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    Wstęp


    dr Ewa Dąbrowska


    Rola kiszonek w dbaniu o mikroflorę jelit


    Pokarmy pochodzenia roślinnego, zwłaszcza surowe, zawsze uchodziły za zdrowe dla człowieka. Rośliny działają leczniczo ze względu na niską kaloryczność i bogactwo substancji bioaktywnych. Ale gdyby nas zapytano, czy istnieje sposób, aby jeszcze bardziej zwiększyć ich potencjał zdrowotny, to odpowiedź byłaby jednoznaczna: tak. Po prostu należałoby je ukisić.


    Rośliny stanowią ekosystem, czyli zespół elementów wzajemnie powiązanych zależnościami, analogicznie jak ciało człowieka, które również stanowi system współdziałających ze sobą komórek i układów. Te dwa systemy, czyli pokarm i ludzki organizm, także ze sobą współdziałają. Rośliny, dzięki swojej budowie, fenomenalnie pasują do naszych komórek, jak klucz do zamka, dostarczając bezcennych składników odżywczych i mnóstwa rozmaitych enzymów, witamin, mikroelementów, błonnika, polifenoli, zdolnych do przestrojenia naszych genów.


    Ale jest w nas jeszcze jeden, niezwykle oryginalny system – społeczność bakterii jelitowych, czyli mikrobiom.


    Okazuje się, że liczba komórek bakteryjnych bytujących w jelitach przewyższa liczbę komórek człowieka aż dziesięciokrotnie. Jesteśmy zależni od tych bakterii, które utrzymują nas w zdrowiu, pomagają trawić pożywienie, wytwarzają witaminy, regulują nasz układ odpornościowy, a jednocześnie chronią przed bakteriami wywołującymi choroby. 


    Naturalny pokarm roślinny, którym są warzywa, owoce i nieprzetworzone ziarna, to prawdziwy skarb dla organizmu i również dla mikrobiomu. Dzieje się tak z wielu względów, a zwłaszcza z powodu obecności błonnika, którego nie zawierają pokarmy pochodzenia zwierzęcego, takie jak mięso czy nabiał. Błonnik odgrywa ważną rolę w utrzymaniu zdrowia. Człowiek sam nie posiada enzymów odpowiedzialnych za trawienie tej substancji, ale tę funkcję przejmują właśnie bakterie jelitowe, które na drodze fermentacji rozkładają spożyty przez nas błonnik do tzw. krótkołańcuchowych kwasów tłuszczowych. To niesłychane, jak wspaniale mikrobiom jelitowy potrafi „rozmawiać” z gospodarzem za pośrednictwem właśnie tych produktów rozkładu błonnika. 


    Wśród wspomnianych krótkołańcuchowych kwasów tłuszczowych są m.in. kwas masłowy, propionowy, jabłkowy i mlekowy, które stanowią główne źródło energii dla komórek jelita grubego. Kwas masłowy wykazuje ponadto właściwości przeciwnowotworowe, kwas propionowy obniża cholesterol i pomaga nam poczuć sytość po jedzeniu, co jest pomocne przy odchudzaniu, kwas jabłkowy poprawia odtruwanie (detoksykację) organizmu, kwas mlekowy działa przeciwzapalnie oraz zwiększa fagocytozę, czyli zdolności żerne komórek immunologicznych. Za odkrywcę fagocytozy uważa się rosyjskiego mikrobiologa Ilję Miecznikowa, laureata Nagrody Nobla, który już przed ponad 100 laty zwrócił uwagę na dobroczynne działanie bakterii kwasu mlekowego i powiązał je z dobrą odpornością i długowiecznością. Inspiracją do jego badań były obserwacje długowiecznych Bułgarów i mieszkańców Kaukazu, u których podstawą posiłków były produkty fermentowane (kefir). 


