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Ksigzke te dedykuje mikrobiocie — niezwyktemu ekosystemowi
mikroorganizmow, ktore zamieszkujg nasze ciata i sg niezbedne
dla naszego dobrostanu.

Mikrobiota jest cichg bohaterkg, ktora wspiera uktad
odpornosciowy oraz trawienie i wptywa na samopoczucie.
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WSTEP

CZESTO W ZYCIU POTRZEBNY
JEST KRYZYS LUB CIEZKA
CHOROBA, ABYSMY COS ZMIENILI
W SWOICH CODZIENNYCH
NAWYKACH.

KIEDY LOS WRZUCA NAS NA
GLEBOKA WODE, ZMUSZA DO
WYJSCIA ZE STREFY KOMFORTU,
ZACZYNAMY SZUKAC NOWYCH
ROZWIAZAN, KTORE POMOGA
NAM PRZETRWAC TE TRUDNOSCI.

TAK WLASNIE BYLO W MOIM
PRZYPADKU.



Wstep

12

Jak wiekszo$¢ z nas zawsze wiedziatam, ze istnieje co$ ta-
kiego jak kiszona kapusta czy zakwas na chleb, jednak przez
wiele lat nie interesowatam sie wartosciami prozdrowot-
nymi, jakie oferuje nam zywnos$¢ poddana fermentacji.

Dopiero po diagnozie nowotworowej w mojej rodzinie
wspolnie z bliskimi zaczelismy szukac¢ sposobdéw na po-
lepszenie zdrowia i naturalnych metod wspierania od-
pornosci.

Skupitam sie na dostepnej na rynku zywnosci i zaczetam
analizowac, dlaczego w sklepach spozywczych sa wyselek-
cjonowane dziaty ze ,zdrowa zywnos$cia”. Zastanawiatam
sie: czy to oznacza, ze reszta oferty jest niezdrowa, tok-
syczna?

W tym samym czasie zaczetam odkrywac, ze to, co jem, ma
bezposredni wptyw na to, jak pracuje moje ciato, oraz ze
jedzeniem moge wspiera procesy zachodzace wewnatrz
mojego organizmu.

Gdyby nie ta diagnoza, mozliwe, ze nigdy nie spedzitabym
setek godzin, zgtebiajac wiedze na temat naturalnych super-
foods: fermentacji i kiszonek. Nie poznatabym takze defini-
cji mikrobioty - kilogramow bakterii w naszych jelitach, kto-
re odpowiadaja za nasze zdrowie fizyczne i mentalne.

Nie poznatabym takze cudownych lekarzy, dietetykdw, spe-
cjalistow i naukowcdw, ktdrzy podzielili sie ze mna pasja
oraz mitoscia do holistycznego spojrzenia na organizm. Te
spotkania byty dla mnie nie tylko zrodtem wiedzy naukowo-
-medycznej, ale rowniez miaty gteboki wptyw na moje zycie
i je odmienity. W kolejnych rozdziatach tej ksiazki podzie-
le sie z toba cennymi rozmowami, ktére przeprowadzitam
podczas tych spotkan.



Po pewnym czasie wspdlnie z rodzina zainspirowalismy
takze innych w Polsce: stworzylismy ekologiczna manu-
fakture i rozkochalismy w kiszonkach tysiace ludzi.

Kiedy pisatam te ksiazke, miatam jedna intencje: by kaz-
dy, kto po nia siegnie, mdgt poczué, ze moze sam zadbad
o swéj dobrostan, podejmujac odpowiednie decyzje w wy-
borze diety i w zyciu.

Chciatabym ci takze pokazac, ze fermentacja to rowniez
celebracja. Piekna historia, do ktérej wystuchania cie dzi-
siaj zapraszam.

Podziele sie z toba sekretami fermentacji i opowiem o ma-
gii kryjacej sie za procesem kiszenia - bo zywnos$¢é mu
poddana to nie tylko pyszne paliwo dla naszych ciat, lecz
takze klucz do budowania odpornosci na co dzien.

W tej drodze bedzie towarzyszyt mi moj przyjaciel Mikotaj
Bator, wspétzatozyciel manufaktury, a przy tym jeden z naj-
wiekszych mitosnikéw fermentacji, jakiego znam.

