Fermentace je proces, ktery zahrnuje rozklad cukrt bakteriemi a kvasinkami.

To nejen pomaha zvysit konzervaci potravin, ale jist fermentované potraviny mize
také zvysit poCet prospésnych bakterii nebo probiotik, které se nachazeji ve vasem
stfeve.

Probiotika byla spojena s fadou pfinost pro zdravi, v€etné zlepSeného traveni, lepsi
imunizace a dokonce i zvySeni télesné hmotnosti (1, 2, 3).

Tento €lanek se zabyva 8 fermentovanymi potravinami, u nichz se ukazalo, ze
zlepsuji zdravi a traveni.

1. Kefir

Kefir je typ kultivovaného mlé&ného vyrobku.

Je vyroben pridanim kefirovych zrn, které se skladaji z kombinace kvasinek a
bakterii, do mléka. Vysledkem je husty a hubeny napoj s chuti, ktera je ¢asto
srovhavana s jogurtem.

Studie ukazaly, Ze kefir mUze pfichazet s mnoha vyhodami, které postihuji vde od
traveni az po zanét az ke zdravi kosti.

V jedné malé studii se ukazalo, ze kefir zlepSuje traveni laktézy u 15 lidi s
laktézovou intoleranci. Ti, ktefi netoleruji laktézu, nejsou schopni digerovat cukry v
mlécnych vyrobcich, coz vede k pfiznakim, jako jsou kfe€e, nadymani a prajem (4).

Dalsi studie zjistila, Ze konzumace 6,7 unce (200 ml) kefiru denné po dobu Sesti
tydnu snizila znamky zanétu, znamého prispévatele k rozvoji chronickych
onemocnéni, jako je srde¢ni onemocnéni a rakovina (5, 6)

Kefir maze také pomoci zlepsSit zdravi kosti. Jedna studie zkoumala uc€inky kefiru na
40 osob s osteopordzou, coz je stav charakterizovany slabymi poréznimi kosti.

Po Sesti mésicich bylo zjisténo, ze skupina kefir konzumujici konzumaci zlepSila
kostni mineralni hustotu ve srovnani s kontrolni skupinou (7).

Vychutnejte si kefir sam, nebo ho pouZijte, aby vase smoothies a michané napoje
posilily.

Shrnuti: Kefir je fermentovany mléény vyrobek, ktery mize zlepSit traveni laktosy, snizit
zanét a zvysit zdravi kosti.

2. Tempeh

Tempeh je vyroben z fermentovanych sojovych bobd, které byly lisovany do
kompaktniho dortu.

Tato vysoce bilkovinna nahrazka masa je pevna, ale zvykana a muize byt pred
pfidanim kK jidlu pe€ena, parovana nebo sautovana.



Kromé puUsobivého probiotického obsahu je tempeh bohaty na mnoho Zivin, které
mohou zlepSit vase zdravi. Napfiklad séjovy protein snizuje urcité rizikové faktory
pro srde¢ni onemocnéni.

Jedna studie ze 42 lidi s vysokym cholesterolem se zabyvala u€inkem konzumace
sojovych bilkovin nebo Zivocisnych bilkovin. U téch, ktefi konzumovali séjovy
protein, doslo ke snizeni "Spatného" LDL cholesterolu o 5,7%, snizeni celkového
cholesterolu 0 4,4% a snizeni triglyceridu v krvi 0 13,3% (8).

Studie na zkumavce dale ukazala, Zze nékteré slouceniny rostlin v tempehu mohou
pusobit jako antioxidanty, coz pomaha omezit tvorbu volnych radikalu, které jsou
Skodlivymi slouceninami, které mohou pfispét k chronickym onemocnénim (9).

Tempeh je idealni pro vegetariany i masofecence. Vyuzijte to pro cokoli od sendvice
az po fritézy, abyste vyuzili jeho mnoha pfinosU pro zdravi.

Shrnuti: Tempeh je vyroben z fermentovanych séjovych bobl. Ma vysoky obsah probiotik a
obsahuje slouceniny, které mohou pusobit jako antioxidanty a zlepSit zdravi srdce.

3. Natto

Natto je zakladnim probiotickym jidlem v tradicni japonské kuchyni a jako tempeh z
fermentovanych séjovych bobd.

Obsahuje dobré mnozstvi vlakniny, které poskytuje 5 gram( na 3 porce (100 gramu).

Vlakna mohou pomoci pfi podpofe traveni. To se pohybuje skrze télo undigested,
pfidavat objem do stolice pomahat podpofit pravidelnost a zmirnit zacpu (11).

Natto ma také vysoky obsah vitaminu K, coz je dulezita vyziva, ktera se podili na
metabolismu véapniku a hraje vyznamnou roli ve zdravi kosti. V jedné studii s 944
Zenami byl pfijem natto spojen se sniZzenou kostni ztratou u téch, ktefi byli po
menopauze (12).

