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ТАЈНЕ ХРАНЕ Пим. др мед. Душан Живић

Од давнина се узгаја у Азији. Да-
нашњи изглед, створили су белгијс-
ки повртари  у 18-том веку. Касније 
се проширио  Француску, Холан-
дију, Немачку и целу Европу. По-
себно је омиљен на Медитерану.

Кељ спада у групу зеленог лисна-
тог поврћа, такозваних купусњача. 
Поред кеља уобичајеног изгледа, 
разликујемо још две врсте: без-
глави кељ и данас популарни кељ 
пупчар. 

Ниско је калоричан. У 100 г има 
око 50 кцал. Садржи 3,3 % Белан-
чевина, 10 % угљених хидрата и 
само 0,7 % масти. Посебно је богат 
минералима и витаминима. Зову 
га  ,, Краљ калцијума,,  (135 мг / 100 
г ) што представља скоро 40 %  од 
препорученог дневног уноса. Сад-
ржи више Ц витамина од купуса 
(120 мг), под условом да се једе си-
ров, као салата. У куваном га има 
три пута мање. Изврстан је извор К 

витамина,  значајног за коагулацију крви, као и витамина 
Б- комплекса. Сјајан је извор витамина А, који појачава 
имунитет, помаже у борби против вирусних инфекција 
и значајан  је за одржавање епитела и слузница. Садржи 
чак седам пута више бета каротина , провитамин А, него 
фаворизовани броколи, и  једанаест пута више важног ан-
тиоксиданса, лутеина . 

Научна истраживања су показа-
ла, да је кељ изврсна намирница 
у спречавању настанка појаве 
рака. Захваљујући, пре свега, 
садржаним органосумпор-
ним материјама-глукози-
нолатима. Ове материје су 
способне да неутралишу 
потенцијалне канцероге-
не.  Кељ садржи моћне 
антиоксидансе каротено-
иде, који штите ћелије, 
од штетног деловања 
слободних радикала. Они 
такође, као филтер, штите 
наше очи од штетног ултра-
љубичастог зрачења. Научно 
је доказано, да храна попут 
кеља, богата провитамином А, и 
каротеноидима, чак за 50 % може 
смањити ризик за настанак ката-
ракте.Такође јача имунитет, штити 
од вирусних инфекција, одржава епител 
дисајних органа, коже, усне шупљине и орга- н а 
за варење, а помаже расту и развоју костију. Богатство Ц 
витамином, појачава већ споменуту антиоксидантну моћ 
кеља, у спречавању настанка малигних, кардиоваскулар-
них  и реуматксих болести. Витамини Б- групе спречавају 
превелику осетљивост на светло, упалу слузокоже уста 
и гуљење коже. Важни су за спортисте – код повећане 
физичке активности. Богатство мангана, поред осталог, 

обезбеђује нормално функциони-
сање нервног система. Садржана 
дијетна влакна ( целулоза, хеми 

-целулоза, пектини и др. ), 
побољшавају варење, од-

ржавају нормалну цревну 
флору, рад црева. Утичу 
на смањење нивоа холес-
терола и шећера у крви. 
Повећавају осетљивост 
ћелија на инзулин.  Бубре 
у цревима, па дају осећај 
ситости. Смањују ризик 

од настанка карцинома де-
белог црева. Пресан кељ сад-
ржи извесне материје  које 
могу  успорити рад штитне 
жлезде. Не саветује  код за-

палења желудца и црева. Не 
саветује у већим количинама, 

оболелим од бубрежних болести ( због 
могућег таложења оксалата ). 

Када купујете, бирајте главице са мањим и мек-
шим листовима. Умотан у папирну или пластичну врећи-
цу, може се сачувати неколико дана у фрижидеру. Дужим 
стајањем губи влажност и развија горак укус. Ако га же-
лите замрзнути, предходно га кратко кувајте на пари. Као 
чорба, салата, вариво или гибаница, неће вас разочарати.  
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