Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter . zapisz sie.

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Zdrowie z beczki - warto docenic kapuste
kiszona
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Oczyszcza organizm, ma dzialanie
antynowotworowe, wzmacnia odpornosc¢ i pozwala pozbyc¢ sie kaca. Zalety kapusty kiszonej

dostrzegl juz Hipokrates. Dzis kupujac ja w sklepie wybierajmy te sprzedawana z beczki -
zachowuje najwiecej cennych dla zdrowia skladnikow.

»~Najbardziej wartosciowa jest kapusta sprzedawana z beczki, ktéra nie jest przepakowywana
w opakowania detaliczne. Praktycznie bezwartosciowa pod wzgledem zwiazkow biologicznie
aktywnych jest kapusta pasteryzowana” - wyjasnia dr Ewa Ciska z Instytutu Rozrodu Zwierzat
i Badan Zywnosci PAN w Olsztynie (IRZiBZ PAN).

Specjali$ci z Zakladu Chemii i Biodynamiki Zywno$ci IRZiBZ PAN, w ramach projektu
finansowanego przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, przeprowadzili monitoring
kapusty kiszonej dostepnej w sklepach. Probki kapusty analizowali pod katem obecnosci zwigzkéw
o aktywnosci przeciwnowotworowe;j.

Dlaczego nalezy kupowac kapuste z beczki? ,Nie jest ona przepakowywana do mniejszych torebek,
a wiec kiszonka nie jest narazona na utrate cennych sktadnikéw wskutek dziatania tlenu z powietrza,
Swiatta oraz wysokiej temperatury w przypadku kapusty pasteryzowanej. Prawdopodobnie
pasteryzacji czesto poddawana jest kapusta nienajlepszej jakosci, w ktdrej wskutek nieprawidtowego
przebiegu fermentacji dochodzi do nadmiernego wzrostu niewtasciwej mikroflory. Taka kapusta
w trakcie nawet krotkiego przechowywania zgnije" - ttumaczy PAP dr Ewa Ciska.

Wyjasnia, ze roéwniez proces przechowywania kapusty w nieodpowiednich warunkach obniza jej
jakosc¢. "Pasteryzacja takiej kapusty pozwoli zatrzymac niekorzystne procesy zachodzace w kapuscie
i przedtuzy¢ termin przydatnosci do spozycia, ale bedzie to juz produkt niepelnowartosciowy”- méwi
dr Ciska. ,W dodatku czasem temperatura pasteryzacji moze by¢ za wysoka i wtedy taka kapusta jest
w zasadzie ugotowana” - dodaje.

Jesli samemu kisimy kapuste, to najlepiej wykorzysta¢ do tego odmiany pdzne - o zwartych gtowkach.
,Odmiany p6Zne maja wiecej niezbednego w procesie fermentacji cukru, ktéry jest podstawowym
sktadnikiem odzywczym dla bakterii. Fermentacja odbywa sie w ten sposob, ze cukry przeksztatcane
sa w kwas mlekowy, ktdry jest naturalnym zwigzkiem konserwujacym kiszona kapuste. Odpowiednie
jego stezenie zabezpiecza kapuste i umozliwia dlugie jej przechowywanie” - opisuje rozméwczyni
PAP.

Kapusta kiszona jest bogatym zrédlem witaminy C, witamin z grupy B, witaminy K, A i E. Witaminy A,
C i E to przeciwutleniacze, ktére oczyszczaja organizm z nadmiaru wolnych rodnikow. ,Wolne
rodniki powstaja naturalnie podczas przemian metabolicznych, ale ich nadmiar w organizmie
wynikajacy z zanieczyszczenia Srodowiska, palenia papieroséw czy tzw. diety Smieciowej jest bardzo
szkodliwy. Te wyjatkowo reaktywne zwiazki inicjuja procesy nowotworowe, sprzyjaja zmianom
miazdzycowym nawet u mtodych ludzi i sa przypuszczalnie przyczyna szybszego starzenia sie
organizmu” - informuje dr Ewa Ciska.



