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Jednim z prvnich problém lidstva bylo kde a jak ziskat potravu. Druhym problémem bylo jak
ji uchovat v poZivatelné podobé. Fermentace je jednou z moZnosti a provazi lidstvo nejspise
uz od pravéku. Vyuziti bakterii produkujicich kyseliny (mlé¢nou, octovou, propionovou) je
nejen pomérné jednoduché, ale pfindsi i velké benefity konzumentim. Mezi fermentované
produkty patfi téz alkoholické ndpoje a urcité specidlni postupy zaloZzené na proteolytickych
schopnostech plisni (tempeh, miso). Ve svété jsou kvasené potraviny velmi popularni
zejména v Asii, ale ani Evropa a Amerika nezaostavd. Je zajimavé, Ze s rostouci
technologickou urovni klesa pestrost fermentovanych vyrobk(. Zatim co v Evropé mame
k dispozici nékolik druhG fermentovanych mléénych produktli a nékolik malo variant
fermentované zeleniny, smérem na vychod se sortiment rozristd o nejriznéjsi
fermentovanou zeleninu, houby, kli¢ky, obiloviny a séju.

Principem ovSem zUstdva vyuZiti konkurencniho boje o potravu mezi mikroorganismy.
Fermentujici mikroorganismy konzumuji za neptitomnosti kysliku snadno dostupné cukry a
svymi produkty ovliviuji svlj Zivotni prostor tak, aby potlacily nezaddouci konkurenci. Typicky
tak jogurtové kultury zpracovavaji z mléka laktozu, produkuji kyselinu mléénou a brani tak
rozvoji bakterii konzumuijicich bilkoviny. Podobna situace je u kysaného zeli. Tento postup
jsme se naucili Uspésné napodobovat a misto ¢as zabirajici kysani nékdy pouzivdme ocet a
oSetreni teplem. Vysledek je podobny, ale z vyZivového hlediska nesrovnatelny.

Zdravotni benefity fermentovanych potravin zacinaji u surovin, které musi byt kvalitni,
nenapadené kontaminaci a ¢erstvé. Pfi spravné provedené fermentaci neni tfeba potravinu
ddle konzervovat nebo zavarovat. Uchovava si tak vSechny bioaktivni latky v podobném
stavu jako surovina. Ovsem fermentace dovede mnohem vic. Vyznamnym benefitem je
obohaceni vysledné potraviny o Zivé a prospésné bakterie. Probiotické bakterie se z velké
¢asti rekrutuji pravé ze skupiny bakterii mléc¢né fermentace. Navic madme v potraviné celou
Skalu produktl vytvorenych témito bakteriemi. V neposledni fadé dostavdme, zejména ve
fermentované zeleniné, unikdtni kombinaci bakterii (potencidlnich probiotik) a jejich
oblibené potravy (prebiotik). BohuZel lahodné okurky zavarené v octovém ndlevu jsou
v tomto pripadé velmi chudym pribuznym.

Fermentace mléénymi bakteriemi je cestou nejen jak potraviny uchovat, ale ve svém
disledku je vyznamné obohatit. Jednim zfaktord pozorovanych u lidi Zijicich
vindustrializované ¢asti svéta je chudoba stfevniho mikrobiomu. Casto je spojovana
somezenou pestrosti stravy, ale také s nizkou pestrosti mikroorganism(, se kterymi
pfichazime do styku. Fermentované potraviny mohou byt jednou z cest jak se bezpeéné
postarat o napravu. Pokud se oviem neomezime jen na konzumaci preslazenych mlécnych
napojl a dame Sanci ostatnim fermentovanym potravinam.



