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Provazanost Clovéka s mikroby je pro védce zdrojem prekvapeni a novych
moznosti. Dobry sluha, ale zly pan - plati i o mikrobech. V poslednich letech
ziskavame stale vice informaci o bakteriich a kvasinkach, které pracuji prfimo
pro nase zdravi. Jedna se o stfevni mikroorganismy - mikrobiom.
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Fermentace - co pro nas dokazi udélat
bakterie

» Moderni trendy vyzivy se zaméruji na prisun kvalitnich potravin,
optimalizuji poméry hlavnich zivin a nezapominaji na vitaminy,
antioxidanty, mineraly a vlakninu.

Péce o strfevni mikrofléru stoji ponékud v pozadi a prozatim se presunula do
|ékaren a v extrémnich pripadech do ordinaci a nemocnic. Pro zdravého
Clovéka existuje cesta, jak o mikrobiom pecovat prirozenou a staletimi
proveérenou cestou. Jsou ji potraviny zpracované cestou mlécné fermentace -
kysané potraviny.

Kde se berou kysané potraviny a které to jsou

= Fermentace, v nasem pripadé kysani je prirodni proces, pfi kterém
dochazi pomoci enzymd ke zménam slozeni a cely proces probiha bez
Ucasti kysliku.

» Kromé mlécného kvaseni, které vede ke vzniku kyselin, nejCastéji
mlécné, zname i alkoholové které preménuje cukry na alkohol.



Pro mikrobiom ma cenu pravé mlécné kvaseni

Z nazvu je patrné, ze se bude tykat zejména mléka a vSeobecné oblibenych
produktl jako kyselé mléko, jogurt, tvaroh a kefir. Jenze podobné procesy
mohou probihat i v prostredi tvoreném upéchovanou zeleninou (kysané zeli,
okurky) nebo lusténinami (tempeh).

= Kyselou chut maji na svédomi organické kyseliny, které vyprodukovaly
bakterie mlé¢ného kvaseni.

= Fermentace nam poskytuje velkou zasobu pratelskych bakterii. A
samozrejmé lahodnou zeleninu. Je proto tfeba rozliSovat mezi
zeleninou fermentovanou (kysanou) a nakladanou. Napovédét nam
mUze nejen slozeni na obalu, ale hlavné umisténi v obchodé.

Sterilovana zelenina s pridavkem octa (najdete ho v kolonce slozeni na
etiketé) si urcité zachovava celou fadu vyznamnych latek a cenné vilakniny.
V neposledni radé dlouho vydrzi.

Oproti tomu s fermentovanou zeleninou je tfeba nakladat jako s zivym
organismem, kterym by méla byt. Proto ji najdeme v chladicich vitrinach,
opatrné zabalenou a musime pocitat s tim, Ze obal se mlze natlakovat
produkovanym plynem. Takova zelenina si zachovava velkou skalu



vitaminu, mineralu a bioaktivnich latek a navic jesté obsahuje pestrou
Skalu prospésnych bakterii.

Proc jsou bakterie pro nas dulezité?

- Bakterie mlécného kvaseni skoli imunitni systém.

= Kromé kyselin produkuji strevni bakterie pro nas dllezité vitaminy a dalsi
biologicky aktivni latky. Pomahaji natravit pro nas organismus jinak tézko
dostupné latky.

Dalsim nezanedbatelnym efektem je, ze bakterie stfevniho mikrobiomu
pomahaji ,skolit” imunitni systém, co do aktivity a tolerance. Malo pestré
osazeni stfev v détstvi se dava do souvislosti s rozvojem alergii - nepfimérené
reakce imunitniho systému.

Probiotika z lékaren jsou bezpecna, ale je jich
min
V |ékadrnach se prodava celd rada vyrobkd obsahujicich mrazem susené Zivé

probiotické bakterie v kapslich. Jedna se o peclivé provérené kmeny (odridy)
bakterii, které jsou péstovany za prisné kontrolovanych podminek.



