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Al patrulea pilon. Alimentele fermentate

Micii nostri magicieni microbient aruncd o vrajd ce transformd
beneficiile alimentelor.

Cu mult Inainte de aparitia oamenilor, microbii erau niste mici vra-
jitori care-si fluturau baghetele magice pentru a transforma mediul
inconjurdtor. Printre altele, ei joacd un rol central in ciclul de viatd
al hranei noastre, de la sol la seminte, fructe, descompunere si inapoi
in sol. Acest ciclu oferd posibilitatea fermentatiei — un proces prin
care bacteriile si drojdiile convertesc zahdrul in energie in beneficiul
lor si, astfel, transforma alimentele produciand totodata alti compusi
bioactivi. Strdimosii nostri preistorici au dat cu siguranta peste fructe
rascoapte usor fermentate, alcool rezultat din fermentarea mierii sau
cheaguri de lapte. Fermentatia spontand este un proces natural,
independent de prezenta oamenilor.

Dar, in cele din urma, toate culturile de pe glob — de pe toate
continentele — au descoperit tehnici care, folosite in cazul surselor
naturale de hranda din ecosistemul lor, contribuiau la conservarea
alimentelor si le ficeau mai sigure pentru consum, ca sd nu mai
mentionam faptul cd dddeau nastere la arome mai complexe. Varza
a devenit kimchi picant in Coreea si este pusd la murat in estul
Europei; in Egiptul antic, drojdiile si cerealele silbatice care cresteau
de-a lungul Nilului s-au transformat 1n piine cu maia; iar crescatorii
de capre si oi din muntii Caucaz din Eurasia au descoperit laptele
fermentat pe care azi il numim chefir. Fermentatia reflectd ingeniozita-
tea cu care culturile s-au adaptat mediului inconjuritor. Insi oamenii
de pe vremea aceea nu si-au dat seama ca transformarile erau produse
de acele mici creaturi miraculoase, invizibile cu ochiul liber. Iti dai
seama cdt de aberantd li s-ar fi parut o asemenea idee?

Pe masura ce asezdrile tribale s-au preschimbat in civilizatii
infloritoare, fermentatia a devenit indispensabild. Prelungirea
vietii alimentelor perisabile a permis transformarea triburilor de
vandtori-culegdtori nomazi in comunitati agricole stabile. Aceastd
evolutie std la baza civilizatiei umane. Suprimind in mod natural
patogenii din hrana, am imbunatatit siguranta pentru consum a
alimentelor si ne-am protejat de infectii potential fatale. Fireste, noile
si incitantele arome pe care le-am creat — acrisoare, efervescente,
complexe si, uneori, cam trasnite — au devenit o parte naturald a
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mostenirii noastre culinare si au fost apreciate de generatiile urma-
toare. Pe masura ce ne-am raspandit, am format asezari stabile si am
construit societdti pe intreaga planetd, aceste practici au evoluat si
s-au diversificat. Fermentatia a ajuns sd faca parte din ansamblul
traditiilor unei societdti, fiecare culturd integrand-o in felul ei —intr-o
asemenea masurd incit, de-a lungul mileniilor, practic am evoluat
aldturi de aliatii nostri microbieni.

Alimente fermentate si originea lor

Varzd muratd (China/estul Europei)  Diverse brinzeturi (Toata planeta)

Kimchi (Coreea) Chefir (zona Caucazului)
Muraturi (estul Europei) Bere (Mesopotamia anticd)
Miso (Japonia) Vin (zona Caucazului- Georgia)
Tempeh (Indonezia) Masline (zona mediteraneeand)
Kombucha (China) Natto (Japonia)

Piine cu maia (Egiptul antic) Sos de peste (sud-estul Asiei)
l[aurt (Orientul Mijlociu) Ciocolatd (America Centrald)

Fermentatia este o transformare miraculoasd produsa de microbi cu
ajutorul unor enzime folosite ca niste vrdji. In timp ce muncesc,
microbii consuma zaharuri simple si produc acizi organici care reduc
pH-ul alimentului, creind un mediu neprielnic microorganismelor
care altereaza hrana. In acelasi timp, unele zaharuri sunt reasamblate
sub forma unor fibre prebiotice speciale numite exopolizaharide, avind
drept rezultat mai putin zahdr si mai multi compusi benefici. In plus,
acesti microbi convertesc amidonul in amidon rezistent, echivalentul
fibrelor prebiotice. In esentd, fermentatia restructureazi carbohidratii
reducandu-le continutul de zahar si sporindu-le valoarea prebiotica.

