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LEKCE 1 

Proč kvasíme zeleninu? 
Než se ponoříme do té spousty rozmanitých podob, které kvašení zeleniny má, 

a do konkrétních receptur, pojďme si říct, proč je kvašená zelenina tak jedinečná, 

proč ji jíme, proč ji potřebujeme, zkrátka proč vůbec zeleninu kvasíme. 

1. Kvašením roste to, co se varem ničí 

Kvašená zelenina obsahuje to, co ztratí potraviny během tepelné úpravy. 

Jsou to především aktivní enzymy, probiotické kultury, některé vitamíny 

a antioxidační kapacita. 

Během mléčného kvašení se množí probiotické bakterie, které jednak mohou 

osídlit náš zažívací trakt a také slouží jako potrava pro již usídlené prospěšné 

kultury. Tyto bakterie dokáží produkovat řadu enzymů a vitamínů a tím 

přirozeně zvyšovat antioxidační kapacitu jak kvašené zeleniny, tak nás 

samotných. Antioxidanty zpomalují procesy stárnutí, které jsou způsobovány 

volnými radikály. 

Tepelnou úpravou se stávají probiotické bakterie a enzymy méně aktivní a 

dlouhou dobou varu se stávají zcela neaktivní. Jídlo je sice obsahuje, ale už jen 

jako neaktivní „mrtvé“ látky, které už nemají takový prospěch, jako v jejich aktivní 

podobě. S vitamíny a tepelnou úpravou je to o něco lepší, ale obecně se také 

jejich aktivita snižuje. Proto je velmi vhodné kombinovat tepelně upravenou 

potravu s kvašenou zeleninou, která do ní přidá to, co se v ní během varu zničilo. 

2. Podporuje trávení 

Kvašená zelenina zlepšuje stravitelnost celého jídla. Každá potravina, kterou 

sníme, nám dodá určité množství energie, ale také si od nás vezme energii 

potřebnou k tomu, aby byla dobře strávena. K trávení potravin potřebujeme 

enzymy, které obecně rozkládají složitější struktury na jednodušší, které naše 

tělo může vstřebat. Enzymy může naše tělo vyrobit zcela samo ve svých 

orgánech (slinných žlázách, slinivce, játrech,…), což si žádá energetický výdej. Po 

jídlech, která neobsahují aktivní enzymy, se budeme patrně cítit unavení, 

protože velká část naší energie se bude muset dodat pro trávení. Pokud 

s přijímanou potravou dodáme také aktivní enzymy, tělo je již v ústech 
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zaregistruje a nebude je muset vyrábět. Tím ušetříme práci našim orgánům, a 

po jídle se budeme mít více energie a jídlo se lépe stráví. 

Tím, že kvašená zelenina obsahuje i probiotické kultury, bude prospěšná i 

v našich střevech, která pak dokáží lépe rozložit a vstřebat živiny z potravy.  

3. Posiluje imunitu 

Dobrá imunita odráží stav všech našich orgánů, ale má jedno důležité centrum, 

kterým jsou střeva. Kvašená zelenina slouží jako potrava pro probiotické 

bakterie, také je obsahuje a následně zanáší do střevního traktu. Tím posiluje 

správnou funkci střev. To, v jakém stavu máme naše střeva, se poté promítá do 

úrovně fungování naší imunity. Pokud budeme mít osídlena střeva plísněmi 

nebo jinými patogenními mikroorganismy, nebude trávení probíhat zcela 

v pořádku. Můžeme trpět nadýmáním či bolestmi břicha. Často tento stav 

způsobuje překyselení organismu, protože kyselé prostředí je vhodné pro 

množení nepříznivých virů a bakterií. Pokud máme střeva osídlená prospěšnými 

bakteriemi, může trávení probíhat hladčeji, a právě kvašená zelenina obsahuje 

spoustu těchto prospěšných kultur, které jsou přirozenou součástí zdravé 

střevní mikroflóry.  

4. Alkalizuje naše tělo 

Kvašená zelenina má sice kyselé pH, ale v našem těle působí zásadotvorně. 

Takový efekt můžeme pozorovat např. i u citronu. Když jsme „v zásadě“, 

poznáme to tak, že máme energii, únava naopak ukazuje, že jsme překyselení. 

Kvašená zelenina je vhodná pro udržování zásaditého prostředí v našem těle. 

Důležité je ale nepřehánět to s jejím množstvím, jinak by měla přesně opačný 

efekt. O tom se ale dozvíte dále v kapitole Dobrého pomálu. 

5. Podporuje chuť do všeho 

Kvašená zelenina podporuje chuť k jídlu – chuť k jídlu můžeme interpretovat 

také jako obecnou chuť žít, chuť pracovat, tvořit a také chuť se milovat – tím 

pádem i mít děti a pokračovat v rodu. A to je lidská přirozenost. 

 

  



Konec ukázky… 
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