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Vyhybate se zeli?
Ochuzujete se o mnoho
pozitivnich latek
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Zeli patfi mezi druhy zeleniny na prvni pohled méné zajimavé Ci lakavé, ale je
skvélym zdrojem rady vitaminl a mineralnich latek (zvlasté zeli kysané).
Obsahuje latky, které snizuji riziko vzniku nékterych typd nadorovych
onemocnéni, pomaha snizit krevni tlak, stimuluje imunitu a také mirné
odvodnuje.
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Zeli je tradi¢ni velmi zdravou zeleninou

Zeli patfi mezi kostalovou zeleninu, stejné jako hlavkovéa kapusta, kvétak,



brokolice Ci kedluben bylo vyslechténo z brukve zelné. V obchodech potkdvame
jak zeli hlavkové - bilé Ci Cervené, tak i zeli pekingské (oznaCované i jako
¢inské). Rozezname je od sebe velice jednoduse - hlavkové zeli ma hezky
kulaté hlavky z priléhajicich listl, pekingské zeli ma vice protahly tvar, svétlejsi
barvu a také jemnéjsi chut.

Zeli je tradi¢ni zeleninou nejen Ceské kuchyné - péstuje se totiz ve vétsiné
zemi v mirném klimatickém pasu. Pred 100 lety jedli lidé zeli velmi Casto,
témér denné - zeli si mdzeme pripravit dusené nebo kysané, (a to nejen jako
soucast tradicniho knedla-zela-vepra), ale pochutname si i na salatech z
Cerstvého Ci kysaného zeli a na vyborné polévce ,zelhacce”. O Ucincich mlécné
kvasené zeleniny jsme jiz psali.

Proti vysokému tlaku i rakoviné

Oba druhy zeli obsahuji vysoky podil vody (90-94 %) a nizké mnozstvi energie,
bilkovin, tukd i sacharidl. Najdeme v ném vldkninu, dale je dobrym zdrojem
vitaminu C a K, betakarotenu a v mensim mnozstvi i vitaminG skupiny B. Zeli
je bohaté na draslik a selen - pomdaha tak ke snizeni krevniho tlaku a
odvodnéni. Také pozitivné ovlivhuje latkovou vymeénu v organismu, stimuluje
obranyschopnost téla a také tvorbu cervenych krvinek, snizuje Unavu a
zvysuje odolnost proti stresu. Stejné jako dalsi rostliny z ¢eledi brukvovitych


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Mlecne-kvasena-zelenina-prospiva-zdravi-streva__s10010x10589.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Mlecne-kvasena-zelenina-prospiva-zdravi-streva__s10010x10589.html

obsahuje zeli glukosinolaty a isothiokyanaty - latky, které maji pozitivni
ucinek a snizuji riziko vzniku nékterych typu rakoviny - napf. plic ¢i
prostaty.

Zeli ale obsahuje i latky negativni

Jedna se o latky strumigenni povahy (goitrogeny), které patfi do skupiny tzv.
»antinutricnich” latek, negativné ovliviuji ¢innost stitné zlazy a mohou vést k
jejimu zvétseni. Kromé zeli tyto latky najdeme také treba v soéje, kapuste a
rGzickové kapusté, turinu, kvétaku, prosu, a manioku.

Lidé, kteri se [éCi s nemocemi stitné zZlazy (nebo dokonce uzivaji hormony stitné
zlazy), by tak neméli zeli konzumovat denné a ve velkém mnozstvi, mize pro
ne byt vhodnéjsi dat prednost Castéji tepelné upravenému zeli - mnozstvi
strumigennich latek totiz pri tepelné Upravé klesa.

Kysané zeli - vitaminova bomba

Kysané zeli je bohaté na vitaminy C a K, vitaminy skupiny B, navic
obsahuje také bakterie mlééného kvaseni pozitivné pusobici na
mikrofléru naseho traviciho traktu. Obsah vitaminu C je v kysaném zeli
vySSi nez v Cerstvém zeli - dvousetgramova porce kysaného zeli zcela pokryje



nasi denni doporucenou davku.

Pokud je to mozné, nakrouhané zeli si nalozte sami doma. Pred nékolika lety
probéhl vyzkum vyrobkl - sterilovanych kysanych i nekysanych zeli - ktery
zjistil nizké mnozstvi vitaminu C a potvrdil vyssi mnozstvi vitaminu K v téchto
produktech. Zaroven test poukazal i na horsi senzorické vlastnosti testovanych
vzorkd (barva, viné a chut i konzistence). Nakladat mlzete nejen zeli -
vyuZijete treba i kvétak, brokolici, zelenou papriku, i Cervenou fepu.
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