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Necht vdm jsou tyto studijni materidly privodcem
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LEKCE 1

Proc¢ kvasime zeleninu?

NeZ se ponofime do té spousty rozmanitych podob, které kvaseni zeleniny ma,
a do konkrétnich receptur, pojdme siFict, proc je kvasena zelenina tak jedinecna,
proc ji jime, pro¢ ji potfebujeme, zkratka proc vibec zeleninu kvasime.

KvaSena zelenina obsahuje to, co ztrati potraviny béhem tepelné apravy.
Jsou to predevsim aktivni enzymy, probiotické kultury, nékteré vitaminy
a antioxidacni kapacita.

Béhem mlécného kvaseni se mnozi probiotické bakterie, které jednak mohou
osidlit nas zazivaci trakt a také slouZi jako potrava pro jiz usidlené prospésné
kultury. Tyto bakterie dokadZzi produkovat Ffadu enzymd a vitamind a tim
pfirozené zvySovat antioxidacni kapacitu jak kvasené zeleniny, tak nas
samotnych. Antioxidanty zpomaluji procesy starnuti, které jsou zpUlsobovany
volnymi radikaly.

Tepelnou Upravou se stavaji probiotické bakterie a enzymy méné aktivni a
dlouhou dobou varu se stavaji zcela neaktivni. Jidlo je sice obsahuje, ale uz jen
jako neaktivni,,mrtvé” latky, které uz nemaji takovy prospéch, jako v jejich aktivni
podobé. S vitaminy a tepelnou Upravou je to o néco lepsi, ale obecné se také
jejich aktivita snizuje. Proto je velmi vhodné kombinovat tepelné upravenou
potravu s kvasenou zeleninou, ktera do ni pfida to, co se v nibéhem varu znicilo.

Kvasena zelenina zlepSuje stravitelnost celého jidla. Kazda potravina, kterou
snime, nam doda urcité mnozstvi energie, ale také si od nas vezme energii
potfebnou k tomu, aby byla dobre stravena. K traveni potravin potfebujeme
télo mUZe vstrebat. Enzymy muZe naSe télo vyrobit zcela samo ve svych
organech (slinnych Zlazach, slinivce, jatrech,...), coZ si Zada energeticky vydej. Po
jidlech, ktera neobsahuji aktivni enzymy, se budeme patrné citit unaveni,
protoZe velka Cast nasi energie se bude muset dodat pro traveni. Pokud
S pfijimanou potravou dodame také aktivni enzymy, télo je jiz v Ustech
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zaregistruje a nebude je muset vyrabét. Tim uSetfime praci nasim organiim, a
po jidle se budeme mit vice energie a jidlo se [épe stravi.

Tim, Ze kvaSena zelenina obsahuje i probiotické kultury, bude prospésna i
v nasich stfevech, ktera pak dokazi |épe rozloZit a vstfebat Ziviny z potravy.

Dobra imunita odrdZi stav vSech nasich orgadnd, ale ma jedno duleZité centrum,
kterym jsou stfeva. Kvasena zelenina slouzi jako potrava pro probiotické
bakterie, také je obsahuje a nasledné zanasi do strevniho traktu. Tim posiluje
spravnou funkci stfev. To, v jakém stavu mame nase streva, se poté promita do
urovné fungovani nasi imunity. Pokud budeme mit osidlena stfeva plisnémi
nebo jinymi patogennimi mikroorganismy, nebude traveni probihat zcela
v pofadku. MiZeme trpé&t nadymanim & bolestmi bficha. Casto tento stav
zpUsobuje prekyseleni organismu, protoze kyselé prostfedi je vhodné pro
mnoZeni nepfiznivych vir( a bakterii. Pokud mame stfeva osidlena prospésnymi
bakteriemi, mUZe traveni probihat hladceji, a pravé kvasena zelenina obsahuje
spoustu téchto prospésnych kultur, které jsou prirozenou soucasti zdravé
stfevni mikrofléry.

Kvasend zelenina ma sice kyselé pH, ale v naSem téle plsobi zasadotvorné.
Takovy efekt mlZzeme pozorovat napf. i u citronu. KdyZz jsme ,v zasadé’,
pozname to tak, Ze mame energii, Unava naopak ukazuje, Ze jsme prekyseleni.
Kvasena zelenina je vhodna pro udrZovani zasaditého prostredi v nasem téle.
DUleZité je ale neprehanét to s jejim mnoZstvim, jinak by méla pfesné opacny
efekt. O tom se ale dozvite dale v kapitole Dobrého pomalu.

KvaSena zelenina podporuje chut k jidlu - chut k jidlu mUZeme interpretovat
také jako obecnou chut Zit, chut pracovat, tvofit a také chut se milovat - tim
padem i mit déti a pokracovat v rodu. A to je lidska pfirozenost.
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