Ferment dla zdrowia

11 grudnia 2017
Bogaty Swiat zachodni odrzuca zywno$¢ w przetworach
fermentowanych. Czy stusznie?

Sfermentowane produkty np. warzywa, owoce, ziarna czy niektére
wedliny pomagajg przyswaja¢ witaminy z grupy B, wiele
sktadnikéw mineralnych i niektdére aminokwasy, zwiekszajag tez
odpornos¢ organizmu. Warto jednak pamietaé, ze podczas
fermentacji tracg znaczne ilosci witaminy C i ze zawierajg
sporo soli.W niektdérych czesciach swiata zywnos¢ fermentowana
jest bardzo popularna, réznorodna i ceniona za dobry wptyw na
organizm. W innych z kolei — uwazana za szkodliwg, niesmaczng
1 niezdatng do spozycia.

W Azji bardzo popularne sg produkty fermentowane w solance
(np. kimchi) oraz pikle owocowe i warzywne (np. wasabi). Temu
procesowi poddawane sg takze soki owocowe i suszone warzywa.
Podobnie jest w Afryce, gdzie poza piklami warzywnymi 1
owocowymi, roéznego rodzaju octami i sosami chili bardzo
popularnym daniem sg fermentowane ziarna. W Ameryce
Potudniowej nadal chetnie zjadane sg kiszone warzywa i owoce,
fermentowane ziarna, a takze wina i inne napoje alkoholowe,
jak np. syrop z agawy.

»,Cho¢ taki sposdéb konserwowania zywnos$ci jest tani i
skuteczny, umozliwia spozycie takich roslin i ich czesci,
ktore w innej postaci niekoniecznie nadajg sie do jedzenia, to
spoteczenstwa bogatsze w znacznym stopniu ograniczyty
konsumpcje produktow fermentowanych na korzy$¢ mrozonek,
produktow pasteryzowanych czy liofilizowanych” — informuje
Szkota G*déwna Gospodarstwa Wiejskiego (SGGW).

Asortyment zywnos$ci fermentowanej znacznie skurczyt sie np. w
Ameryce Péinocnej. Amerykanie zaczeli bardzo zwraca¢ uwage na
produkowanie zywnosci czystej mikrobiologicznie. Obecnie tylko
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nieliczne gospodarstwa domowe przygotowujg potrawy
fermentowane, a ich smak nie odpowiada wiekszosSci
spoteczenistwa. Rowniez w Europie zywno$¢ fermentowana nie jest
juz tak popularna. NajczeSciej spotykane produkty to kiszone
warzywa i owoce, gtéwnie kapusta i oliwki. Europejczycy
spozywajg takze spore ilo$ci napojéw fermentowanych (wino,
piwo, kwas chlebowy).

Jak zauwaza dr hab. Matgorzata Drywien ze Szkoty Gtdéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego, odejsScie od produktéw fermentowanych
nie jest krokiem w dobrg strone, bo drobnoustroje
uczestniczgce w procesie fermentacji majg bardzo dobry wptyw
na nasze zdrowie.

Wyniki badan wykazuja, Zze w procesie fermentacji rozktadane sg
antyodzywcze substancje zawarte w pozywieniu. Dzieki temu nasz
organizm lepiej przyswaja sktadniki mineralne zawarte w
produkcie. Fermentacja zwieksza tez przyswajalno$¢ witamin z
grupy B i niektdrych aminokwaséw. Zelazo, cynk i wapn podawane
z produktami fermentowanymi sg nawet o 80 proc. bardziej
dostepne dla naszego organizmu.

Mikroorganizmy biorgce wudziat w procesie fermentacji
przyczyniajg sie takze do zmniejszenia ilosci substancji
toksycznych w produkcie. Na przyktad wytwarzanych przez grzyby
aflatoksyn jest nawet 70 proc. mniej. Te zwigzki chemiczne sa
odporne na wszystkie inne metody unieszkodliwiania. Ponadto w
produktach poddanych fermentacji mlekowej np. Kkiszonej
kapuscie, mniej jest azotandw niz w ich swiezych
odpowiednikach.

,Badania wykazujg, ze zawarte w zywnos$ci fermentowanej
bakteriocydy ograniczaja rozwdj szkodliwych mikroorganizméw, a
takze korzystnie wptywajg na odporno$¢ naszego organizmu.
Zywno$¢ fermentowa jest wiec nie tylko bezpieczna dla naszego
zdrowia, lecz takze moze by¢ Zroditem naturalnych antybiotykoéw”
— informuje SGGW.



Eksperymenty przeprowadzone na myszach z wszczepionym
nowotworem watroby wykazaty, ze guz zmniejszyt sie po 30-
dniowym stosowaniu fermentowanego soku warzywno-owocowego. Z
kolei u mezczyzn regularnie spozywajacych kimchi dostrzezono
m.in. korzystnga zmiane wskazZnikdéw lipidowych krwi — ilos¢
~2*ego” cholesterolu (LDL) zmalata, a ,dobrego” (HDL) -
wzrosta.

Warto jednak pamietaé¢ — wspomina dr Drywien — ze cho¢ zywnos$¢
fermentowana jest bogata w niektdére sktadniki odzywcze, to
traci np. znaczne ilo$ci witaminy C w stosunku do produktu
Swiezego. Zawiera takze znaczne ilo$ci soli, przez co nie jest
zbyt dobrym pozywieniem dla os6b z chorobami nerek 1lub
nadcisnieniem. W dodatku proces fermentacji wymaga czasu,
ktéory niekoniecznie musi stuzy¢ produktowi. ,Jesli zywnosc
zostanie poddana obrébce niezgodnej ze sztuka kulinarng,
istnieje ryzyko, ze wytworzg sie w niej zwigzki 1 organizmy
chorobotwércze, takie jak np. plesn” - przestrzegaja
specjalisci SGGW.

Fermentacja byta jednym z zagadnien podejmowanych podczas
konferencji z cyklu Fakty i Fikcje w Zywieniu Cztowieka
zorganizowanej przez Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych —
Zarzagd Gt6éwny oraz Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka 1
Konsumpcji SGGW. Dr hab. Matgorzata Drywien wygtosita referat
pt.: ,Roslinne produkty fermentowane — korzy$ci i zagrozenia”.

Istnieje ogromne bogactwo potraw i napojéw fermentowanych na
rézne sposoby. Wiele z nich pochodzi z tradycyjnych kultur
egzotycznych, ale moze by¢ nasladowanych w naszej kuchni
domowej. Ponizej sygnalizuje kilka przyktaddéw, o ktdérych bede
jeszcze pisat.
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