    Ponieważ bakterie kwasu mlekowego (Lactobacillus) potrzebują środowiska beztlenowego, aby ukisić np. ogórki, należy je zanurzyć w solance, a chcąc ukisić kapustę, trzeba ją poszatkować, posolić i mocno ugnieść, tak aby sok pokrył jej powierzchnię. Chorobotwórcze bakterie giną w środowisku solanki, która na drodze osmozy wyciąga z nich wodę, co skutecznie je zabija. Inaczej jest z bakteriami Lactobacillus, które doskonale tolerują nie tylko sól, ale także kwas, i w dodatku produkują białko zwane bakteriocyną, które hamuje wzrost szczepów chorobotwórczych. Dlatego właśnie od wieków stosowano kiszenie jako metodę konserwacji żywności.


     Staropolski żur również jest „dziełem” pożytecznych bakterii, które fermentują błonnik znajdujący się w zewnętrznej warstwie otrębowej ziaren. W dzisiejszych czasach często odrzuca się otręby w procesie rafinacji zbóż, aby wyprodukować białą mąkę. Taka mąka już się nie ukisi, bo aby powstał żur, potrzeba błonnika, a więc mąki pełnoziarnistej, nieodsiewanej. Podobny los spotkał buraki cukrowe, z których odrzucono błonnik i wyizolowano biały cukier. 


    Dzisiaj wiemy, że pokarm pozbawiony błonnika stanowi główną przyczynę chorób cywilizacyjnych z otyłością, cukrzycą typu 2, miażdżycą, alergią i chorobami z autoagresji oraz nowotworami na czele. Do podobnych wniosków doszedł przed około 60 laty irlandzki chirurg dr Burkitt, zwany „ojcem błonnika”, który porównał model żywienia Anglików i rdzennych Afrykańczyków i stwierdził, że powodem chorób cywilizacyjnych, typowych dla krajów Zachodu, jest właśnie brak błonnika w diecie. Potwierdzeniem tej tezy był fakt, że w Afryce, gdzie spożycie błonnika jest wysokie, nie spotykał tego rodzaju problemów zdrowotnych, które są nagminne w krajach Zachodu. 


    Warto zwrócić uwagę, że udziału probiotyków wymaga nawet zwyczajna przemiana hormonów kobiecych – estrogenów. W przypadku niedoboru błonnika w diecie łatwo może dojść również do niedoboru pożytecznych bakterii, czego konsekwencją może być nadmiar estrogenów, wywołujących raki estrogenozależne (piersi, jajnika, prostaty).


    O tym, że otyłość, cukrzyca i miażdżyca wiążą się z nadmiarem kalorii pochodzących z żywności pozbawionej błonnika i brakiem ruchu, wiedzieliśmy od dawna. Obecnie poznaliśmy jeszcze inną przyczynę tych chorób, którą jest zaburzona flora jelitowa. Jej przeżycie w niezmienionym składzie stanęło w dzisiejszych czasach pod znakiem zapytania. Odrzucenie błonnika nie dostarcza jej pokarmu. Ponadto nierozważne stosowanie antybiotyków lub używanie ich w hodowli zwierząt, które zjadamy, niszczy korzystną florę bakteryjną, doprowadzając do niebezpiecznej dysbiozy, czyli nierównowagi w środowisku mikrobów, z drożdżycą (kandydozą) na czele, dla której obecność cukru stanowi doskonałą bazę rozwoju.


    W 2010 roku opublikowano wyniki ciekawego eksperymentu, polegającego na przeszczepieniu pacjentom materiału fekalnego pochodzącego od szczupłych osób, co przyniosło korzystne efekty lecznicze w postaci obniżenia poziomu trójglicerydów i zwiększenia wrażliwości komórek na insulinę. [A. Vrieze i in., The environment within: how gut microbiota may influence metabolism and body composition, Diabetologia, 2010, 53(4): 606–13].


    Skład mikrobiomu stanowi lustrzane odbicie naszego stanu zdrowia. Jeśli chorujemy lub cierpimy na otyłość, nasza mikroflora też jest niezdrowa. W świetle tych obserwacji istnieje nagląca potrzeba jej uzdrowienia. Należy bardziej o nią dbać i karmić ją warzywami i owocami, które są bogatym źródłem błonnika – zwłaszcza rozpuszczalnego, którym żywią się bakterie.


