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Kiszonki i produkty fermentowane, takie jak na przyklad kefiry, sa bogate w sktadniki odzywcze i maja
znaczenie w budowaniu odpornosci organizmu. W ciggu ostatnich lat przybyto dowodéw naukowych
potwierdzajacych ich wspierajace dziatanie w leczeniu choréb cywilizacyjnych takich jak otytos¢ czy
cukrzyca. Szczepy bakterii obecne w produktach fermentowanych pomagaja budowac prawidiowa
mikrobiotg jelitowa, co ma niebagatelne znaczenie we wspieraniu bariery jelitowej oraz w zmniejszaniu
stanu zapalnego.

— Kiedy spozywamy produkty fermentowane, nie dostarczamy sobie jedynie sktadnikéw odZywczych, ale
takze wprowadzamy do jelit Zywe spolecznosci mikroorganizmow wraz z ich metabolitami. Oddziatujq
one na nasz mikrobiom jelitowy na dwa sposoby. Po pierwsze, dostarczajqc Zywe mikroby jako ,,gosci”.
Po drugie, mikroorganizmy dostarczajq metabolity wytwarzane podczas procesu fermentacji Zywnosci.
Jesli chodzi o same mikroby —w Zywnosci fermentowanej znajdujq sie ich miliardy. Tak jest na przyktad
w kimchi czy w polskiej kapuscie kiszonej — méwi dr Mohamed Mannaa, fitopatolog prowadzacy badania
na Panstwowym Uniwersytecie w Pusanie (Korea Poludniowa), wyktadowca na Uniwersytecie Kairskim.

O prozdrowotnym wptywie produktow fermentowanych méowito si¢ od dawna. W serwisie internetowym
Ministerstwa Zdrowia 1 Narodowego Funduszu Zdrowia czytamy na przyktad, ze kiszonki warto
wprowadzi¢ do codziennej diety, poniewaz zawieraja duzo antyoksydantow (przeciwutleniaczy) i
probiotykdéw, a to wilasnie te substancje odpowiadaja za odpornos¢ organizmu.

Przeciwnicy kiszonek 1 innych produktéw fermentowanych argumentowali jednak, ze przekonanie o ich
prozdrowotnym dziataniu nie jest poparte naukowymi dowodami, ale opiera si¢ jedynie na
przekonaniach. Pod koniec maja ubiegtego roku na tamach czasopisma ,,Foods” ukazat si¢ jednak
przeglad badan klinicznych i przedklinicznych, ktére uzasadniaja rolg¢ fermentowanej zywnosci w
regulacji odpornosci, homeostazie metabolicznej, funkcjach poznawczych i1 tagodzeniu stanéw zapalnych.
Wykazano mig¢dzy innymi, ze fermentowana zywnos¢ jest siedliskiem ztozonych ekosystemow
mikrobiologicznych, obejmujacych ré6znorodne populacje pozytecznych mikroorganizméw takich jak
bakterie kwasu mlekowego, bakterie kwasu octowego, drozdze 1 plesnie.

— Fermentujqc jedzenie, powierzamy mikrobom role szefa kuchni czy tez oddajemy im miejsce w fotelu
kierowcy. Ich aktywnosé catkowicie przeksztatca Zywnosé od srodka. W tym naturalnym bioreaktorze
mikroorganizmy przeksztatcajq ztozone sktadniki w ich prostsze i bardziej prozdrowotne postacie. Na
przyktad cukry przechodzq kompletnq transformacje i zamieniajq sie w kwasy organiczne. Te kwasy
organiczne nie tylko przedtuzajq trwatos¢ Zywnosci, ale po spozyciu zmieniajq Srodowisko w organizmie
w taki sposob, Ze sprzyja ono rozwojowi dobrych, korzystnych mikroorganizmow. Jesli chodzi o biatka,
mikroby rozktadajq je na bioaktywne peptydy, ktére pomagajq w regulacji cisnienia krwi, a takze
wspierajq modulacje odpornosci. Dochodzi tez do syntezy witamin, zwtaszcza z grupy B, co w naturalny
sposob wzbogaca 7ywnosé — mowi Mohamed Mannaa.