Mikotaj ma potezna wiedze na temat zywej fermenta-
cji i ogromne serce oraz pasje do eksperymentdow z nia
zwiazanych. Nie ma dla niego rzeczy niemozliwych. Set-
ki godzin przegadalismy przy garach i stoikach, tworzac
wegetarianskie przepisy, ktére znalazty sie w tej ksiazce.
Eksperymentowalismy oraz odkrywalismy tajniki kiszenia,
ktorymi podziele sie z toba w nastepnych rozdziatach.

Wstep
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MAGIA FERMENTACII

Fermentacja jako sposéb konserwowania zywnosci i napo-
jow towarzyszy nam od tysiecy lat. Kiszenie pozwalato na-
szym przodkom zabezpieczy¢ jedzenie na dtugie miesiace,
a nawet lata, nierzadko chroniac ich przed kleska gtodu.
Dzieki fermentacji mogli cieszy¢ sie smakiem i wartoscia-
mi odzywczymi swoich zapaséw niezaleznie od tempera-
tury czy pory roku.

Dzis dzieki rozwojowi nauki wiemy juz, ze kiszenie to nie
tylko metoda konserwowania zywnosci, ale takze sposéb
na zachowanie zdrowia.

Procesy fermentacji zamieniaja zywnos¢ w naturalne
superfoods, ktore wspieraja prace naszych jelit i rozwdj do-
broczynnych szczepdw bakterii kwasu mlekowego.

Produkty fermentowane wptywaja na nasz mikrobiom, czyli

ztozona spoteczno$¢ mikroorganizmow zamieszkujacych

uktad pokarmowy - dzieki temu maja wptyw na nasza wital-
nos¢, odpornosé, nasze samopoczucie i nasz wyglad.

HARMONIA POMIEDZY JEDZENIEM A STANEM
DUCHA

Na s$ciezce do zdrowia wspieraty mnie takze joga, ajurwe-
da oraz madrosci minionych pokolen, ktére wciaz zgte-
biam. Mam nadzieje, ze zachece cie do spojrzenia na wtas-
ne ciato z perspektywy tych nauk.

Jako nauczycielka jogi, ktdra zdobywata wiedze u samego
zrodta — w indyjskim asramie w nurcie Sivananda - wierze,
ze brzuch reprezentuje nasze osobiste mocarstwo, nasze
ciato fizyczne i nasza wewnetrzna site.

|15
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To miejsce, w ktérym przyswajamy energie z jedzenia
i przeksztatcamy ja w zyciowa site. Jesli stworzymy dogod-
ne warunki dla naszego brzucha i wspomozemy jego prace
dobrymi bakteriami, odwdzieczy nam sie dobrym trawie-
niem i - po prostu - radosnym zyciem.

Na przestrzeni ostatnich lat na mojej drodze spotkatam
wiele 0sob, ktére odzywiaty sie swiadomie, dbaty o aktyw-
nosc¢ fizyczna oraz suplementacje. Z pozoru wszystko byto
u nich dobrze, jednak po dtuzszej rozmowie otwierali sie,
opisujac problemy, jakich doswiadczali ze strony uktadu
trawiennego. Czesci z nich towarzyszyty wzdecia, zmecze-
nie lub alergie pokarmowe, ktére wystepowaty zwtaszcza
po spozyciu okreslonych positkéw.

Wielu z nich odsytatam do zaufanych lekarzy na konsulta-
cje, zeby znalezli Zzrodto problemu, a nie tylko tracili czas
na tuszowanie objawow. Bardzo czesto po kilku miesia-
cach od konsultacji lekarskiej te osoby pisaty do mnie lub
dzwonity, informujac, ze zrodtem ich probleméw trawien-
nych byt stres lub napiecie.

W dzisiejszym zabieganym swiecie, w ktérym zycie toczy
sie w morderczym tempie, niezwykle istotne jest zrozu-
mienie, ze jedzenie zdrowych produktéw to tylko potowa
drogi do osiagniecia rownowagi.

Mozemy jesé¢ najzdrowsze positki, bogate w sktadniki
odzywcze, przepetnione kiszonkami, ale jesli wciaz be-
dziemy Zzy¢ w stresie, nasz organizm moze nie przyswoié
wszystkich dobroci, ktére te pozywne dania nam oferuja.

