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Zywnoscig fermentowang okre$lamy produkty pochodzenia rolinnego lub zwierzecego,
poddane naturalnym procesom biochemicznym, w ktdrych mikroorganizmy - takie jak
bakterie, drozdze czy grzyby - przetwarzaja ich sktadniki (cukry, biatka i thuszcze) w inne
substancje. Proces ten prowadzi do zmian smaku, zapachu, struktury, trwatosci, strawno-
$ciorazwarto$ciodzywczej produktu.

Substratem do fermentacji moga by¢ m.in. produkty mleczne (kefir, jogurt), surowe
warzywa (kiszona kapusta, kiszone ogdrki), petnoziarniste zboza (piwo, owsianka fermen-
towana), rosliny straczkowe (miso) oraz owoce (wino, kombucha).

Zywnosé roslinna fermentowana (kiszonki)

W Polsce, sposrdd warzyw, w najwiekszej ilosci kisi sie kapuste i ogdrki. Do kiszenia nadaja
sie réwniez inne warzywa, takie jak buraki ¢wiktowe, pomidory, czosnek, cebula, fasola
szparagowa, papryka, dynia, kalafior czy oliwki. Kisi¢ mozna takze grzyby orazowoce, m.in.
gruszki, jabtka, sliwkiicytryny.

Podczas kiszenia zachodzi beztlenowa fermentacja mlekowa, w trakcie ktérej bakterie
przeksztatcaja cukry w kwas mlekowy. W wyniku tego procesu pH produktu obniza sie
ponizej4,co przeciwdziata rozwojowi mikroorganizmdw patogennych. Do kiszenia nalezy
uzywac czystych surowcédw wysokiej jakosci. Bardzo wazne jest réwniez staranne
usuniecie tlenu z surowca, co osiaga sie poprzez ugniatanie kapusty lub zalewanie warzyw
i owocéw woda. Przed rozpoczeciem kiszenia dodaje sig sl oraz przyprawy. S6l hamuje
rozwdj drobnoustrojéw patogennych, takich jak drozdze i ple$nie, a jednoczesnie sprzyja
namnazaniu bakterii fermentacji mlekowe;.

Kiszonki mozna przechowywac przez dtugi czas bez istotnej utraty wartosci odzywcze;j.
Charakteryzuja sie one nizsza kalorycznoscig w porédwnaniu do $wiezych odpowiednikdw,
co wynika z redukcji cukréw w trakcie fermentacji. Jednoczesnie wykazuja wysoka
warto$¢ odzywcza. Stanowig bogate Zrédto witaminy C, a kwasne srodowisko sprzyja
zwigekszeniu przyswajalnosci zawartych w nich sktadnikéw mineralnych oraz witamin
z grupy B. Wyniki badan wskazujg, ze fermentacja prowadzi do rozktadu substanciji
antyodzywczych (np. zwigzkéw fitynowych) obecnych w pozywieniu, dzigki czemu nie
wigzg one sktadnikdw mineralnych i stajg sie one lepiej przyswajalne. Zwiekszona
biodostepnos¢ dotyczy nie tylko mineratéw naturalnie wystepujacych w produktach, ale
réwniez tych dostarczanych w postaci suplementéw. Zelazo, cynkiwapri spozywane wraz
z produktami fermentowanymi moga by¢ nawet o 80% lepiej przyswajalne przez orga-
nizm.

Wytwarzany w trakcie fermentacji kwas mlekowy wykazuje wtasciwos$ci prozdrowotne.
Kiszonki zawierajg korzystne kultury bakteryjne, ktére po przedostaniu sie do przewodu
pokarmowego kolonizuja go, wspierajg jego prawidtowe funkcjonowanie oraz wzmacniaja
uktad odpornos$ciowy.



Zywnos$é mleczna fermentowana

Do wyrobdéw mlecznych wytwarzanych z udziatem fermentacji mlekowej zalicza sie m.in.
jogurt, jogurt grecki, mleko zsiadte (mleko ukwaszone), maslanke, mleko acidofilne, kefir
oraz kumys. Podstawowym kryterium podziatu fermentowanych napojéw mlecznych jest
rodzaj mikrobioty wykorzystywanej w procesie ich produkcji. Zadaniem kultur bakterii
jest wytwarzanie kwasu mlekowego poprzez przemiane laktozy, a takze substanciji
zapachowych, oraz przeprowadzanie cze$ciowego rozktadu biatek i ttuszczéw. Dziekitym
procesom produkty te sa fatwiej trawione, a organizm skuteczniej przyswaja zawarte
w nich sktadnikiodzywcze.