    Połączenie postu ze spożywaniem roślinnych polifenoli i błonnika, a także produktów kiszonych, które zawiera dieta warzywno-owocowa, stanowi naszym zdaniem najlepszą metodę odwracania chorób cywilizacyjnych, będących katastrofalnym skutkiem zachodniej diety. Od lat przekonujemy się, jak wspaniałe rezultaty można osiągnąć w profilaktyce i leczeniu chorób współczesnej cywilizacji, stosując post warzywno-owocowy. 


     Połączenie diety warzywno-owocowej z rolnictwem ekologicznym było zawsze moim marzeniem, bo nic lepiej nie wpływa na zdrowie niż żywność pochodząca z upraw biodynamicznych, która jest pełna żywych enzymów, polifenoli, witamin, minerałów, chlorofilu oraz błonnika i bakterii probiotycznych, będących łącznikiem między nami, a ziemią uprawną i roślinami. W 2018 roku w Chmielnie na Kaszubach udało się nam zorganizować konferencję pt. Potęga lecznicza restrykcji kalorycznych i probiotyków w kontekście diety warzywno-owocowej dr Ewy Dąbrowskiej. Wysłuchaliśmy wielu ciekawych referatów i dowiedzieliśmy się między innymi, że traktowanie drzew owocowych czy warzyw probiotykami wielokrotnie zwiększa w nich zawartość leczniczych polifenoli. Te z kolei mogą stymulować wzrost pożytecznych bakterii i hamować rozwój tych szkodliwych, a także pomagać w kontrolowaniu masy ciała przez hamowanie apetytu czy poprawę przemiany tłuszczów. Tworzy się więc biocenoza (gr. bios – „życie” i koinós – „wspólny”), czyli zbiór organizmów wzajemnie powiązanych zależnościami pokarmowymi.


    Problem przywracania zdrowia organizmowi i mikroflorze jelitowej dzięki zdrowemu odżywianiu, kiszonkom oraz zdrowej glebie bogatej w probiotyki jest ciekawy i zawsze aktualny, bo przecież otwiera nowe podejście terapeutyczne do trapiących nas współczesnych chorób. 


    Zachęcam do zapoznania się z ciekawą książką Beaty Dą-browskiej pt. Kiszenie i fermentacja z dr Ewą Dąbrowską®. Domo-we sposoby, która ujmuje te problemy praktycznie i wieloaspektowo, a tym samym wypełnia lukę na rynku wydawniczym. Mam świadomość, jak bardzo potrzebna jest wiedza o tym, jak dbać o własną florę jelitową, odpowiednio ją karmić, uzupełniać, a przede wszystkim jej nie niszczyć. Paradoksalnie nieraz bardziej dbamy o florę w ogródkach niż o własną, co wynika z braku świadomości posiadania dodatkowego i cennego „narządu”, jakim jest mikrobiom. 


     Życzę wszystkim, aby odtąd na naszych stołach częściej gościły takie superprodukty jak kiszonki, świeże warzywa i owoce oraz nieoczyszczone ziarna, bez których probiotyki nie zapewnią nam pełni zdrowia.

  


  
    Beata Dąbrowska


    Potrawy pełne życia


    Książka, którą trzymasz w ręku, to kolejny projekt, w którym pokazuję bogactwo kuchni roślinnej. Niezwykłość przepisów tu przedstawionych polega na tym, że potrawy są żywe. Tak, to nie pomyłka. Żywa kuchnia to właśnie potrawy fermentowane, smaczne, a jednocześnie trwałe, bo fermentacja – potocznie zwana kiszeniem – służy właśnie do konserwowania produktów. Jest to proces naturalny, który nie pozbawia warzyw i owoców ich składników odżywczych, a wręcz dodaje wartości dzięki wzbogaceniu dań o obecność bakterii probiotycznych.


