Ziotowa Dietetyczka Katarzyna Krupinska: Kapusniak - na zdrowie!

Po przebytej infekcji, dopada Nas ochota na
kapusniak. Jesli sie nad tym zastanowic to logiczne.
Ched na kwasne potrawy moze sygnalizowa¢ potrzebe
zwiekszenia odpornosci lub moze byc¢ tylko
zachcianka.

kapusniak zupa fot. Katarzyna Krupinska

Kwasne, zdrowe produkty zawierajg bardzo duzo witaminy C, ktéra wptywa na

funkcjonowanie komérek odpornosciowych T i B zwalczajgcych bakterie. Wspomaga
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perystaltyke jelit, jest waznym sktadnikiem w diecie, poniewaz poprawia wchtanianie sie
zelaza. Nie dostownie ale jednak mdj kapusniak zawierajgcy warzywa krzyzowe, moze by¢

znaczacym elementem chemoprewencji nowotworowej

Na Wydziale Chemicznym Politechniki Gdanskiej podjeto prace majgce na celu ocene
przeciwnowotworowych wtasciwosci kapusty. Reaktywne formy tlenu, reagujac z waznymi
biomolekutami zmieniaja ich strukture i funkcje, co moze przyczyniac sie do transformacji
zdrowej komdrki w nowotworowg. Wiadomo takze, ze ROS mogg by¢ przyczyna wielu
innych choréb cywilizacyjnych oraz proceséw starzenia. Okazato sie, ze sktadniki kapusty,
zaréwno Swiezej jak i poddanej obrdbce kulinarnej, nie tylko chronig inne sktadniki
zywnosci przed niekorzystnymi procesami termooksydacyjnymi, ale takze wykazujg szereg
aktywnosci pozwalajacych organizmowi neutralizowac reaktywne formy tlenu (ROS), a

takze zwalczac juz zaistniate szkodliwe efekty ich dziatania.
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