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Kysané zeli patfi k nejvyznamné;jsim zdrojim vitamind a Zivin. Je to pokladnice
vitaminu C, B a drasliku. Podporuje dusevni svézest, pozitivni naladu, rlst a
obnovu bunék, ale také imunitu a zvyseni vykonnosti svald.
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Vitaminem C nesetrit prosim!

Kysané zeli je doslova nadupané céckem, takze slouzi jako skvéla prevence
nachlazeni a chripky v krizovych Castech roku. CéCko nejenze podporuje



imunitni systém, ale vykonava v nasem organismu dalsi ochranné funkce.
Stimuluje obranny systém, podnécuje tvorbu vaziva, urychluje odbouravani,
podili se na metabolismu tukd (ano, slysite spravné! Kdo chce hubnout, musi
mit dostate¢nou zasobu tohoto vitaminu), plsobi jako antioxidant, chrani nase
cévy, a tim snizuje riziko srdecCniho infarktu, je prevenci proti Sedému zakalu
(spolu s vitaminy A a E), podporuje hojeni ran a damy - udrzuje nasi plet
mladou, jelikoz oslabuje tvorbu vrasek a stareckych skvrn!

Potfeba cécka stoupne, kdyz:

* Vnikne do téla virus.

 Kourite. Poté potrebujete az o 60 % vice cécka nez nekuraci proto,
abyste odrazili Gtok volnych radikall

 Stresujete se. Stres je poziracem vitaminu C v nasem téle. Na
dostatecny prisun cécka by tedy méli dbat manazeri, studenti pred
zkouskou, rodice a dalSi, ke stresu nachylné, osoby.

« Mate nadvahu. Télo totiz vyzaduje na kazdy kilogram télesné hmotnosti o
nékolik miligramd vitaminu C vice.

 Vyskytlo se ve vasi rodiné nadorové onemocnéni nebo srdecni infarkt v
dUsledku aterosklerézy. Vitamin C totiZ slouzi jako silny antioxidant a
pomaha chranit nds organismus pred rliznymi nemocemi.

« Pripravujete se na narozeni miminka nebo kojite.



»Zeli neni vhodné pro toho, kdo trpi na zazivaci potize nebo by nemél
prijimat vétsi mnozstvi vlakniny (napfr. ten, kdo musi dodrzovat
bezebytkovou dietu). Protoze se naklada obvykle se soli, neni idealni
ani pro pacienty s onemocnénim ledvin, jater nebo déti. | téhotné a
kojici zeny by jej mély jist spiSe mensi porce a zarazovat jej méné
Casto,” doplnuje Jitka Lastovi¢kova, nutri¢ni terapeutka.

Pohlazeni pro nase strevo

> A

Uzite¢né mikroorganismy v
zeli podporuji osidleni
naseho traviciho traktu

zdravi prospésnymi
bakteriemi, a ty zase
umozniuji zazivani,

vstfebavani zivin a vyuziti
vitaminG. N&s imunitni
systém se odrazi predevsim
v tom, v jaké kondici jsou

nase streva a zazivani. PraV|deInou konzumaC| kysaného zeli a dalSich
potravin obsahujicich probiotika se zlepsi stfevni mikrofléra a chfipky ani jiné
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viry nebudou mit Sanci.

Jak je zndmo, v pripadé konzumace antibiotik, dostava nase stfevni mikrofiéra
pofadne zabrat. Antibiotika totiz niCi nejen Spatné bakterie, ale i ty dobré.
Obnova naseho strevniho ,klimatu” mUze trvat i nékolik tydnd. Kysané zeli,
diky obsahu probiotik, pom(ze obnové osidleni pFriznivymi bakteriemi a
zamezeni osdileni témi patogennimi. Takze nevahejte a Sup do zeldku pro par
hrsticek této dobroty!

,Kvasené zeli bylo pro nasSe predky hojné vyuzivanym zdrojem
vitaminl v zimé. My dnes mame k dispozici mnohem vice pestrou
Skalu cerstvého ovoce a zeleniny - a to i v zimé. Kvasit nemusite
jen zeli - mizete vyzkouset i kvétak, brokolici, mrkev, redkvicku,
kedlubnu i okurky,” radi Jitka Lastovickova.

Zeli je proste zazrak

Tato kysana nadhera oplyva samymi superlativy. Nejen, Ze je velice chutnd a v
kuchyni vSestranné vyuzitelna, ale nase télo skutecné obohacuje:

« mentalné osveézuje a vyvolava pocit dobré nalady



« zvysuje odolnost pri stresovych situacich

« stimuluje rdst vaziva

* zpomaluje starnuti

e pomaha pri tvorbé kostni hmoty

« GcCastni se metabolismus tukl a ovliviiuje koncentraci cholesterolu v krvi

« prispiva k obnové vazivovych tkani

e pomaha k lepSimu vstrebavani zeleza ze stravy, a tim podporuje
tvorbu hemoglobinu

,Pokud uz se rozhodnete koupit si zeli v obchodé, vyberte si
nekonzervované, Cerstvé, uchovavané v chladu (pfipravené bez
octa). Konzervované zeli byva obvykle pasterizované, prospéesné
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