Kapusta "krélowa warzyw"

,pozZywienie powinno byc lekarstwem
a lekarstwo pozywieniem”
wg Hipokratesa

Odzywia, odmtadza i odchudza

Sezon na nig trwa przez caty rok. Jest nie tylko smaczna, ale przede wszystkim
zdrowa. To niezwykle popularne warzywo uprawiali juz starozytni Grecy i
Rzymianie. Do Polski trafito w XV wieku. Wszystkie odmiany kapusty sa
wartosciowym zrodtem sktadnikdéw odzywczych takich jak witaminy (C,
prowitaminy A), sktadniki mineralne (zelazo, wapn) oraz btonnik pokarmowy.
Znamy wiele odmian kapusty, wszystkie smaczne i majg dobroczynny wptyw na
nasze zdrowie. Kapusty spozywamy w postaci surowej, gotowanej i kwaszonej.

Kolorowa i zdrowa

Kapusta gtowiasta swojg wedréwke zaczeta w krajach srédziemnomorskich i
stamtad rozprzestrzenita sie na caty swiat. Innym popularnym gatunkiem jest
kapusta wtoska ( najbogatsza w witaminy), ktorg podobnie jak wiele innych
warzyw zawdzieczamy krolowej Bonie.

Kapusta czerwona jest szczegdlnie doceni¢ ze wzgledu na wysokg zawartosc
antocjandéw (barwnikéw odpowiedzialnych za barwe), ktére wykazujg dziatanie
przeciwutleniajace.

Wraz z witaming B, C i beta-karotenem zmniejszajg one ryzyko powstawania
zmian miazdzycowych i rozwoju nowotworéw.

Kapusta brukselka pochodzi z Belgii, gdzie uprawia sie jg od stuleci. Ze wzgledu
na duzg wartos¢ odzywczg i witaminy (C i zelazo) zyskuje coraz wiecej
zwolennikow.

Jej egzotyczna kuzynka, kapusta pekinska pochodzi z Chin. Zawiera bardzo duzo
beta-karotenu. Pét szklanki pokrojonej kapusty pekihskiej prawie pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na prowitamine A.

Do roslin kapustnych naleza réwniez: kalarepa, kalafior, brokut (najwiecej zelaza i
witaminy C) oraz jarmuz, bogactwo karotenu, witamine C, PP, zelaza i wapnia.

Kapusciane terapie
Kapusta jest warzywem bardzo cenionym w medycynie ludowej. Oktady z jej lisci



stosowano m.in. w leczeniu migren, odmrozen, owrzodzeh. Jednym z
najciekawszych odkry¢ jest takze rola kapusty ( a szczegélnie pekihskiej) jako
regulatora poziomu estrogenu w organizmie, zenskiego hormonu, ktérego staty
nadmiar moze prowadzi¢ do raka sutka.

Sokiem ze Swiezej kapusty leczy sie wrzody zotgdka, oczyszcza sie krew z
nadmiaru cholesterolu, tagodzi béle reumatyczne.

Uczeni dowodzga, ze sok z kapusty obniza ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego. Do zalet kapusty nalezy zaliczy¢ stosunkowo duzg zawartos¢ siarki,
pierwiastka, ktéry korzystnie wptywa na wyglad wtoséw, cery i paznokci.

Szkodliwe smaki i wonne aromaty

Kapusta (szczegélnie biata i brukselka) ma réwniez wady. Jedng z nich,
powszechnie znang jest mozliwos¢ wystepowania po jej spozyciu wzdec (
zwtaszcza u 0s6b bardzo wrazliwych) oraz nieprzyjemnego zapachu podczas
gotowania ( sg to zwigzki siarkowe, ktére ograniczajg jej wartosc). Kapusta
jedzona w duzych ilosciach na surowo moze by¢ zrédtem substancji blokujgcych
przyswajanie jodu i powodowad zmniejszenie wchtaniania zelaza w przewodzie
pokarmowym.

Kwasne leki przy niedomaganiach zotadka i arteriosklerozie

Kapusta kiszona (zawiera duzo potasu) jest w medycynie ludowej uznana za
produkt zbawienny dla uktadu trawiennego a w szczegdlnosci flory bakteryjnej w
jelitach. Badania naukowe dowodzg, ze tam gdzie jadano duzo kiszonek, ludzie
osiggali zaawansowny wiek w petni zdrowia. Gtéwnym czynnikiem stuzgcym
zdrowiu jest obronne dziatanie kwasu mlekowego znajdujacego sie w kiszonkach.
Ma on dziatanie bakteriobdjcze, zapobiega wszelkim procesom gnilnym w
jelitach. Tym samym odtruwa organizm i przyczynia sie do jego regeneracji.
Badania dowodzg, ze kwasna kapusta jedzona na surowo jest strawne, a
gotowana zalega w zotgdku (odbija sie) i w jelitach (tworzy gazy), dlatego po
ugotowaniu nalezy do potrawy dodad surowego soku z kwasu z zywymi
bakteriami mlecznymi.

W ten sposdb zapobiega sie fermentacji w jelitach i wzdeciom.

Przy ostabionym zotgdku najlepiej pi¢ swiezy sok (mozna rozciehcza¢ go woda).
Regularne codzienne picie nawet p6t szklanki dziata dobroczynnie na caty uktad
pokarmowy, leczniczo wptywa na watrobe, Sledzione i pecherzyk zbétciowy.
Pomaga tez przy dolegliwosciach reumatycznych, arteriosklerozie, hemoroidach,
owsikach. Wzmacnia i uodparnia organizm.

* Udostepnij
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