koAcowym produkcie.

Wielu obserwatoréw zauwaza, ze stanowisko WHO moze by¢
kierowane nie tyle troska o zdrowie publiczne, co interesem
koncerndéw medycznych i zywno$ciowych. Na przyktad, stodkie
napoje, przetworzona zywno$¢ i produkty nasycone tiuszczami
trans, ktére sa powszechnie uznawane za niezdrowe, rzadko sa
krytykowane przez WHO. Tymczasem naturalne i zdrowe produkty,
takie jak kiszonki, sg niestusznie demonizowane.

Kiszonki s od dawna uznane jako wartosSciowy element zdrowej
diety, bogaty w witaminy, mineraty 1 b*onnik. Sg one
lekkostrawne i niskokaloryczne, co czyni je idealnym wyborem
dla osé6b dbajgcych o zdrowie i forme. W dodatku sg naturalnymi
probiotykami, co wptywa Kkorzystnie na zdrowie uktadu
pokarmowego.



Zasadnicze jest, ze stanowisko Swiatowej Organizacji Zdrowia
dotyczgce potencjalnego ryzyka nowotworowego zwigzanego z
kiszonkami oparte jest na jednym jedynym badaniu. Dodatkowo to
badanie nie koncentrowato sie na kiszonych produktach, a
jedynie na wptywie soli na organizm. Dla wielu ekspertow to
niewystarczajgce, aby przekresli¢ zastuzong reputacje kiszonek
jako zdrowych produktow.

Rzeczywiscie, jak w kazdym aspekcie zdrowego odzywiania,
kluczem jest umiar. Spozywanie ogromnych ilosci soli,
niezaleznie od Zrédta, nie jest zdrowe. Jednak kiszonki,
konsumowane jako cze$¢ zréwnowazonej diety, moga przyniesc
wiele korzysci dla zdrowia.

Kwestia ta zastuguje na dalsze badania i dyskusje. Tymczasem,
warto zauwazy¢, ze krytyka kiszonek przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia wydaje sie by¢ sprzeczna z dostepnymi dowodami
naukowymi. Moze to zasugerowaé¢, ze motywacje WHO mogag by¢
bardziej skomplikowane, niz tylko troska o zdrowie publiczne.

W tym kontekScie pamietajmy, ze decyzje o diecie powinny by¢
podejmowane na podstawie rzetelnej wiedzy i indywidualnych
potrzeb zdrowotnych. Przy wtasciwym podejsciu, kiszonki nadal
mogg stanowi¢ smaczny i zdrowy element naszej diety.
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