BIURO PRASOWE

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
ul. Wojska Polskiego 28

60-637 Poznan

tel. +48 61 846 67 59, 512 862 726
e-mail: rzecznik@up.poznan.pl

ZAPRAWY I KISZONKI - ZDROWIE W KISZONKACH

W okresie jesienno-zimowym dostep do $wiezych owocow i warzyw z
naszych rodzimych stron jest ograniczony. Istniejg jednak sposoby, aby
cieszy¢ sie smakiem owocow i warzyw sezonowych caly rok. Warto wrocic
myslami do spizarni naszych bab¢. Zaprawy i kiszonki byly przygotowywane
przez wiele pokolen wstecz i wzbogacatly diete w cenne zwiazki odzywcze.

Kiszonki kojarzg nam sie gtéwnie z kapustg i ogdérkami, ale kisi¢ mozna bardzo wiele
roznych produktow, w tym owoce. Wtasciwosci kiszonek bedg rézni¢ sie w zaleznosci
od uzytego surowca, ale majg one pewne cechy wspdlne. Kiszonki sg niskokaloryczne
i zawierajg znaczng ilos¢ btonnika. Doskonale sprawdza sie zatem w dietach
odchudzajacych, poniewaz nie dos$¢, ze proces kiszenia obniza zawarto$¢ cukréow
prostych w produkcie, to zawarty w kiszonkach btonnik zapewni dtugotrwate uczucie
sytoéci. Proces kiszenia stabilizuje witamine C oraz A, ktére sg silnymi
przeciwutleniaczami. Witaminy te przeciwdziatajg starzeniu oraz wspierajg uktad
odpornosciowy. Ponad to kiszonki zawierajg acetylocholine, ktéra reguluje cisnienie
krwi i dziata pozytywnie na mikroflore przewodu pokarmowego. Gdy juz o mikroflorze
mowa, kiszonki zawierajg bakterie kwasu mlekowego, ktdre przeprowadzajg proces
kiszenia. Te pozyteczne bakterie sgq probiotykami, wspierajgq korzystng mikroflore
przewodu pokarmowego. Kiszonki z uwagi na proces wytwarzania zawierajg sol w
zwiekszonej ilosci, w zwigzku z tym nie powinny ich spozywa¢ w nadmiarze osoby
stosujgce diete niskosodowa z powodu nadcisnienia tetniczego Iub kamicy
szczawianowo-wapniowej. Dodatkowo kiszonki powinny by¢ ograniczone w diecie oséb
stosujacych diete lekkostrawng, poniewaz mogg powodowac bdle i wzdecia brzucha.

Nalezy pamietac, ze proces kiszenia zabezpiecza produkt przed gniciem, ale nie przed
ple$nieniem. Produkty kiszone nalezy przechowywac w niskiej temperaturze tj. O-
10°C. Pod pojeciem zapraw mogq kry¢ sie przerdozne produkty, poczynajac od
dzemdw, a konczac na grzybach w zalewie octowej. Zaprawy sg doskonatym sposobem
na poczucie smaku lata w petni zimy, ale wybierajac je nalezy mie¢ na uwadze, ze
wiekszos$¢ z nich ma obnizong warto$¢ odzywczg w stosunku do swych Swiezych
odpowiednikéw. Obszerng grupe zaliczang do zapraw stanowig produkty w zalewach
octowych. Przetwordw sporzadzonych przy uzyciu, szczegolnie octu spirytusowego nie
nalezy zjada¢ w nadmiarze. Ocet ma wilasciwosci draznigce $luzéwke uktadu
pokarmowego. Powinny go unikac¢ osoby cierpigce na dolegliwosci ze strony ukfadu
pokarmowego. Spozywany w nadmiarze moze spowodowaé pogorszenie jakosci
koséca oraz anemie.

Kolejng grupg zapraw jaka mozna wyodrebni¢ sg dzemy oraz kompoty. Charakteryzujg
sie wysoka zawartoscig cukru, na co szczegdlnie powinny zwréci¢ uwage osoby
cierpigce na podwyzszony poziom cukru we krwi oraz osoby z nadwaga. Cukier dziata
jak konserwant, jest wiec niezbedny w domowej produkcji tego rodzaju przetworow.
Jesli jednak zaopatrujemy sie w sklepie powinnismy wybierac¢ produkty niskostodzone.
Majq zblizong zawartos¢ witamin i skfadnikow mineralnych jak te wysokostodzone, a
sq przy tym sa mniej kaloryczne. Wyjatkiem sg przetwory z pomidorow. Niewazne czy
przygotujemy sos, przecier czy passate zawartos¢ substancji odzywczych bedzie
wyzsza niz w $wiezych pomidorach. Dzieje sie tak m.in. dzieki odparowaniu wody,
ktorej zawarto$¢ w pomidorze to az 95%. Zawarto$¢ wody zmniejsza sie, dzieki czemu
koncentracji ulegaja cenne sktadniki odzywcze. Niestety zdradziecki moze okazac sie
ketchup. Mimo, ze dotyczy go ta sama zasada co wspomnianych wczesniej przetwordw
pomidorowych, to czesto zawiera mndstwo cukru. Przy wyborze jego wyborze warto
zwrdéci¢ uwage na skfad zamieszczony na opakowaniu.
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Najkorzystniejsze dla zdrowia jest spozywanie warzyw i owocOw na surowo.
Zachowujg wowczas najwiecej wartosci odzywczej. Kolejnym wyborem powinny by¢
produkty mrozone. Ta metoda utrwalania zywnosci pozwala zachowac¢ najwiecej
sktadnikéw odzywczych. Jednak gdy w okresie jesienno-zimowym wybdr $wiezych
produktéw jest ograniczony, warto urozmaici¢ diete w przetwory, a szczegodlnie
kiszonki.
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