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ТАЈНЕ ХРАНЕ
Прим. др мед. Душан Живић

Дивљи су  користили још прас-
тановници Европе. Тек су Стари 
Словени  открили поступак њего-
вог кишељења, који је задржан до 
данашњих дана.

Купус је култивисана зељаста 
биљка. Поред више врста, једе-
мо углавном бели и нешто мање 
црвени купус. Зими, традицио-
нално, једемо кисели купус. Има 
малу енергетску вредност, свега  
24 Кцал/100 г. Просечно садржи 
око 92 % воде, 1,2% беланчевина, 
5,3 % угљених хидрата и само 0,1% 
масти. Има 2,3 % дијетних влака-
на. Основна вредност купуса је у 
садржају минералних материја и 
витамина. Најбогатији је калију-
мом, затим  гвожђем, магнезију-
мом, сумпором и бакром. Садржи 
мало натријума, и повољан однос 
калцијума и фосфора. По садржају 
витамина Ц, купус се може мери-
ти са лимуном и наранџом .Од ос-
талих витамина, ту су Б1, Б3, про-
витамин А,  и  К витамин.  

Састојци купуса су врло значајни 
за одржавање биолошке равноте-
же организма, као и за спречавање 
настанка разних болести, међу 
којима је најзначајнија скорбут. Ки-
сели купус садржи микро организ-
ме који сузбијају процесе труљења 
у цревима, поспешују столицу и 
избацивање отпадних материја из 
организма. Драгоцена је намир-
ница, јер садржи тартронску ки-
селину, која успорава претварања 
шећера и осталих угљенохидрата 
у маст. Такође подстиче измену 
материја у ћелијама и повољно де-
лује на слузокожу црева. Расол ки-
селог купуса подстиче излучивање 
жучи, рад панкреаса. 
Проверено је 
р е ш е њ е 
п р о т и в 
мамур-
лука. 

У 
н а -

род-
н о ј 
меди-
ц и н и , 
купус има 
з н а ч а ј н о 
место у лечењу 
гојазности и шећерне бо-
лести. Сок од свежег купуса се на-
води као лек за чир на желудцу. Са-
ветује се и код упале дебелог црева. 
Помешан са соком од шаргарепе и 
репе, може бити користан код по-
већаних потреба за калцијумом ( 
код прелома и сл. ). Купус садржи 
фитонциде, материје које смирују 
запаљенске процесе. Због тога се 
лист купуса користи за облагање 
болних места. Има антисептично 
дејство. Због тога сок од купуса 

може бити користан у спречавању 
разних инфекција. Једна чаша сока 
од свежег купуса, увече,  безбриж-
но води у царство снова.

Новија истраживања, купус и 
његове рођаке, броколи, прокељ и 
карфиол, сврставју  у најјаче савез-
нике у борби против рака дебелог 
црева. Доказано је  да су особе, које 
су јеле купус чешће од једном не-

дељно, имале три пута мање 
изгледа да оболе, од 

оних који су га јели 
само једном ме-

сечно
Дуготрајним 
кувањем, на 
к л а с и ч а н 
начин, ку-

пус зна-
ч а ј н о 

смањује 
н у т р и -

тивну вред-
ност. Боље га 

је одмах ставити  
у врућу воду! Ипак 

се најмање губи, ако 
га кувамо на пари  и то 

по могућности што краће. 
Тако ћемо, сачувати више Ц вита-
мина.Требало би чешће јести си-
ров купус, у облику свежих салата, 
као  и традиционални кисели. 

Када купујете, бирајте главице  
са  тврдим, чврстим и сочним лис-
товима, без мрља. Пролећни купус 
можемо чувати на хладном недељу 
дана, а јесењи и дуже.

www.dĳ etadrzivic.com
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Краља Александра I 
Карађорђевића 43 
23000 Зрењанин

Маркетинг телефон: 
023 562 983

ЗАШТО
ПРОВЕРИТЕ

Најтиражнији 
локални недељник у Србији

BIVALENT DOO SOMBOR, 
A. Šantića 12, Tel. 430-030

OBRADUJTE VOLJENU OSOBU
SPECIJALAN POPUST ZA DAN ZALJUBLJENIH
KUPI TABLET BLACKBERRY

PO FANTASTIČNOJ CENI 
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