Fermentace natto také produkuje enzym nazvany nattokinasa. Jedna studie u 12 lidi
ukazala, Ze doplnéni nattokinazou pomaha pfedchazet a rozpoustét krevni srazeniny
(23).

Dalsi studie také zjistila, Ze doplnéni timto enzymem pomohlo sniZzit systolicky a
diastolicky krevni tlak 0 5,5 a 2,84 mmHg (14).

Natto méa velmi silnou chut a kluzkou texturu. Casto se sparuje s ryzi a slouzi jako
soucast ranajky zvysujici traveni.

Shrnuti: Natto je fermentovany produkt ze séji. Jeho vysoky obsah vliaken mize podpofit
pravidelnost a zabranit ztraté kosti. Také produkuje enzym, ktery muze snizit krevni tlak a
pomaha rozpoustét krevni srazeniny.



4. Kombucha

Kombucha je fermentovany €aj, ktery je Sumivy, Spinavy a chutny. Je vyroben z
c¢erného nebo zeleného Caje a obsahuje své silné vlastnosti podporujici zdravi.

Studie na zvifatech ukazuiji, ze piti kombuchy by mohlo pomoci pfedejit toxicité jater
a Skodam zpusobenym expozici Skodlivym chemikaliim (15, 16, 17).

Zkousky zkumavky take zjistily, ze kombucha mdze pomoci vyvolat’ smrt
rakovinnych bunék a zabranit Sifeni rakovinnych bunék (18, 19).

Jedna studie na zvifatech dokonce zjistila, ze kombucha pomaha snizovat krevni
cukr, triglyceridy a LDL cholesterol (20).

Prestoze vétSina soucasného vyzkumu je omezena na testovani zkumavek a studii
na zviratech, pfinos kombuchy a jejich komponent je slibny. Pfesto jsou zapotiebi
dalsi studie, aby se zjistilo, jak muze kombucha postihnout lidi.

Diky rostouci popularité se kombucha nachazi ve vétsiné velkych obchodu s
potravinami. Mlze se také vyrabét doma, tfebaze by méla byt opatrné pfipravena,
aby se zabranilo kontaminaci nebo nadmérné fermentaci.

Shrnuti: Kombucha je fermentovany ¢aj. Ackoli je zapotfebi vice vyzkumd, studie na
zvifatech a zkumavkach zjistily, Ze by mohlo pomoci chranit jatra, snizit hladinu cukru v krvi
a snizit hladinu cholesterolu a triglyceridu.

5. Miso

Miso je bézna kofeni v japonské kuchyni. Je vyrobena fermentaci soji se slanou a
koji, druhem houby.

NejCastéji se vyskytuje v miso polévce, chutna misa sloZzena z miso pasty a zasob,
které se tradicné podava na snidani.

Kromé probiotického obsahu nékolik studii zjistilo, Ze pfinosy pro zdravi jsou vazany
na miso.

V jedné studii zahrnujici 21, 852 Zen byla konzumace miso polévky spojena s niZsim
rizikem rakoviny prsu (21).

Miso mlze také pomoci snizit krevni tlak a chranit zdravi srdce. Studie u potkanu ve
skutecCnosti zjistila, Ze dlouhodoba konzumace miso polévky pomohla normalizovat
krevni tlak (22).

DalSi studie u vice nez 40 000 osob ukazala, zZe vySsi pfijem miso polévky byl
spojen s nizSim rizikem mrtvice (23).

Nezapomente, ze mnoho z téchto studii ukazuje sdruzeni, ale neberou v uvahu jiné
faktory. DalSi studie jsou zapotiebi k vyhodnoceni zdravotnich u¢inkd miso.



Kromé& michani miso do polévky mlzete zkusit pouzit k glazovani vaifené zeleniny,
ozdobit salatové dresinky nebo marinovat maso.

Shrnuti: Miso je kofeni vyrobené z fermentovanych séjovych bobd. To je spojeno se
snizenym rizikem rakoviny a zlepSenim srde¢niho zdravi, ackoli je zapotfebi vice studii na
Clovéka.

6. Kimchi

Kimchi je popularni korejska priloha, ktera se obvykle vyrabi z kvaseného zeli, ackoli
to muze byt také vyrobené z jiné fermentované zeleniny jako fedkvicky.

Muze se pochlubit Sirokym spektrem zdravotnich pfinost a maze byt zviasté
efektivni, pokud jde o snizeni hladiny cholesterolu a snizeni inzulinové rezistence.

Inzulin je zodpovédny za prepravu glukozy z krve do tkani. Kdyz udrzujete vysokou
hladinu inzulinu po dlouhou dobu, vaSe télo pfestane reagovat na néj normalné, coz
vede k vysoké hladiné cukru v krvi a inzulinové rezistenci.

