Super moce kiszonek.

Jakie warzywa najzdrowiej jes¢ zimg i wczesng wiosng? Oczywiscie, kiszone! Wiedzg juz o tym
uczniowie klasy VC.
Projekt edukacyjny pt. ,,Metody utrwalania warzyw i owocow”, pomodgt uswiadomic im, jakie
super moce zawierajg w sobie kiszone warzywa.
Kiszonki sg niskokaloryczne, wspierajg procesy trawienne i regulujg prace przewodu
pokarmowego.

Wiasciwosci kiszonek:

1. Kiszonki to naturalne probiotyki.

Zawarte w kiszonkach rézne kultury bakterii wptywajg na przywrdcenie prawidtowej mikrobioty
jelitowej, dzieki czemu wspierajg odpornosc organizmu.

2. Kwasne pH kiszonek zakwasza zotadek i wspomaga trawienie biatek.

3.  Woysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego.

Witékno pokarmowe zawarte w kiszonkach wspomaga prace jelit, reguluje rytm wypréznien i
pomaga w leczeniu zapar¢.

4. Kiszonki sg bogate w witaminy o dziataniu przeciwutleniajgcym.

Rdézne rodzaje kiszonek zawierajg takie substancje jak: witamina C, witamina A, witamina E oraz
witaminy z grupy B. Na przyktad kapusta kiszona zawiera okoto 20 mg witaminy C w 100 g,
dlatego méwi sie o silnie antyoksydacyjnych wtasciwosciach kiszonek. Regularne spozywanie
kiszonek przeciwdziata starzeniu sie organizmu i wspierajg regeneracje.

5. Kiszonki sg bogactwem takich pierwiastkdéw jak potas, wapn, fosfor i magnez, a procesy
fermentacyjne i sSrodowisko kwasne wspierajg ich przyswajanie.

Spozywanie kiszonek poprawia prace miesni, w tym miesnia sercowego oraz wspiera gospodarke
mineralng i wodno-elektrolitowg organizmu.
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