Stan naszego ducha jest nierozerwalnie zwiazany z tym,
w jaki sposdb trawimy i przyswajamy pozywienie. Stres
jest jednym z gtéwnych wrogdéw naszego zdrowia i do-
brego samopoczucia. Kiedy jestesmy zestresowani, nasz
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uktad nerwowy przetacza sie w tryb walki lub ucieczki,
co prowadzi do zwiekszonej produkcji kortyzolu, czyli
hormonu stresu. Ten stan prowadzi do zmniejszenia
aktywnosci uktadu trawiennego, nasze ciato skupia sie
wtedy na radzeniu sobie z bezpos$rednim zagrozeniem,
a przyswajanie sktadnikéw odzywczych staje sie mnie;
efektywne.

To, co jemy, jest tylko jednym elementem réwnania. Dlate-
go tak wazne jest nauczyc sie zwalniaé, wyciszac i skutecz-
nie redukowac napiecie.

FERMENTACJA JAKO LEKCJA CIERPLIWOSCI

Fermentacja moze by¢ nie tylko procesem, w wyniku kto-
rego otrzymujemy zdrowe produkty spozywcze, ale réw-
niez sta¢ sie medytacja, sposobem na wyciszenie, uczyc
nas cierpliwosci.

Proces fermentacji wymaga czasu - tutaj nie mozna sie
spieszy¢. Warzywa musza pozostaé wystarczajaco dtugo
w soli i soku, aby rozpoczat sie proces kiszenia. Stoik z ki-
szonka nalezy ustawi¢ w spokojnym, zacienionym miejscu
na kilka, kilkanascie lub nawet kilkadziesiat dni. W trakcie
fermentacji musimy zaufaé temu procesowi.

Oczekiwanie na efekty kiszenia to réowniez doskonaty czas
na refleksje i obserwacje, jak mikroorganizmy pracuja, prze-
ksztatcajac wyjsciowe produkty w cos zupetnie nowego.

Obserwowanie procesu fermentacji moze nas nauczy¢ ak-
ceptacji zachodzacych w zyciu zmian. Moze pokazaé nam,
ze czasami musimy zaufaé w to, ze z pozornie burzliwego
chaosu, wyrosnie cos dobrego.
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NAUKOWE
SPOJRZENIE NA
FERMENTACJE



Do rozmowy zaprositam osobe, ktéra cieszy sie ogrom-
nym autorytetem w dziedzinie fermentacji w Polsce i Eu-
ropie — doktor habilitowana Karoline Jakubczyk.

Wiele lat temu, kiedy badania nad roslinnymi fermenta-
mi nie byty jeszcze zbyt popularne, Karolina rozpoczeta,
jako jedna z pierwszych naukowczyn na swiecie, badania
nad kombucha. Prowadzone przez nia prace dotyczg skta-
du chemicznego oraz wtasciwosci antyoksydacyjnych ki-
szonek. Jest prawdziwa pionierka w tej dziedzinie.

Veronika: Czym jest fermentacja z naukowego punktu wi-
dzenia?

Karolina: A zastanawiatas sie kiedys, dlaczego tak kochamy
zakwas z buraka, a sok z buraka, ze swoim ziemistym posma-
kiem, nie ma zbyt wielu fanéw? Otdz sok z buraka zawie-
ra geosmine, ktora jest zrodtem tego ziemistego posmaku.
Fermentacja korzystnie wptywa na cechy sensoryczne soku,
poniewaz rozktada ten zwiazek i niweluje specyficzny smak.

Fermentacja to proces, podczas ktorego zywnos¢ zosta-
je poddana dziataniu bytujacych w niej mikroorganizmoéw.

Proces ten nie tylko poprawia smak, teksture i wartosci od-
zywcze naszego jedzenia, ale jest stosowany takze w celu
znacznego przedtuzenia jego Swiezosci.

Podczas fermentacji bakterie produkuja i przetwarzaja
witaminy i ftozwiazki, zmieniaja ich biodostepnos¢ dla
naszego organizmu, usuwaja niektére substancje anty-
odzywcze i za pomoca takich enzymdw jak proteinaza
i peptydaza wytwarzaja rézne zwiazki, np. biologicznie ak-
tywne peptydy.