Nez lze oznacit bakterii za probiotickou, je treba nejprve prokazat jeji
pozitivni ucinek na lidsky organismus a hlavné bezpecnost. Lékova
forma obsahuje garantovany pocet zivych bunék, ¢asto ve specialnim obalu,
ktery je ochrani pri prchodu zaludkem.

Z&dnou takovou jistotu
fermentovana zelenina
nenabizi. Ma ovsSem jina
pozitiva. Mnozstvi kmend je
urcité mnohem Sirsi nez
v kapsli, a tim se zvysuje
moznost jejich uplatnéni
tam, kde je potrebujeme.
Kromé pozitivniho acinku
pratelskych bakterii bude nas organismus profitovat i pozitivnich Gc¢inkd
zeleniny jako takové.

| kolem kysané zeleniny existuje mnoho mytu

> Kazdou zimu se propaguje kysané zeli jako zdroj vitaminu C, ale bohuzel
nase analytické metody tuto vlastnost nepotvrdily. Vitaminu C neprospiva
uz kontakt se vzduchem béhem krajeni a bohuzel béhem fermentace



Zzadny novy nevznika.

= Oproti tomu jsme prokazali, ze lykopen v rajCatech se stava fermentaci
dostupnéjsi. a tim Iépe vyuzitelny.

Domaci vyroba vyzaduje zkusenosti a odvahu

= NaroCnost ale neni vétsi nez u obvyklého vareni. Velkou vyhodou je 100%
kontrola nad surovinami a moznost doladit chté dle vlastniho uvazeni.

= Dllezitd je vysoka kvalita zeleniny, pro fermentaci nesmi byt nahnila
ani napadena plisni a dlsledna cistota nadob a nastrojd.

» Dalsi nezbytnou podminkou Uspésné fermentace je zamezit pristupu
vzduchu k zeleniné.

= Kusova zelenina mze kysat pod hladinou slaného nalevu.

= Krdjenou zeleninu je nutno stlacit do nadoby a povrch pokryt vrstvou
stavy ze zeleniny nebo nalevu.

- Uspéchu kysani pomiize davka zivych bakterii mlééného kvaseni -
napfiklad Stava z kysané zeleniny, syrovatka z ¢erstvého jogurtu nebo
kefiru.

= Dobre uskladnéna fermentovana zelenina vydrzi bez problému nékolik
mésicu v chladu i bez dalsi konzervace.

Vlastni recepty zahrnujici aromatické rostliny (cibule, ¢esnek) a koreni (kmin,



chilli) jsou nesmirné variabilni a zalezi zcela na chuti a vkusu konzumenta.
Palivé prisady na pfirodni bazi (paliva paprika, chilli) neovliviuji kysani. Je tfeba
pocCitat s tim, Ze kvasSeni vytvari velké mnozstvi plynl, ¢asto nelibé
zapachajicich. Skonceni tvorby plynu spolu s kyselosti je obvykle signalem pro
ukonceni kysani a presun zeleniny do chladu.

Fermentovana zelenina neni vhodna pro
kazdého

o Pfi pouziti tradi¢nich postupl obsahuje jedna porce zeleniny
nezanedbatelnou davku soli. S tim je treba pocitat, pokud je prijem
sodiku ze zdravotnich divodd omezeny.

> Dale je treba opatrnosti pri onemocnénich zazivaciho traktu, jako
je Crohnova choroba nebo ulcerozni kolitida. Ackoliv probiotika
mnohdy zlepsuji stav téchto nemoci, je potfeba fermentovanou zeleninu
v tomto pripadé konzumovat opatrné. Vysoka davka zivych bakterii a
hrubé vlakniny by mohla vést ke komplikacim.

Pozn. redakce: Autorka textu Ing. Eliska Kovarikova, Ph. D. je védecka
pracovnice VUPP (Vyzkumny ustav potravinéfsky Praha).
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