Odkrycie bakterii o udokumentowanym, korzystnym wptywie na zdrowie, takich jak
Bifidobacterium sp., Lactobacillus acidophilus oraz Lactobacillus casei, przyczynito sie do
powstania napojéw tzw. drugiej i trzeciej generacji. Produkty te bazuja na fermentacji
zudziatemwymienionych szczepdw bakteriii okreslane sg jako probiotyczne.

Do najcenniejszych sktadnikéw odzywczych zawartych w fermentowanych produktach
mlecznych zalicza sie tatwo przyswajalne biatko, lekkostrawny ttuszcz, dobrze przyswa-
jalny wapn, witaminy z grupy B (gtéwnie B1i B2), witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
(przede wszystkim A i D) oraz bakterie kwasu mlekowego, ktdre korzystnie wptywajg na
mikrobiote jelit. Cennymi sktadnikami mleka i produktéw mlecznych sg réwniez
sprzezony kwas linolowy (CLA), kwas mastowy oraz kwasy ttuszczowe zrodziny omega-3.

Nalezy jednak pamietaé, ze kiszonki sa bogatym Zrédtem sodu, dlatego osoby z nadci-
$nieniem tetniczym oraz niewydolnoscia nerek powinny ograniczy¢ ich spozycie.
Zkiszonek powinny réwniez zrezygnowac osoby z nietolerancja histaminy.

Wptyw zywnosci
fermentowanej na zdrowie

Drobnoustrojom odpowiedzialnym za proces fermen-
tacji przypisuje sie dziatanie prozdrowotne. W przypa-
dku kiszonek, ze wzgledu na brak jednoznacznie udoku-
mentowanych danych, mozna jedynie przypuszczad,
Ze zawieraja one bakterie probiotyczne, czyli bakterie
podobne do tych, ktdére wystepuja w suplementach
probiotycznych dostepnych w aptekach. Fermentacja
w kiszonkach przebiega spontanicznie, dlatego sktad
mikrobioty moze sie rézni¢ w zalezno$ci od surowca
i warunkéw procesu. Trudno jest réwniez okresli¢ do-
ktadng liczbe bakterii obecnych w kiszonce, a parametr ©
ten ma kluczowe znaczenie dla ich przezycia w kwa- §
$nym $rodowisku zotadka. Z tego wzgledu kiszonek nie
mozna okres$laé¢ mianem probiotykdw.




Podobnie jogurty, ktére nie zostaty wzbogacone w szczepy probiotyczne o udokumen-
towanym dziataniu, zawierajg wytacznie bakterie kwasu mlekowego i réwniez nie moga
by¢ uznawane za probiotyki. Niemniej jednak badania naukowe wskazuja, ze regularne
spozywanie naturalnie fermentowanej zywnosci, bedacej Zrédtem bakterii kwasu
mlekowego oraz ich metabolitéw, moze przynosi¢ istotne korzysci zdrowotne, m.in.
poprzez wspieranie proceséw antyoksydacyjnych oraz obnizanie poziomu lipidéow we
krwi. Moze takze zwieksza¢ odpornos$¢ na infekcje oraz zmniejszac ryzyko wystepowania
chordb uktadu pokarmowego.

W przypadku jogurtdw najczesciej stosowanymi kulturami bakterii s szczepy z rodzaju
Lactobacillus oraz Bifidobacterium, ktére wykazujg zdolno$¢ przetrwania w jelitach.
Bakterie z rodzaju Lactobacillus, jako bakterie kwasu mlekowego, usprawniajg proces
rozktadu laktozy, co ma istotne znaczenie dla oséb z jej nietolerancja. Badania prowa-
dzone wsrdd osdb z dyslipidemia wykazaty réwniez pozytywny wptyw bakterii z rodzaju
Lactobacillus naobnizenie stezeniacholesterolu LDL oraz tréjglicerydéw we krwi.

Najwieksze korzy$ci zdrowotne wynikajg z regularnego spozywania zywnosci
fermentowanej o wiasciwosciach probiotycznych, takiej jak kefir, jogurty probiotyczne
czy niektdre sery. Efekty te sg zwigzane z zastosowaniem odpowiednich kultur
starterowych, a konkretnie z obecno$ciag szczepdw bakterii probiotycznych, ktére wyka-
zujg korzystny wptyw na uktad immunologiczny, zmniejszajg produkcje wolnych rodnikéw
tlenowych oraz obnizajg ryzyko rozwoju alergii i niektérych nowotwordw, a takze wspie-
rajgzdrowie metaboliczne.

