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Kysané zeli pro zdrava streva

Ve strevech to zije!

Nase stfeva nejsou jen mistem, kde se travi potrava a vstrebavaji ziviny. Jsou také domovem obrovského
mnozstvi bakterii, virti a dal$ich mikroorganismu. Spole¢né vytvareji stfrevni mikrobiom, ktery se podili
napriklad na zpracovani nékterych slozek potravy, tvorbé urcitych latek a komunikaci s imunitnim
systémem.

Slozeni strevniho mikrobiomu je u kazdého Clovéka trochu jiné. Ovliviiuje ho vék, zivotni styl, uzivani
nékterych 1éku a samozi'ejmé také to, co jime. Dulezitou roli pritom hraje pestra strava s dostatkem
vldkniny. A pravé tady prichézi ke slovu také zeli.

Co se vlastné déje pri kvaseni?

Kdyz nakrouhané zeli smichame se soli a nechame ho za vhodnych podminek kvasit, zacnou
pracovat bakterie mlé¢ného kvaseni. Ty postupné preménuji ¢ast prirozené obsazenych cukra na
kyselinu mlécnou. Diky tomu ziskava zeli charakteristickou nakyslou chut a zaroven se prirozené
konzervuje. Béhem fermentace se méni také jeho viné, struktura a slozeni nékterych latek.

Probiotika, prebiotika a vlaknina. Jaky je mezi nimi



rozdil?

Tyto pojmy se Casto zaménuji, prestoze kazdy znamend néco jiného. Probiotika jsou zivé
mikroorganismy, které pri podavani v dostatecném mnozstvi prokazatelné prinaseji zdravotni
prospéch. Ne vSechny bakterie obsazené ve fermentovanych potravinach tedy mizeme automaticky
oznacovat za probiotika.

Prebiotika jsou latky, které vybrané mikroorganismy v nasem téle vyuzivaji a jejichz pusobeni ma
prokazatelny zdravotni prinos. Patii mezi né napriklad nékteré druhy vlakniny.Vldknina je soucasti
rostlinnych potravin a mé dulezitou ulohu pri traveni. Nékteré jeji slozky slouzi jako potrava pro strevni
mikroorganismy, jiné prispivaji ke spravnému pohybu stfev a pravidelnému vyprazdnovani.

Kysané zeli je zajimavé praveé tim, ze kombinuje rostlinnou vlakninu s latkami vznikajicimi pri
fermentaci. Pokud neni tepelné oSetrené, muze navic obsahovat zivé kultury.

Opravdu kysané zeli prospiva strevam?

Vyzkum fermentovanych potravin a jejich vlivu na stfevni mikrobiom se stdle vyviji. Nékteré studie
naznacuji, Ze pravidelna konzumace kysaného zeli muze ovliviiovat zastoupeni ur¢itych stfevnich bakterii.
Zatim vSak nemame dostatek dukazu, abychom mohli tvrdit, Ze kysané zeli samo o sobé obnovuje stievni
mikrobiom nebo 1é¢i zazivaci potize.

Jeho vyhodou je predevsim to, Ze jde o rostlinnou potravinu obsahujici vldkninu, kterou mizeme snadno
zaradit do pestrého jidelniCku. Pro zdravé traveni totiz neni rozhodujici jedina potravina, ale celkovy zptusob
stravovani. Dulezité jsou i lu$téniny, celozrnné obiloviny, ovoce, zelenina a dostatek tekutin.

Syrove, nebo varené?

Zalezi na tom, co od zeli ocekdvame. Pokud chceme konzumovat i pripadné zivé kultury, vybirame
nepasterované kysané zeli a jime ho bez dalSiho zahrivani. Najdeme ho zpravidla v chlazeném
sortimentu, ale vzdy je dobré oveérit informace na obalu.

Pri vareni nebo duseni se vétsina zivych mikroorganismu zni¢i. Zeli vSak neprestava byt hodnotnou
potravinou. Stale obsahuje vldkninu a dalsi slozky, které se tepelnou Gpravou tUplné neztraceji. Nemusime se
tedy vzdavat oblibené zelnacky ani duSeného zeli. Jen od nich neocekavejme totéz jako od nepasterované
fermentované zeleniny.

Pro¢ muze kysané zeli nadymat?

Ackoli je kysané zeli soucasti zdravého jidelnicku, ne kazdému musi vyhovovat ve vétSim mnozstvi. Obsahuje
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na fermentované potraviny nejsme zvykli, zacneme radeji mensi porci a postupné zjistime, jak na né nase
traveni reaguje.

Opatrnost je namisté také pri nékterych onemocnénich traviciho traktu nebo pri dietach s omezenim soli.



Kysané zeli totiz muze obsahovat pomérné vysoké mnozstvi sodiku.

Jak zaradit kysané zeli do jidelnicku?

Nemusime kazdy den pripravovat zelnacku nebo péct maso se zelim. Sta¢i nékolik jednoduchych napadu.
Pridame par 1Zic nepasterovaného kysaného zeli k pecenym bramboram, smichame ho s nastrouhanym
jablkem a mrkvi nebo jim doplnime sendvi¢ ¢i oblozeny chléb. Vyborné chutné také v zeleninové
misce s lusténinami a varenymi obilovinami nebo jako vyraznd priloha k pecené zeleniné a masu.

Zeli nemusime jist ve velkych porcich. Dulezitéjsi je pestrost jidelnicku a to, aby ndm jidlo chutnalo a dobre
se po ném citili.

Zdrava streva nezacinaji jednou potravinou

Kysané zeli ma v naSem jidelnicku své misto. Nabizi vldkninu, vyraznou chut a diky fermentaci také zajimavé
latky, které védci stale zkoumaji. Neni ale zdzracnym lékem na traveni ani univerzalnim zpusobem, jak
napravit strevni mikrobiom.

Nejvetsi sluzbu svému zazivani udelame, kdyz budeme jist pestre, doprejeme si dostatek vlakniny,
budeme se pravidelné hybat a nezapomeneme ani na pitny rezim. Kysané zeli muze byt jednou z
chutnych soucasti této skladacky.



