Jogurt, czyli jak dozy¢ wieku
mojzeszowego
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Kiedy w Polsce ktos$ obchodzi urodziny moze by¢ pewny, ze wsroéd
sktadanych zyczen ustyszy tradycyjne ,sto lat”. To granica
wieku, ktdrag przypisujemy ludziom w naszej kulturze. Jednak
istniejg ludy, dla ktdérych 100 lat nie jest symbolicznym
gwozdziem do trumny. Starcy przekraczaja setke, zachowujac
sprawnos¢ i jasno$¢ umystu. Niezwykla zywotnos¢ zawdzieczaja
probiotykom, czyli kulturom bakterii i drozdzy, najczesciej
kwasu mlekowego, korzystnie wptywajgcych na przewdd pokarmowy
i ukt*ad immunologiczny. Naturalnym probiotykiem jest np.
jogurt.

Jogurt znali i ceni juz starozytni Egipcjanie cztery tysigce
lat przed naszg erg. W Biblii mozna znaleZ¢ wzmianke o tym,
jak Abraham przyjmowat gosci rodzajem kwasnego mleka. W
Ksiedze Powtdrzonego Prawa Mojzesz wyliczat* pokarmy, jakie
Jahwe podarowat swojemu ludowi: ,Dat im mleko kwasne krow i
mleko kéz z ttuszczem jagnigt i barandw..”. Starozytni Grecy
popijali jogurt na zakonczenie uczt, aby utatwic¢ sobie
trawienie. Pisali o tym Homer 1 Hezjod. Natomiast rzymski
historyk Pliniusz Starszy i grecki lekarz Hipokrates zalecali
stosowanie sfermentowanych napojow z mleka na dolegliwosci
jelitowo-zotagdkowe. Do dzis$ trwajg spory, ktdéry kraj mozna
uzna¢ za kolebke jogurtu. Szala przewazyta na korzys$¢ Indii.
Znane jest stare hinduskie przystowie: ,Pij mleko kwasne,
bedziesz dtugo zyt”. Techniki fermentacji znaty réwniez
azjatyckie ludy koczownicze. Z czasem zyciodajny napitek
trafit na stoty Turkéw, Butgardéw i Wegrdéw. Na Rusi pito
prostokwasza (ukwaszone mleko) i wareniec (mleko ugotowane z
odrobing drozdzy sprzyjajgcych procesowi fermentacji). Na
poczatku XX wieku jogurt wurozmaicit réwniez diete
Europejczykéw, ale poczatkowo uwazano go za lek i sprzedawano
w aptekach. Miat leczyC problemy z jelitami. Wtedy tez zaczeli
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interesowa¢ sie nim naukowcy. Przez jaki$ czas w Europie
panowata nawet moda na odmtadzajgcg diete mleczng.

Pierwszym propagatorem jogurtu byt rosyjski naukowiec, zoolog
i mikrobiolog, pracujacy w Instytucie Pasteura w Paryzu Ilja
Miecznikow (1845-1916). Z nazwiskiem Miecznikowa zwigzana jest
cata plejada odkry¢ w dziedzinie biologii i medycy. Grzybiczne
patogeny, podstawy embriologii ewolucyjnej, teoria zapalenia 1
trawienia wewnagtrzkomérkowego, biologiczne metody ochrony
roslin przed szkodnikami, fagocytoza i jej wptyw na odpornosc.
Zreszta za badania nad odpornoscig organizméw otrzymat razem z
niemieckim bakteriologiem Paulem Ehrlichem Nagrode Nobla w
dziedzinie medycyny w 1908 roku. Poczatkowo naukowiec pracowat
w Rosji, ale problemy, jakie pietrzyty przed nim éwczesne
rosyjskie wtadze, spowodowaty, ze skorzystatl z zaproszenia
francuskiego mikrobiologa Ludwika Pasteura i wyjechat do
Paryza. W péZniejszym okresie zostat nawet dyrektorem
Instytutu Pasteura.

Ale wréémy do jogurtu. Istotne miejsce w dziatalno$ci naukowe]
Miecznikowa zajmowaly procesy starzenia. Uwazat on, ze ludzie
starzeja sie i umierajg przedwczes$nie w wyniku samozatrucia
organizmu mikrobami i innymi truciznami. W procesie starzenia,
zdaniem rosyjskiego naukowca, wazng role odgrywa flora
bakteryjna jelita. Zwrdcit on szczeg6lng uwage na bakterie
spozywane z takimi produktami, jak kefir czy jogurt. Doszedt
on do takich wnioskdéw prowadzac badania wsrdéd stulatkéw na
Batkanach i w Rosji. Wysungt on teze, ze tzw. mleko
butgarskie, czyli mleko poddane fermentacji specyficznag
mikroflorg, jest przyczyng dtugowiecznosSci rosyjskich i
butgarskich chtopéw. Miecznikow poczatkowo wykorzystywat w
swoich badaniach bakterie jogurtowe sprowadzane bezposSrednio z
Butgarii, ale z czasem udato mu sie wyhodowa¢ odpowiednie
szczepy w paryskim laboratorium w Instytucie Pasteura.
Naukowiec twierdzi*, iz wysoka koncentracja bakterii mlekowych
w jelicie moze miec¢ dobroczynny wptyw na zdrowie, a tym samym
przyczynia¢ sie do dtugowiecznosci. Przy okazji ogtosit, ze



toksyny ,ztych” bakterii jelitowych sg odpowiedzialne za
starzenie sie (Ilja Miecznikow jest réwniez autorem nazwy
dziedziny nauki, ktéra zajmuje sie procesami starzenia, czyli
gerontologii).

W jednej ze swoich prac rosyjski naukowiec pisat: ,Opinia o
szkodliwo$sci bakterii jest tak powszechna w spoteczenstwie, ze
mato rozeznajgcy sie w tej kwestii czytelnik, prawdopodobnie
bedzie zdziwiony tym, ze proponuje sie mu pochtanianie
mikrobéw w duzej ilosci. Tymczasem ta opinia jest btedna:
istnieje wiele pozytecznych mikrobéw, a wsréd nich bakterie
mlekowe zajmujg szczegélnie honorowe miejsce.”

Miecznikow nie dozyt wieku mojzeszowego, ale jego badania nad
bakteriami fermentacji mlekowej naukowo udowodnity to, co juz
wiedzieli starozytni: fermentowane napoje z mleka zapewniaja
dtugowiecznos¢.
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