    Ta książka zawiera nie tylko przepisy na fermentowane dania, lecz także pomysły, jak te kiszonki w ciekawy sposób wykorzystać w kuchni. Miłośnicy koncepcji żywienia dr Ewy Dąbrowskiej znajdą przy przepisach notatki wskazujące, na jakim etapie diety warzywno-owocowej sprawdzi się dany produkt.


    Do projektu zaprosiłam kilkoro moich przyjaciół. Żywa żywność to ich pasja, mają niezwykłą wiedzę i wieloletnie doświadczenie. O swoim życiu z probiotykami i prowadzonych przez siebie manufakturach opowiedzą sami na kolejnych stronach tej książki. Imponuje mi ich zaangażowanie, swoim działaniem dowodzą, że warto dbać o mikrobiom. Bakterie są przecież częścią naszego środowiska wewnętrznego oraz zewnętrznego i mają zasadniczy wpływ na zdrowie.


    Wspólnie z moimi przyjaciółmi chcieliśmy stworzyć prosty przewodnik i pokazać, że fermentowana żywność jest prosta w wykonaniu, nie należy jej unikać ani się bać. Warto znieść nawet jej intensywny zapach – który pewnie wszyscy znamy ze stoisk na bazarach czy okolicznych warzywniaków – bo wprowadzenie do diety fermentowanych dań jest bardzo dobrą decyzją, za którą podziękuje nam organizm, w szczególności układy odpornościowy i pokarmowy.


    Kiszonki wliczają się do zalecanych pięciu porcji warzyw i owoców dziennie. Ukisić można praktycznie każde warzywo i owoc. A produkty zwierzęce, takie jak kefir własnej roboty czy jajka peklowane, doskonale uzupełnią posiłki, czasem dodając im egzotyki. Aby przygotowywać fermentowaną żywność, nie potrzebujesz wcale ogromnych beczek czy wielolitrowych słoików. Nie jest też problemem brak piwnicy lub chłodnego miejsca do przechowania kiszonek – możesz robić częściej mniejsze porcje. A jeśli po prostu chcesz jeść fermentowane potrawy, a nie lubisz ich przygotowywać, to zaopatruj się w nie w miejscach, których twórcy stawiają na pierwszym miejscu jakość produktów i swoją pasję kulinarną.


    Mam nadzieję, że ta książka zachęci cię do korzystania z fermentacji jako metody przetwarzania i konserwowania żywności oraz włączenia kiszonek do swojego jadłospisu na stałe. Wystarczy dobrej jakości produkt i prosty przepis, by dostarczyć sobie bioaktywnej, żywej żywności!
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    W stronę probiotyków


    Magdalena Witkiewicz


    Ważne, by mieć kogoś, kto zakwasem chlebowym poratuje…


    Kiszonki były u nas w domu od zawsze. Oczywiście w wersji tradycyjnej. Ogórki kiszone mojej babci smakowały najlepiej na świecie. Zawsze były chrupiące i przepyszne. Babcia robiła je w dwóch wersjach. Te ładne, mniejsze, kisiła i używała ich w całości, a te większe po ukiszeniu tarła na tarce, by potem ugotować z nich przepyszną ogórkową.


    Moja mama też robi ogórki, na dodatek takie z własnego ogródka. Gdy ja zaczęłam prowadzić swoje gospodarstwo domowe, kisiłam w zasadzie tylko ogórki, a dopiero gdy nabrałam świadomości, na czym polega zdrowe odżywianie, rozszalałam się z kiszonkami wszelakiego rodzaju.


    Kisiłam w zasadzie wszystko, ale tylko niektóre rzeczy się u nas przyjęły. Ogórki nadal zajmują czołową pozycję, ale w mojej rodzinie bardzo lubimy też kalafior, najchętniej ten w różnych kolorach, ukiszony razem z marchewką, oraz buraki i zakwas, który piję codziennie. Czasem go kupuję, ale też często robię sama. To są ulubione produkty. Z kolei kiszone pomidory i rzodkiewki się u nas nie zadomowiły.