Pierwszy etap fermentacji nie jest dla nas widoczny go-
tym okiem, bo pojedyncze bakterie czy grzyby mozemy
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zobaczy¢ tylko pod mikroskopem. Podczas kolejnych eta-
pow zazwyczaj, choé nie zawsze, mozemy dostrzec, ze za-
chodzi fermentacja - tak jest np. w przypadku napojow
fermentowanych, takich jak zakwas czy kombucha, ktére
z czasem zaczynaja buzowad, pojawiaja sie w nich babelki
gazu albo na ich powierzchni zaczyna sie unosic piana, ale
bakterie i grzyby nadal pozostaja dla nas niewidoczne.

Istnieja jednak pewne wyjatki od tej reguty - tak jest
np.w przypadku kombuchy czy seréw plesniowych. W tych
produktach mikroorganizmy przybieraja okreslone ksztat-
ty, ktore widzimy w postaci grzybka SCOBY (ang. symbio-
tic culture of bacteria and yeast, czyli symbiotyczne kultury
bakterii i drozdzy) czy nalotu na serach.

| Veronika: Jaka jest rola mikroorganizmow w procesie fer-

mentac;ji?

Karolina: To one sa odpowiedzialne za magie, ktéra dzieje
sie na naszych oczach. Bez nich kapusta nie zmienitaby sie
w kimchi, winogrona w wino, a herbata w musujaca kom-
buche. Fermentacje przeprowadzaja bakterie, w szczegdl-
nosci kwasu mlekowego i octowego, oraz drozdze, cze-
sto zyjace ze soba w symbiozie. Ten proces jest odmienny
w przypadku kazdej kiszonki.

Profil mikrobiologiczny kombuchy, czyli fermentowane;
herbaty, jest silnie zréznicowany. W zaleznosci od zrod-
ta pochodzenia kultur starterowych, zastosowanych su-
rowcow oraz parametréw fermentacji, np. czasu i tempe-
ratury, identyfikuje sie rozne rodzaje, gatunki i szczepy
wystepujacych w kombuchy bakterii. Najczesciej sa to
drozdze z rodzaju Zygosaccharomyces i Brettanomyces, bak-
terie kwasu octowego (AAB) Gluconacetobacter i Aceto-
bacter oraz bakterie kwasu mlekowego (LAB), gtownie
z rodzaju Lactobacillus.
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Naukowe spojrzenie na fermentacje

Zupetnie inne mikroorganizmy odpowiadaja za powsta-
nie tak lubianej przez nas kiszonej kapusty. Do gatunkow
odpowiedzialnych za przebieg fermentacji spontanicz-
nej w kapuscie naleza bakterie kwasu mlekowego: Leuco-
nostoc mesenteroides, Lactobacillus brevis i Lactiplantibacillus
plantarum.

Fermentacja jest bardzo skomplikowanym procesem, w kto-
rym mikroorganizmy graja pierwsze skrzypce.

Veronika: Czesto stysze, ze kiszonki to naturalne probio-
tyki, co nie do konca jest prawda. Jak to wyglada z perspek-
tywy naukowej?

Karolina: Wydaje mi sie, ze wiele osdb postawito znak
rébwnosci miedzy tymi dwoma grupami. Nie do konca
stusznie.

Probiotyki wedtug definicji to zywe mikroorganizmy,
ktore, podane w odpowiedniej ilosci, wywieraja korzyst-
ny wptyw na zdrowie gospodarza. Zatem aby mikroorga-
nizmy mozna byto zaliczy¢é do grupy probiotykdw, po-
winny one spetnia¢ $cisle okre$lone kryteria, a przede
wszystkim wykazywaé udokumentowane wtasciwosci
prozdrowotne. Mikroorganizmy zakwalifikowane do tej
grupy sa sklasyfikowane pod wzgledem rodzaju, gatunku,
a co najwazniejsze - szczepu, np. Lactiplantibacillus plan-
tarum 299v.

W zywnosci fermentowanej czesto okreslane sa jedynie ro-
dzaje czy gatunki bakterii, np. Lactiplantibacillus plantarum,
nie znamy jednak szczepdw, ktore w niej bytuja, zatem nie
mozemy tej zywnosci nazywac probiotykami.

