Biztosan sokan szeretitek a hagyomanyos savanyu kaposztat. Féleg a téli
id6szakban hangoztatjak, hogy minél tobbszor fogyasszunk beléle, hiszen
szamos jotékony hatasa van a szervezetiinkre. Azt mar bizonyara sokan
tudjatok, hogy jelent6s C-vitamin tartalommal rendelkezik, ezért kifejzet-
ten ajanlott az influenza szezonban. Azonban vannak tovabbi elényei, ami
miatt a szupertaplalékok kozé sorolando. Van benne béven a C-vitamin
mellett, K-vitamin, vas, mangan, B6-vitamin, folsav egyarant. Kiemelend6
a bélrendszer florajara gyakorolt jotékony hatasa. Ez mind szép és jo, de

hogyan lenne a covid ellenszere?

Az elmult években derult ki, hogy
baktériumokbdl, virusokbdl és gom-
bakbol allé mikrobiom emészt6-
rendszerben talalhaté elemei nem
csupan az emésztésben, illetve a
gyomor- és béltraktus megbetegedé-
seiben jatszanak kulcsszerepet. Kol-
csonhatasban allnak az emberi gaz-
dasejtekkel, jelentésen befolyasoljak
az anyagcserét és az immunvalaszo-
kat, hatassal vannak a neurologiai
folyamatokra, a betegségek kime-
netelére és altalaban az egészségre.
Hogyan lehetséges ez? Ugy, hogy a
tévhittel ellentétben a mikrobiomot
alkoté organizmusok nem csupan a
bélrendszerben, hanem gyakorla-

tilag a testink minden t3jan el6for-
dulnak, ezzel szinte minden sejtiink-
re hatast gyakorolva. Raadasul olyan
nagy szamban, hogy minden egyes
sejtinkre jut nagyjabdl tiz mikrobi-
o6ta(mikroorganizmus).

Egy, a Conservation folyoiratban
nem rég megjelent tanulmanyban
kifejtésre kerult, hogy mikoézben az
egyén koveti a COVID-19-jarvany
elleni védekezésre vonatkozo elGira-
sokat, az immunrendszer megerGsi-
tésével belséleg is megacélosithatja
az egyéni védekezé képességet. A
tanulmany allitja, hogy az emészt6-
rendszer mikrobiomjahoz tartozo



baktériumflora és a tovabbi mikro-
organizmus-populacio egészsége
nagyban el6segiti a fert6z6 koroko-
zokra, igy az immar SARS-CoV-2
néven jelzett 4j koronavirusra adott
immunvalaszokat, de az olyan lét-
fontossagu szervek védelmét is ta-
mogatja, mint a virusfertézésnek
leginkabb kitett tid6 €és a sziv.

Hogy jon a képbe a savanyu kaposz-
ta? Ugy, hogy az egy-egy megbete-
gedés soran megvaltozé mikrobiom
Osszetételét pozitivan befolyasolja,
ugyanis a karos flérat alkoté6 mikro-
organizmusokat segit kordaban tar-
tani, a hasznos torzsek szamat pedig
novelni. Ez Ggy lehetséges, hogy a
savanyitott kaposzta nagy meny-
nyiségben tartalmaz tejsavbaktéri-
umokat, ezek pedig a mikrobiom
elengedhetetlen alkot6i. Valamint a
kaposztaban talalhato élelmi rostok
a bélflora hasznos tagjait taplaljak( a
megbetegedést okozo patogén fajo-
kat altalaban nem), ezzel a felborult
egyensulyt segit helyreallitani. A tej-
savbaktériumok anyagcseréje soran
keletkez6 tejsav pedig szintén a hasz-
nos fléranak kedvez, illetve gyulla-
dascsokkent6 hatassal is rendelkezik
emésztést segité impulzusa mellett.

Altalanossagban tehit elmondhatd,
hogy a savanyukaposzta, mint szim-
biotikum, a mikrobiom befolyasola-
san keresztul jo szolgalatot tehet az
egészség megorzése szempontjabol.
Bar az emésztérendszer mikrobiom-
janak allapota és az immunrendszer
mukodése kozotti kolcsonhatasok
részletei még feltarasra varnak, (z6-
meében egérkisérletek folynak ezzel
kapcsolatban) az azonban mar lat-
szik, hogy az ebben kulcsszerepet
bet6lté mikrobiom tanulmanyozasa
megoldast jelenthet szamos egész-
ségligyi problémara, amelyeket ed-
dig kemikaliakkal kezelt az orvos-

tudomany. A kutatok abban biznak,
hogy ezzel lehet6vé valik egy egyen-
sulyat vesztett biologiai rendszer
mikroorganizmus-szintl hangolasa.

A savanyu kaposzta mellett mas pro-
biotikus ételeknek is hasonlé hatasa
van. A Conversationban megjelent
tanulmany szerzéje (Tim Spector)
szerint az olyan fermentalt tejtermé-
kek, mint a joghurt vagy a kézmives
jellegt, valodi oltokulturaval gyar-
tott sajtok, ecetes erjedést produkald
termékek szintén etetik a mikrobio-
mot. Szintugy a kefir-féleségek vagy
az erjesztett teaként szamon tartott
kombucha. Emlitésre mélté még a
koreaiak nemzeti étele a kimchi, ami
kinai kel fermentaciolaval készul és
csip6s halszésszal, de ide soroland6
akovaszos uborka is, tovabba a széja-
bol készilt miso, tofu, natto, tempeh.

Tipp: Ha valamilyen savanyitott
élelmiszert vasarolsz, valassz inkabb
olyat, amiben nincs tartositoszer és
nem volt pasztdrizalva, hiszen ezzel
elpusztulnak a jotékony baktériu-
mok. Egy hagyomanyos magyar sa-
vanyusag sonal, viznél, fliszereknél
és persze magan a zOldségen kivil
nem kellene, hogy mast tartalmaz-
zon. Még jobb, ha te magad készited
el ezeket, hiszen nem bonyolultabb
elkésziteni, mint egy salatat.