Naukowcy zwrdcili uwage na to, ze spozywanie fermentowanej zywnosci powoduje ponadto przejSciowe
wprowadzenie do przewodu pokarmowego ztozonych spotecznosci mikroorganizmoéw, ktére dynamicznie
wchodza w interakcje z mikroflorg jelitowa. Chociaz mikroorganizmy z fermentowanej zywnosci
zazwyczaj nie wykazuja dlugotrwatej kolonizacji, ich tymczasowa obecnos¢ znaczaco wplywa na
r6znorodnos$¢ mikroorganizméw, aktywnos¢ metaboliczng 1 odpornos¢ ekosystemu jelitowego. Regularne
spozywanie produktow fermentowanych, takich jak jogurt, kefir, kimchi 1 kiszona kapusta,
konsekwentnie wiaze si¢ z korzystnymi zmianami w mikrobiomie jelitowym. Co godne uwagi, czgsto
zglaszano zwigkszona r6znorodno$¢ mikroorganizméw 1 wzbogacenie w taksony prozdrowotne, takie jak
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gatunki Bifidobacterium, Lactobacillus i Akkermansia. Te korzystne mikroorganizmy wzmacniaja
funkcje bariery jelitowej, moduluja reakcje immunologiczne 1 wspieraja procesy przeciwzapalne.

— W probkach katu osob spozywajqcych produkty fermentowane nadal obecne sq Zywe mikroby, co
oznacza, Ze sq one w stanie przetrwac przejscie przez przewdd pokarmowy. Ich obecnos¢, nawet
krotkotrwata, przesuwa ekosystem jelitowy w kierunku zdrowszego Srodowiska, zwiekszajqc
roznorodnos¢ mikrobiomu i wspierajqc rozwdj innych korzystnych bakterii. Podobnie dzieje sie 7
metabolitami. Nawet jesli same mikroby nie docierajq do jelit, to metabolity wytwarzane podczas
fermentacji petniq role swoistych postaricow. Wzbogacajq i wzmacniajq flore jelitowq i ttumiq dziatanie
niekorzystnych mikrobow, wspierajqc rozwdj tych dobrych. W rezultacie zwiekszajq réznorodnosé
mikrobiomu jelitowego i ograniczajq liczebnos¢ szkodliwych mikroorganizmow — przekonuje badacz.

Doniesienia naukowe potwierdzaja, ze kiszonki moga mie¢ znaczenie we wspieraniu leczenia choréb
cywilizacyjnych, w tym otytosci. Wspomniany juz szczep Akkermansia charakteryzuje si¢ tym, ze u oséb
otylych czy tez w modelach zwierzgcych otytosci jej kolonizacja jest bardzo niska albo wrecz bakteria ta
nie wystepuje. U osob szczuptych, a takze w badaniach na myszach okazywalo si¢ jednak, ze jej wysoka
liczebnos¢ korelowata z nizsza iloscig tkanki thuszczowej. Jak podkresla dr Mannaa, prowadzone byty
badania z suplementacja Akkermansii u ludzi, ktére wykazaly, ze rzeczywiscie obnizata ona poziom
tluszczu w organizmie.

— Badane osoby przez 10 tygodni spozywaty zywnosé¢ fermentowanq. Wykazano, ze produkty
fermentowane obnizaly poziom markerow zapalnych w organizmie i poprawiaty réznorodnos¢
mikrobiomu nawet skuteczniej niz dieta bogata w btonnik. Inne badanie dotyczyto kimchi —
fermentowanej kapusty popularnej w Azji, szczegolnie w Korei. Po osSmiu tygodniach spozywania kimchi
przez kobiety otyle wykazano znaczqcy spadek tkanki ttuszczowej i poprawe zdrowia metabolicznego w
porownaniu do grupy spozywajqcej niefermentowane kimchi. Udowodniono w ten sposob, zZe kluczowa
byta wtasnie fermentacja, a nie sama kapusta. Dodatkowo dtugoterminowe badania populacyjne
pokazaty, Ze regularne spoZywanie fermentowanych produktow mlecznych, takich jak jogurt czy kefir,
wiqze sie z nizszym ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2, choroby sercowo-naczyniowe, a takze
niektére nowotwory — podkresla naukowiec.
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