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Zrob ferment dla poprawy zdrowia
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. ; 2iSfermentowane produkty np. warzywa, owoce,
ziarna czy nlektore wqdllny pomagajq przyswaja¢ witaminy z grupy B, wiele skladnikéow

mineralnych i niektére aminokwasy, zwiekszaja tez odpornos¢ organizmu. Warto jednak
pamietac, ze podczas fermentacji traca znaczne ilosci witaminy C i ze zawieraja sporo soli.

W niektorych czesciach swiata zywnos¢ fermentowana jest bardzo popularna, réznorodna i ceniona
za dobry wplyw na organizm. W innych z kolei - uwazana za szkodliwa, niesmaczna i niezdatna do
spozycia.

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

"Cho¢ taki sposéb konserwowania zywnosci jest tani i skuteczny, umozliwia spozycie takich roslin
i ich czesci, ktére w innej postaci niekoniecznie nadaja sie do jedzenia, to spoteczenstwa bogatsze
w znacznym stopniu ograniczyly konsumpcje produktéw fermentowanych na korzys¢ mrozonek,
produktow pasteryzowanych czy liofilizowanych" - informuje_Szkota Gtéwn

Wiejskiego (SGGW).

Asortyment zywnosci fermentowanej znacznie skurczyt sie np. w Ameryce Péinocnej. Amerykanie
zaczeli bardzo zwraca¢ uwage na produkowanie zywnosci czystej mikrobiologicznie. Obecnie tylko
nieliczne gospodarstwa domowe przygotowuja potrawy fermentowane, a ich smak nie odpowiada
wiekszosci spoteczenstwa. Réwniez w Europie zywnos$¢ fermentowana nie jest juz tak popularna.
Najczesciej spotykane produkty to kiszone warzywa i owoce, gtéwnie kapusta i oliwki. Europejczycy
spozywaja takze spore ilosci napojow fermentowanych (wino, piwo, kwas chlebowy).

Jak zauwaza dr hab. Malgorzata Drywien ze Szkoty Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego, odejscie od
produktéw fermentowanych nie jest krokiem w dobra strone, bo drobnoustroje uczestniczace
w procesie fermentacji maja bardzo dobry wptyw na nasze zdrowie.

Wyniki badan wykazuja, Zze w procesie fermentacji rozktadane sa antyodzywcze substancje zawarte
w pozywieniu. Dzieki temu nasz organizm lepiej przyswaja sktadniki mineralne zawarte w produkcie.
Fermentacja zwieksza tez przyswajalno$é¢ witamin z grupy B i niektérych aminokwaséw. Zelazo, cynk
i wapn podawane z produktami fermentowanymi sa nawet o 80 proc. bardziej dostepne dla naszego
organizmu.
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Mikroorganizmy biorace udziat w procesie fermentacji przyczyniaja 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. kiszonej kapuscie - mniej jest azotanéw
niz w ich swiezych odpowiednikach.

"Badania wykazuja, ze zawarte w zywnosci fermentowanej bakteriocyny ograniczaja rozwdj
szkodliwych mikroorganizméw, a takze korzystnie wptywaja na odpornos¢ naszego organizmu.
Zywno$é fermentowa jest wiec nie tylko bezpieczna dla naszego zdrowia, lecz takze moze byé
zrédtem naturalnych antybiotykéw" - 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. korzystna zmiane wskaznikow
lipidowych krwi - ilo$¢ ,ztego” cholesterolu (LDL) zmalata, a ,dobrego” (HDL) - wzrosta.

Warto jednak pamieta¢ - wspomina dr Drywien - ze cho¢ zywnos$¢ fermentowana jest bogata
w niektdére sktadniki odzywcze, to traci np. znaczne ilosci witaminy C w stosunku do produktu
Swiezego. Zawiera takze znaczne ilosci soli, przez co nie jest zbyt dobrym pozywieniem dla oséb
z chorobami nerek lub nadci$nieniem. W dodatku proces fermentacji wymaga czasu, ktory
niekoniecznie musi stuzy¢ produktowi. "Jesli zywno$¢ zostanie poddana obrdébce niezgodnej ze
sztuka kulinarng, istnieje ryzyko, ze wytworza sie w niej zwiazki i organizmy chorobotwdrcze, takie
jak np. plesn" - przestrzegaja specjalisSci SGGW.

Fermentacja byla jednym z zagadnien podejmowanych podczas konferencji z cyklu Fakty i Fikcje
w Zywieniu Czlowieka zorganizowanej przez Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych - Zarzad
Gtéwny oraz Wydziat Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW. Dr hab. Matgorzata Drywief
wygtosita referat pt.: ,Roslinne produkty fermentowane - korzysci i zagrozenia”.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum

Stomatologiczne GUMed
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