Functional Food Center (FFC) klasyfikuje jogurty oraz kefiry jako zywnos$¢ funkcjonalna,
poniewaz - zgodnie z definicjg - jest to ,naturalna lub przetworzona zywno$¢ zawierajaca
znane lub nieznane zwiazki biologicznie czynne, ktére w okreslonych, skutecznych
i nietoksycznych ilo$ciach zapewniaja klinicznie udowodnione i udokumentowane korzy-
$ci zdrowotne w zapobieganiu oraz leczeniu choréb, w tym chordb przewlektych”.
Badania wykazuja, ze kefir moze wspomagac leczenie standw zapalnych jelit, opdzniaé
procesy starzenia sie mézgu, modulowaé odpowiedzZ immunologiczng zwigzang z alergia,
korzystnie wptywadé na stan skdry atopowej, wspieraé¢ funkcjonowanie uktadu
trawiennego oraz pomagac w leczeniu zaparc.

Wykazano réwniez, ze fermentowane produkty mleczne, dzieki zawartosci wapnia,
magnezu, witamin D i K oraz bioaktywnych lipidéw, w tym sprzezonego kwasu linolowego
(CLA), obnizaja ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych i metabolicznych,
zmniejszaja ryzyko cukrzycy oraz korzystnie wptywaja na stezenie cholesterolu we krwi.

Obecnos¢ fermentowanych produktéw mlecznych w diecie, a w szczegdlnosci jogurtu,
moze poprawiad jej jako$é poprzez uzupetnianie sktadnikdw takich jak wapn, jod czy
ryboflawina. Fermentowane produkty mleczne, w tym jogurty i sery, regularnie spozywane
w okresie dziecifstwa, pozytywnie wptywaja na zdrowie kardiometaboliczne dzieci oraz
sprzyjaja prawidtowemu rozwojowiimineralizacji ko$ci.



Podsumowanie

1.

Udziat fermentowanych przetworédw mlecznych w codziennej diecie jest bardzo
istotny zaréwno w profilaktyce, jak i we wspomaganiu leczenia niektérych choréb
przewlektych. Produkty te dostarczajg wielu tatwo przyswajalnych sktadnikéw
odzywczych. Normy zywienia opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Paristwowy Zaktad Higieny (NIZP-PZH) wskazuja, ze osoby doroste
powinny spozywac 2-3 porcje produktéw mlecznych dziennie, natomiast dzieci,
mtodziez oraz kobiety w ciazy i karmigce - 3-4 porcje dziennie. Jedna porcje stanowi
np.szklanka mleka, kefiru lub maslankialbo kubek jogurtu naturalnego.

Réznorodne kiszonki stanowig cenny element diety ze wzgledu na swoje wiasciwosci
prozdrowotne oraz walory smakowe i moga by¢ warto$ciowym uzupetnieniem
codziennego jadtospisu.

Ciekawostki

Za ojczyzneg jogurtu uznaje sie Indie, skad zwyczaj jego wytwarzania rozpowszechnit
sie nastepnie m.in. w Turcji i Butgarii. Obecnie uzywana nazwa ,jogurt” pochodzi
z jezyka tureckiego i oznacza ,kwasne mleko”. W przesztosci jogurt ceniono przede
wszystkim za jego wtasciwosci prozdrowotne i poczatkowo byt on sprzedawany jako
produkt leczniczy, m.in. w aptekach. Na masowa skale produkcje jogurtu rozpoczeto
we Francjiw 1907 roku, co przyczynito sie do jego popularyzacjiw Europie i na $wiecie.

Zywno$¢ fermentowana w niektdrych regionach $wiata bywa btednie uznawana za
produkt zepsuty. Tymczasem liczne badania naukowe wskazuja, ze zawarte w niej
bakteriocyny - substancje wytwarzane przez bakterie fermentacyjne — hamuja rozwdj
szkodliwych drobnoustrojéw oraz moga korzystnie wptywaé na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Dzieki temu zywno$¢ fermentowana jest postrzegana jako
naturalne Zrédto zwigzkdw o dziataniu zblizonym do naturalnych antybiotykdéw.
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