Insd nu doar carbohidratii sunt transformati. Microbii au si enzime
digestive care descompun proteinele in parti mai mici si elimina
antinutrientii, facilitand absorbtia proteinelor. O parte din proteine
este transformata in peptide bioactive, precum lactatele fermentate
ce contin peptide inhibitoare ACE, care reduc in mod natural tensiunea
arteriald. $i grasimile trec printr-un proces de transformare. Microbii
au enzime capabile sd le reducd si sid le transforme, convertindu-le
in forme mai sdndtoase. De exemplu, in cursul fermentatiei, lactatele
integrale suferd o reducere a continutului de grdsimi saturate si o
crestere a nivelului de acid linoleic conjugat (CLA), o grasime sana-
toasa cu efect antiinflamator.
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Toti cei trei macronutrienti — carbohidrati, proteine si grasimi — trec
prin schimbiri benefice in cursul fermentatiei. In plus, enzimele
microbiene deblocheazad polifenolii, sporindu-le biodisponibilitatea
si potentialele efecte cind sunt consumati. Similar, se produc vita-
mine B, inclusiv vitamina B, ,, greu de asigurat din alimentatie. Minerale
precum zincul, fierul sicalciul se absorb mai bine ca urmare a scaderii
nivelului unor antinutrienti precum fitatii. Glutenul, FODMAP-urile
(oligozaharide, dizaharide, monozaharide si polioli fermentabili) si
chiar reziduurile de pesticide sunt, de asemenea, reduse. Toate aceste
transformari ne permit sd aruncam o privire intr-o lume microscopici,
unde niste mici vrdjitori invizibili isi folosesc baghetele magice pentru
a imbunatati proprietdtile alimentelor noastre.

Cine trebuie sa consume cu precautie
alimente fermentate?

In nutritie nu existi adeviruri universale. Alegerile alimentare
trebuie adaptate nevoilor personale. Tinand cont de acest lucru,
persoanele care au intoleranta la histamina sau un istoric de migrene
ar trebui sd reducd sau sad elimine temporar alimentele fermentate
intrucat acestea sunt in mod natural bogate in histamind si alte
amine biogene. In cazul celor cu intoleranti la histamini, alimentele
fermentate pot cauza balonare, congestie nazald, dureri de cap,
confuzie mentald, eruptii cutanate sau alte simptome. Am discutat
despre intoleranta la histamina si am prezentat un protocol referitor
la aceastd situatie in The Fiber Fueled Cookbook; daca te confrunti cu
aceastd problemd de sdndtate, consultd cartea respectiva. Solutia
intolerantei la histamind este sa vindeci bariera intestinald — ceea
ce facem in cartea de fata.

In plus, multe alimente fermentate au un continut ridicat de sare.
Desi putinele date existente nu aratd ci ar creste tensiunea arteriald,
cei cu hipertensiune arteriald sau cu boli renale cronice ar trebui
sd le consume cu precautie.

Alimentele fermentate au mai multe proprietdti importante si fascinante.

In primul rind, un ferment este un ecosistem in sine, cam ca
intestinele noastre. Un ferment delicios este produsul unui ecosistem
sandtos, infloritor si echilibrat. Prin urmare, cu sigurantd ca ne-ar face
bine sa absorbim acest ecosistem sanatos in al nostru. M-ai auzit
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spunind: ,Dacd hrana noastrd e bolnava, cum ar putea s ne facd sana-
tosi?”. Acum vom reveni asupra acestei teme din directia opusa, vazand
o ocazie de a invita un ecosistem sanatos sd fuzioneze cu al nostru.