Kapusta kiszona bogata jest tez w zwigzki manganu, cynku, wapnia, potasu, zelaza i siarki, ktére sa
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Wytworzony w trakcie fermentacji kwas
mlekowy ma dobroczynny wptyw na przewod pokarmowy.

~Bakterie mlekowe wzmagaja perystaltyke jelit przyspieszajac pasaz jelitowy, likwiduja zaparcia,
przywracaja prawidtowa mikroflore jelitowa po antybiotykoterapii i dziataja wzmacniajaco na nasz
system odpornosciowy. Kwas mlekowy zakwaszajac srodowisko dziata toksycznie na mikroorganizmy
patogenne m.in. na drozdzaki odpowiedzialne za stosunkowo czeste zakazenia grzybiczne” - wylicza
uczona.

Wspomniane bakterie reguluja przemiany kwasow zétciowych, ulatwiaja trawienie i wchlanianie
sktadnikéw pokarmowych. ,Nie zaskakuje zatem fakt, ze sok z kapusty kiszonej pobudzajacy uktad
trawienny, bogaty w witaminy i zwiazki mineralne, jest chetnie stosowanym lekiem na +zespoét dnia
nastepnego+ po zbyt hucznie spedzonej nocy” - dodaje dr Ciska.

Po kapuste kiszona moga bez obaw siegac osoby starsze, bo tatwiej sie ja trawi od kapusty swiezej.
Dla os6b odchudzajgcych sie moze stanowic¢ zdrowa przekaske o wyjatkowo matej kalorycznosci. 100
gr zawiera jedynie 12-16 kcal., w dodatku dzieki duzej zawartosci btonnika daje poczucie sytosci.

Czemu kapusta ,zawdziecza” swdj charakterystyczny nieprzyjemny zapach, wydzielajacy sie podczas
kiszenia czy gotowania? Za ten specyficzny zapach odpowiedzialne sa zwiazki siarki nazywane
glukozynolanami. Sa one charakterystyczne dla warzyw kapustnych takich jak: brokut, kalafior,
kalarepa czy brukselka. ,W trakcie krojenia, a nastepnie kiszenia kapusty zwiazki te ulegaja
degradacji. To wtasnie produkty degradacji niektérych glukozynolanéw odpowiedzialne sa za ten
charakterystyczny zapach” - wyjasnia dr Ciska.

Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaly, ze produkty degradacji glukozinolanow dziataja
prewencyjnie lub aktywnie hamuja rozwdj niektérych typéw nowotwordw. ,Zmniejszaty m.in.
czestotliwos¢ wystepowania nowotworéw sutka, jajnikdw, macicy i prostaty czyli tak zwanych
nowotwordw hormonozaleznych, stosunkowo czestych u ludzi” - informuje rozméwczyni PAP.

Pierwsze wzmianki o wtasciwosciach leczniczych kapusty kiszonej pojawity sie juz w pismach
Hipokratesa w IV w. p.n.e. Stawe przyniosta jej jednak pierwsza wielka wyprawa morska stawnego
podréznika i odkrywcy Jamesa Cooka. "Dzieki duzej zawartosci witaminy C oraz latwosci
przechowywania w trakcie dtugich podrézy okazata sie ona doskonalym panaceum na szkorbut, ktory
w tamtych czasach dziesiatkowal marynarzy, pozbawionych przez dtuzszy czas swiezych warzyw
i owocow" - przypomina dr Ciska. Za obserwacje i wnioski dotyczace m.in. wplywu diety
wzbogaconej o kapuste kiszona na zdrowie marynarzy Cook w 1776 roku zostat odznaczony
medalem Copleya przyznanym przez Towarzystwo Krélewskie w Londynie.

Ewelina Krajczyriska
Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/19026.html
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.

Informacje dnia: PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu Farmaceutycznego i Kosmetycznego Nie
tylko szczepienia przeciw HPV wazne w prewencji raka szyjki macicy Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
bezsennoscia kow worzyli nz kiem w lonej zami todkiej Nie trzymajmy
dzieci pod kloszem z tematem $mierci Duzo Swiatta w nocy moze prowadzic rzedwczesnej
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