V jedné studii 21 osob s prediabetem konzumovalo Cerstvé nebo kysané kimchi po
dobu 8 tydnl. Na konci studie méli spotiebitelé fermentované kimchi snizenou
inzulinovou rezistenci, krevni tlak a télesnou hmotnost (24).

V jiné studii byla lidem podavana dieta s vysokym nebo nizkym mnoZzstvim kimchi po
dobu sedmi dnu. Zajimavé je, Ze vysSi pfijem kimchi ved| k vétSimu poklesu hladiny
krevniho cukru, cholesterolu v krvi a "Spatného" LDL cholesterolu (25).

Kimchi se snadno vyrabi a da se pfidat do vSeho, od misy na nudle az po sendvice.

Shrnuti: Kimchi je vyroben z fermentované zeleniny, jako je zeli nebo fedkvicky. Studie
zjistily, Ze mize pomoci snizit inzulinovou rezistenci a hladinu cholesterolu v krvi.

7. Kyselé zeli

Kyselé zeli je popularni kofeni slozené z drcené kapusty, ktera byla fermentovana
bakteriemi mléEného kvaseni. Je malo kalorii, ale obsahuje spoustu viakniny,
vitamin C a vitamin K (26).

Obsahuje také dobré mnozstvi luteinu a zeaxantinu, dva antioxidanty, které
poméhaji podporovat zdravi o€i a snizuji riziko o€nich onemocnéni (27).

Obsah antioxidant z kysaného zeli muze také mit slibné ucinky na prevenci
rakoviny.

Jedna zkumavkova studie ukazala, Ze IéCba bunék rakoviny prsu se zelnou stavou
snizila aktivitu urcitych enzym( souvisejicich s tvorbou nadort (28).

Dosavadni dikazy jsou vS8ak omezené a je zapotfebi dalSiho vyzkumu, aby se
zjistilo, jak se tyto poznatky mohou proménit na Clovéka.



Kyselé zeli mizete pouzit téméf cokoli. Vezméte ho do dalSiho peciva, pfidejte jej do
vydatné misy polévky nebo pouzijte ji, aby se naplnil spokojeny sendvic.

Chcete-li ziskat co nejvice pfinosl pro zdravi, nezapomente si vybrat
nepasterizovanou kyselou kysanou kyselinu, protoze proces pasterizace zabiji
uzite€né bakterie.

Shrnuti: Kyselé zeli je vyrabéno z drcené kapusty, ktera byla fermentovana. Ma vysoky
obsah antioxidant(, které jsou dulezité pro zdravi oci, a je snadné pfidavat k mnoha
pokrmdm.

8. Probioticky jogurt

Jogurt je vyrabén z mléka, které bylo fermentovano, nejCastéji s bakteriemi
mlécného kvaseni.

Je vysoka v mnoha dulezitych zZivinach, v€etné vapniku, drasliku, fosforu, riboflavinu
a vitaminu B12 (29).

Jogurt je také spojovan s Sirokou paletou pfinosl pro zdravi.

Jedna recenze z 14 studii ukazala, ze fermentované mlécné vyrobky, jako je
probiotické jogurt, mohou pomoci snizit krevni tlak, zejména u pacientl s vysokym
krevnim tlakem (30).

DalSi studie zjistila, Ze vySSi pfijem jogurtu byl spojen se zlepSenim kostni mineralni
hustoty a fyzické funkce u starSich dospélych (31).

Mohlo by to také pomoci udrzet vas pas pod kontrolou. Nedavna studie ukazala, ze

v v

mensim obvodem pasu (32).

Nezapomerite, Ze ne vSechny odrlidy jogurtu obsahuiji probiotika, protoze tyto
uziteCné bakterie jsou Casto zabijeny béhem zpracovani.

Podivejte se na jogurty, které obsahuiji zivé kultury, abyste se ujistili, Ze dostavate
davku probiotik. Kromé toho nezapomente zvolit jogurty s minimalnim pfidanym
cukrem.

Shrnuti: Probiotické jogurt je vyroben z fermentovaného mléka. Je vysoky v zivinach a
muze pomoci snizit télesnou hmotnost, snizit krevni tlak a zlepSit zdravi kosti.

Bottom Line

Fermentace muze pomoci zvysSit jak dobu trvanlivosti, tak pfinosy pro zdravi mnoha
rdznych potravin.

Probiotika nachazejici se ve fermentovanych potravinach byly spojeny se zlepSenim
traveni, imunitou, ztratou hmotnosti a dalsimi (1, 2, 3).



Kromé toho, Ze obsahuiji tyto prospésné probiotiky, fermentované potraviny mohou
pozitivné ovlivnit mnoho dalSich aspektl zdravi a jsou vynikajicim dopliikem k vasi
straveé.