In al doilea rind, fermentatia este o formi de predigestie. Ceea
ce se intdmpla Tn afara corpului nostru oglindeste ce se intimpla in
interiorul lui. Diferenta este cd microbii din exterior au mai mult
timp la dispozitie, ceea ce le permite sa transforme alimentele in
moduri care usureazd enorm activitatea microbilor nostri interni.

In al treilea rind, fermentatia este si o formad de gatire lenta, care,
dupa pdrerea mea, produce intotdeauna mancarea cea mai delicioasa.
,Gatirea” Inseamna procesul de transformare deliberatd a ingredientelor
crude in alimente preparate, ceea ce se intaimpla in acest caz. Microbii
poartd st paldria de vrdjitor, si boneta de maestru bucitar.

In al patrulea rind, fermentatia este un instrument eficient de
imbundtdtire a sdndtdtii intestinelor, creat de Mama Naturd. Stimu-
leazd nivelurile de exopolizaharide si de amidon rezistent. Mareste
biodisponibilitatea polifenolilor. Reduce nivelul zahdrului si al rezi-
duurilor de pesticide. Grasimile si proteinele sunt transformate in
antiinflamatoare bune. Mama Natura ne dd exact ceea ce avem nevoie.
Natura este mai inteligentd decdt noi, iar aceasta este o ocazie de a
aprecia si a profita de acest lucru.

Ce stim despre impactul alimentelor fermentate asupra microbilor
nostri intestinali ¢i a sistemului imunitar? Analizand aproape sapte
mii de persoane, un studiu a descoperit cd microbiomul celor care
consumau in mod regulat alimente fermentate continea microor-
ganisme provenite din alimentele fermentate. Intr-un alt studiu,
profesorii Christopher Gardner, Erica Sonnenburg siJustin Sonnenburg,
prieteni ai mei de la Stanford University, le-au cerut participantilor sa-si
mdreascd aportul de alimente fermentate. Opt sdptdmani mai tarziu,
microbiomul intestinal al acestora era considerabil mai divers decat
la Tnceput. Un microbiom mai divers este un microbiom mai rezilient,
mai stabil. Diversitatea microbilor intestinali nu a apdrut brusc, dupd
opt saptamani, ci s-a constatat cresterea ei la fiecare evaluare efectuata
din douad in doud saptamani. Odata cu cresterea diversitatii, inflamatia
s-a diminuat. Consumul regulat de alimente fermentate a redus valorile
a noudsprezece masuri diferite ale inflamatiei. Asta inseamna ca, daca
alegem sd addugdm mai multe produse fermentate in farfurie, ne
putem astepta ca aceastd consecventd si dea roade. In cazul parti-
cipantilor din studiul de mai sus, din prima piand in a cincizeci si
sasea zi (opt saptamani), intestinele lor au devenit treptat mai
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rezistente si bariera intestinald a devenit mai puternicd, ceea ce a
permis sistemului imunitar sa se regleze, iar inflamatiei din organism
sd scadd. Prin hrdnirea intestinelor cu alimente fermentate, parti-
cipantii dddeau mai incet volumul inflamatiei cronice — un lucru de
care suntem capabili cu totii. Pe mdsura ce vom vorbi mai mult despre
cum sd ne vindecdm intestinele si sistemul imunitar, vom reveni la
concluziile acestui studiu in capitolul 9. Pentru moment, retine ideile
de mai sus.

Mituri demontate (partea a IV-a).
Lactatele provoaca inflamatie?