Chociaz kiszonki nie sa probiotykami, zwigzki zawarte
w zywnosci fermentowanej zapewniaja wiele korzysci
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zdrowotnych, takich jak dziatanie przeciwutleniajace, prze-
ciwdrobnoustrojowe, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne,
przeciwcukrzycowe i przeciwmiazdzycowe. Mozemy zatem
stwierdzi¢, ze zywno$¢ fermentowana holistycznie wspie-
ra nasze zdrowie.

Veronika: Czyli sa to prawdziwe superfoods!

Karolina: To nie wszystko. W badaniach, ktére prowadzi-
tam wraz z zespotem, udato sie wykazac, ze stezenie mikro-
elementow w produktach fermentowanych wzrasta wraz
z czasem fermentacji.

Wiekszos¢ pierwiastkow osiaga swoje maksymalne steze-
nie w 14 dniu fermentacji. Na przyktadzie kombuchy przy-
rzadzonej z czarnej herbaty: w ciagu 14 dni zawartos¢ cyn-
ku w ptynie wzrosta z 0,44 mg/l do 2,08 mg/l, co stanowi
od 4% do 26% zalecanego dziennego spozycia dla osoby
dorostej (RDA).

Veronika: Czy produkty fermentowane sa bezpieczne dla
wszystkich?

Karolina: Nalezy pamieta¢, ze pH zywnosci fermento-
wanej czesto jest dos¢ niskie — kwasowe. Dzieje sie tak,
poniewaz efektem ubocznym proceséw przeprowadza-
nych przez mikroorganizmy jest produkcja kwaséw orga-
nicznych. Jako ze napoje z niskim pH moga podrazniac
Sluzéwke przewodu pokarmowego, poleca sie umiarko-
wane spozycie zywnosci fermentowanej. Szczegdlnie
powinny uwaza¢ osoby, ktére borykaja sie ze schorze-
niami zotadkowo-jelitowymi, np. z nadzerkami czy wrzo-
dami. Sama zawsze polecam pi¢ fermenty z kieliszka,
w umiarkowanych ilosciach, jednak regularnie. Kombucha
to tez zdrowsza alternatywa dla popularnych napojow ga-
zowanych - one réwniez maja niskie pH.
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Naukowe spojrzenie na fermentacje

Dodatkowo fermenty zawieraja spore ilosci histaminy.
W zywnosci poddanej fermentacji histamina powstaje w wy-
niku aktywnos$ci bakterii. Po spozyciu pokarmu zawieraja-
cego histamine powinna ona zostaé roztozona w jelitach
pod wptywem przeznaczonego do tego enzymu DAO, czyli
diaminooksydazy. Wiele oséb boryka sie jednak z obnizo-
na aktywnoscia tego enzymu i cierpi na nadwrazliwosc na
histamine. Do jej objawdow naleza reakcje alergiczne takie
jak katar, kichanie, zaczerwienienie skory, migrenowe bdle
gtowy, bole brzucha czy zaburzenia motoryki jelit.

Jesli mamy watpliwosci co do aktywnosci diaminooksyda-
zy we wtasnym organizmie, to zanim na state wykluczy-
my produkty fermentowane ze swojej diety, warto zbadac
u siebie poziom enzymu DAQ i sprawdzi¢, czy problem
faktycznie tkwi w histaminie. By¢ moze okaze sie, ze rezyg-
nacja z kiszonek wcale nie jest konieczna.

Na przyktad popularny zakwas z buraka jest bez watpie-
nia cennym zrodtem fitozwiazkéw i wykazuje dziatanie
prozdrowotne. Warto jednak pamietac, ze sok z buraka
ma tez dziatanie hipotensyjne, czyli obniza cisnienie krwi.
Dzieje sie tak dlatego, ze azotany zawarte w burakach ule-
gaja przemianie do azotynu i tlenku azotu. Osoby o niskim
ci$nieniu krwi powinny pi¢ zakwas buraczany w umiarko-
wanych ilosciach i ostroznie. Trzeba tez pamietac, ze burak
¢wiktowy nalezy do roslin gromadzacych szczawiany, dla-
tego osoby z kamica moczowa nie powinny spozywac go
regularnie.

Veronika: Czyli wszystko z umiarem, w nurcie zywienia in-
tuicyjnego, opartego na stuchaniu i obserwowaniu swo-
jego organizmu. Spozywajmy tylko to, co nam stuzy i po
czym czujemy sie dobrze.
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