    Zakwas chlebowy to również efekt procesu fermentacji. Już dawno próbowałam piec chleb na zakwasie, jednak nie do końca mi to wychodziło, bo każdy zakwas byłam w stanie zabić! Dopiero w maju 2020 roku dostałam zakwas od mojej koleżanki Oli Nowok-Dziekońskiej i to ona nauczyła mnie piec podstawową wersję chleba. Teraz już szaleję z różnorakimi mąkami, a chleb wychodzi mi za każdym razem inny, bo wszystkie składniki daję na oko. Kiedyś zostały mi ugotowane ziemniaki z obiadu, dodałam je do ciasta, chleb był pyszny, ale nie potrafię odtworzyć tego smaku…


    O zakwas dbam, karmię go zawsze, gdy piekę chleby – a piekę mniej więcej co tydzień. Najśmieszniejsze jest to, że gdy całą rodziną wyjeżdżamy na dłużej, ktoś zaprzyjaźniony musi przychodzić nakarmić koty i… zakwas! A w razie czego wiem, że jest Ola, która jest mistrzynią kuchni i zawsze mnie nowym zakwasem poratuje!


    [image: ]

  


  
    Barbara Piątkiewicz 
(Pracownia Wypieku Chleba „Moje Wypieki”)


    Chleba naszego powszedniego na zakwasie daj nam, Panie… czyli o pasji do zdrowego żywienia


    Chleb zawsze kojarzył mi się z ciepłem rodzinnego ogniska, choć w moim domu nikt go niestety nie wypiekał. Pajda chleba z masłem potrafi według mnie ukoić nawet największy głód, a jego niesamowity smak i aromat dają rozkosz zmysłom… Uwielbiam chleb, dlatego ciężko jest mi zrozumieć dzisiejsze trendy, w myśl których pieczywo coraz częściej obwiniane jest za przyczynianie się do powstawania chorób cywilizacyjnych i z tego powodu zaczyna być eliminowane z codziennej diety. Z drugiej jednak strony, chleb chlebowi nierówny. Produkty uchodzące za pieczywo, sprzedawane masowo w komercyjnych sklepach lub – co gorsza – na, jak ja to nazywam, „szybciocha” wypiekane w marketach, rzeczywiście mogą szkodzić zdrowiu i mają niewiele wspólnego z życiodajnym, zdrowym pieczywem na zakwasie.


    Co zatem zrobić, by na co dzień cieszyć się smakiem i aromatem prawdziwego chleba? Jest na to prosty, sprawdzony przeze mnie sposób: wystarczy upiec go samodzielnie w domu! Wiem, wiem, powiecie, że to przecież nie jest wcale takie łatwe! Że na pewno trzeba mieć do tego zdolności, a wam dobrze wychodzą, a nawet wyskakują, jedynie tosty z tostera… Tak, tosty, zgadza się? Chodzi o te chrupiące, czasem nawet nadmiernie przypalone kromki w kształcie idealnych kwadratów, które większość osób przyrządza z puszystych niby-chlebków o składzie tak skomplikowanym, że czytając go, mam wrażenie, iż śledzę właśnie tablicę Mendelejewa. Poza tym – dodacie pewnie – oprócz specjalnych zdolności do samodzielnego wypieku chleba trzeba mieć ogrom wolnego czasu. Słyszeliście przecież nieraz, że to wieloetapowy proces, taki chleb rośnie nawet kilkanaście godzin, a wy przecież chodzicie do pracy i na pewno nie znajdziecie czasu na to, by usiąść i go pilnować. Cóż, piekłam chleb, gdy chodziłam do pracy i jednocześnie wychowywałam trójkę małych dzieci, więc wydaje mi się, że można to jakoś pogodzić. Wreszcie – dorzucicie na koniec – do takiego przedsięwzięcia jak samodzielny wypiek chleba trzeba mieć przede wszystkim chęci. I tu się z wami całkowicie zgodzę! Chęci są konieczne nie tylko do tego, żeby upiec sobie chleb, ale żeby robić w życiu cokolwiek!


    Od „naciastka” do bochenka


    Kiedy kilkanaście lat temu zaczynałam 
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