Am auzit cu totii cd produsele lactate sunt inflamatoare, insd multe
modele de alimentatie sinatoasd din diverse regiuni ale globului
contin lactate fermentate precum iaurtul sau chefirul. Care este
adevarul in ce priveste lactatele si prin ce difera lactatele fermentate?
Intr-o analiza sistematicd a cincizeci si doud de studii randomizate
controlate, s-a constatat ca lactatele fermentate au un efect antiin-
flamator. Intr-un studiu cu durata de patru sdptimani asupra bolii
inflamatorii intestinale, consumul de chefir de doua ori pe zi a fost
asociat cu modificari benefice ale microbiomului intestinal, redu-
cerea markerilor inflamatiei si diminuarea simptomelor intestinale
in cazul persoanelor cu boala Crohn. Am mentionat anterior studiul
de opt saptdmani privind efectele alimentelor fermentate, intreprins
de Stanford University: potrivit concluziilor sale, principalul aliment
care a sporit diversitatea microbiana intestinald a fost iaurtul.

Dar tot asa cum uleiurile din seminte pot reduce inflamatia prin
comparatie cu grasimile saturate, insd au probleme legate de oxidare
si procesare, am unele rezerve similare in ceea ce priveste produsele
lactate, inclusiv cele fermentate. In primul rAnd, multe vaci de lapte
sunt tratate cu hormonul de crestere bovina recombinant (rBGH)
sau somatotropind bovina recombinanta (rBST) pentru a stimula
productia de lapte, ambele fiind asociate cu dezechilibre hormonale
si potentiale riscuri de cancer (desi cercetdrile au oferit rezultate
neclare). Chiar daci vacile nu sunt tratate cu hormoni artificiali,
hormonii prezenti in mod natural in lapte ne pot influenta orga-
nismul. De exemplu, s-a aridtat ca estrogenii din lapte reduc
nivelul de testosteron la barbati si copii. Similar, aportul de lapte
poate influenta nivelul de estrogen al femeilor si chiar fertilitatea
lor. In plus, vacilor de lapte li se administreazi in mod obisnuit
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antibiotice pentru a preveni infectii cum este mastita, ceea ce
contribuie la aparitia rezistentei la antibiotice, iar in lapte pot fi
detectate reziduuri ale acestora. Consumul de lactate ecologice
reduce expunerea la antibiotice si hormoni artificiali, dar hormonii
naturali raman.

Exista considerente etice privind productia de lapte si las pe fiecare
dintre noi sa reflecteze la ele. Din punctul de vedere al sanatatii,
dacd mdananci produse lactate, varianta cea mai benefica o constituie
lactatele fermentate. In niciun caz nu-ti sugerez si miresti aportul
de lactate sau sa le reintroduci in alimentatie dacd ai renuntat deja
la ele. Sunt persoane care cred cd produsele lactate le agraveaza
boala inflamatorie sau autoimuna de care sufera, iar in acest caz
lactatele trebuie evitate. in concluzie, daci alegi sa consumi lactate,
variantele fermentate ale acestora — preferabil cele care contin
culturi active vii — pot avea cele mai mari beneficii pentru sindtate
datorita prezentei prebioticelor si nivelului ridicat de digestibilitate.

Concentreaza-te asupra celor patru piloni

Nu-ti mai face griji In privinta listelor restrictive si a dietelor sectare
cu reguli rigide; mai bine concentreazd-te asupra unei alimentatii
bogate in plante, bazata pe cei patru piloni: fibrele, polifenolii, gra-
simile sdndtoase si alimentele fermentate. Acestea sunt elementele
nenegociabile. Sunt absolut necesare. Fiecare masa este o ocazie de
a le consuma si a le ldsa sd-si faca treaba in beneficiul nostru. Aceste
patru categorii oferd o abordare extrem de simpli si de eficientd, care
tine cont de legdturile dintre alimentatie, intestin si imunitate create
pe parcursul evolutiei si pregdteste terenul pentru adevdarata vindecare.
Este foarte simplu: consuma alimente integrale, cit mai putin procesate,
si da-te laoparte, nu sta in calea corpului tdu atunci cand el vrea sa
se vindece.

Capitolul 5 are la bazd 206 referinte adunate tn urma unei analize ample a
literaturii stiintifice. Lista completd a acestora se gdseste la www.theguthealthmd.
com/plantpoweredplus.



