Fermentowane buraki 1
czerwona kapusta dobre dla
cukrzykow
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Wprowadzenie fermentowanych burakéw i kapusty czerwonej do
diety moze by¢ pomocne w profilaktyce chordéb dietozaleznych -
wykazali naukowcy z Olsztyna. Dowiedli, ze moze tez chroni¢
przed przewlektymi stanami zapalnymi w tych chorobach.

Naukowcy z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnoéci PAN w
Olsztynie pod lupe wzieli zwigzki biologicznie aktywne zdolne
do hamowania procesu glikacji biatek. Proces ten — bedacy
jedng z cech cukrzycy — prowadzi do intensywnego taczenia
cukru z biatkami, ktére nastepnie odktadajg sie w komdrkach,
negatywnie wptywajac na ich dziatanie.

Jak przekazat w komunikacie Instytut, to pierwsze badanie,
ktore pokazuje powigzanie zawarto$ci poszczegdélnych zwigzkOw
bioaktywnych (kwaséw fenolowych, flawonoiddéw, antocyjandéw i
betalain) oraz wtasciwos$ci antyglikacyjnych po spontanicznej
(czyli zachodzacej samoistnie) fermentacji burakdéw cwiktowych
1 czerwonej kapusty.

SWykazalismy, ze fermentacja tych warzyw wptyneta korzystnie
na zawartos¢ w nich tych sktadnikéw, ktore posiadaja zdolnos$¢
do hamowania procesu glikacji biatek. A przeciez nagromadzenie
sie produktow zaawansowanej glikacji jest jednym z kluczowych
mechanizméw prowadzacych do powiktan cukrzycowych, takich jak
nefropatia i retinopatia cukrzycowa” — podkres$la liderka badan
dr Matgorzata Starowicz, kierujagca Zespotem Chemii 1
Biodynamiki Zywno$ci IRZiBZ PAN w Olsztynie.

Buraki ¢wikt*owe i kapusta czerwona sg popularne w Polsce nie
tylko ze wzgledu na rodzimg tradycje kulinarng, ale tez z
uwagi na swoje 1liczne korzy$ci zdrowotne. Bogate w
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antyoksydanty, witaminy, mineraty i btonnik, wspierajg zdrowie
serca, uktadu krgzenia, ukt*adu odpornosciowego «czy
trawiennego, czynigc je warto$ciowymi elementami zdrowej
diety.

Swojag charakterystyczng barwe burak d<¢wiktowy zawdziecza
betalainom, a kapusta czerwona — antocyjanom; sa to naturalne
pigmenty, ktére — obok wtasciwo$ci barwigcych — wykazuja tez
liczne dziatania prozdrowotne, m.in. sg silnymi
przeciwutleniaczami (neutralizujg szkodliwe wolne rodniki
wptywajgce negatywnie na organizm, m.in. przyczyniajac sie do
jego szybszego starzenia).

Inng wtasciwosSciag zwigzkow przeciwutleniajgcych
(antyoksydantow) jest tez to, ze nie doprowadzajg do
potaczenia sie cukru z biatkami (glikacji), czego konsekwencja
jest nadmierne odktadanie sie cukru w organizmie. Proces ten
nasila sie w czasie hiperglikemii — jednej z cech stanu
przedcukrzycowego czy samej cukrzycy.

taczac te zagadnienia, naukowcy chcieli sprawdzié, czy proces
fermentacji buraka i czerwonej kapusty podnosi ich wtasciwos$ci
antyglikacyjne. I wykazali, ze faktycznie tak jest.

Jak przekazata wsp6tautorka badan dr Natalia Ptatosz z Zespotu
Chemii i Biodynamiki Zywnoé$ci IRZiBZ PAN w Olsztynie,
fermentacja warzyw znaczgco zwiekszyta biodostepnos$é¢, a co za
tym idzie - aktywnos$¢ biologiczng kluczowych zwigzkow
bioaktywnych.

Wyjasnita, ze surowe warzywa charakteryzujg sie naturalnie
wysoka zawartoscig zwigzkdédw bioaktywnych, jednak ich
przyswajalnos¢ w organizmie ludzkim jest ograniczona m.in.
przez $ciste potaczenia tych zwigzkdéw ze strukturg komdrkowa
roslin. Proces fermentacji rozktada te struktury, uwalniajac
zwigzki bioaktywne. Ponadto proces fermentacji prowadzi do
powstawania nowych, korzystnych metabolitéw. W rezultacie
fermentowane buraki ¢wikt*owe i kapusta czerwona charakteryzujg



sie silniejszymi wtasciwo$ciami przeciwutleniajgcymi i
przeciwzapalnymi, co czyni je bardziej skutecznymi w
dietoterapii cukrzycy, w pordédwnaniu do ich surowych
odpowiednikéw. Wazne jest zrozumienie tych procesow, aby méc
zoptymalizowa¢ warunki fermentacji, by zwiekszy¢ korzysci
zdrowotnych produktéw koncowych — dodata.

Badaczki wyjasnity, ze fermentacja, ktora jest jedng z
najdtuzej znanych ludzkosci naturalnych metod konserwacji
zywnosci, wraca do task i staje sie bardzo popularna. Oproécz
najpopularniejszych w Polsce kiszonych og6rkéw czy kiszonej
kapusty otwieramy sie na nowe smaki, np. koreanskie kimchi.

Wyniki badan zostaty opublikowane w czasopid$mie ,Foods”. To
badania podstawowe, przeprowadzone w warunkach in vitro.
Autorzy nie wykluczajg jednak kontynuacji 1 przeprowadzenia
kolejnych etapdéw badan, w tym z udziatem ludzi.
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