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Z fermentacjami mamy do czynienia od dziecifistwa. Nie zdaje-
my sobie przy tym sprawy z tego, ile pracy wymagaja te procesy
od niezliczonej ilosci malutkich organizméw. Czekolada, kawa,
wino, kefir, jogurt, kiszona kapusta, sos sojowy — we wszystkich
tych produktach bakterie pozostawiajg swoj $lad i przeksztatca-
ja dobre surowe produkty w jeszcze lepsze produkty spozywcze.
Sa one bowiem korzystne dla uktadu odpornosciowego, pozio-
mu pH oraz flory bakteryjnej jelit. Jednak wiele fermentowa-
nych produktéw, ktére wedtug etykiet powinny by¢ zdrowe,
w procesach pasteryzacji i oborki przeksztalca si¢ w ,,martwe”
produkty przemystowe.

Najlepszym sposobem na spozywanie zywych probiotycz-
nych produktéw spozywczych jest wlasna produkeja. Pozwdl




I 7os¢ fermentowana i probiotyczna

zarazi¢ si¢ bakteriami i przeksztal¢ swoje jelito w raj dla warto-
$ciowych mikrobéw!

Przygladanie si¢ swojemu zyciu podczas procesu zmiany
oraz smakowanie zmiany — to wlasnie prawdziwa codzienna
alchemia w kuchni!

Celem niniejszej ksigzki nie jest wyczerpujace przedstawie-
nie tematu. Chcg ci¢ tylko zaciekawid i zainspirowaé do tego,
abys (na nowo) otworzyt si¢ na wartosciows i prawie zapomnia-
na kulture kuchni i na whasnej skérze doswiadczyt wielu ptyna-
cych z niej korzysci.




Nasz organizm, a w szczeg6lnosci nasze jelito, jest galakeyka,
ktéra jest podobnie tajemnicza co bezmiar naszego wszech-
swiata. Ten wewngtrzny kosmos jest zamieszkaly przez réz-
nego rodzaju organizmy — bakterie. Wedlug szacunkéw jest
ich okoto 400-500 rodzajéw. Lacznie nasze jelito zamieszkuje
od 10 do 100 miliardéw mikrobéw na gram tresci pokarmowe;j
oraz od 10 do 100 milionéw na gram $luzéwki jelita. Niewy-
obrazalnie duza ilo$§¢ organizméw, ktére plasaja, rozmnazajg
si¢ 1 rozktadaja w tym biotopie. Czym odzywiaja si¢ te orga-
nizmy? To my jeste$my ich Zywicielami, a przyjmowane przez
nas pozywienie to réwniez ich jadtospis. W zaleznosci od tego,
ile sktadnikéw odzywczych zawartych jest w naszych positkach,
zmienia si¢ stan naszej flory bakteryjnej w jelitach. Nasz spo-
s6b odzywiania ma wigc wptyw na uktad odpornosciowy oraz
nasza kondycje¢ fizyczng, umystowg i emocjonalng. W jelicie
produkowany jest réwniez hormon szczgscia — serotonina oraz
hormon snu — melatonina.

To, co jeszcze 60 czy 70 lat temu bylo uznawane za natu-
ralne, czyli trzymanie w piwnicy kilku garnkéw do kiszenia, by
dostarczy¢ w ten sposéb probiotykdéw, obecnie zostato zastapio-
ne energetycznym przeciwieristwem — antybiotykami.

Zamiast wzmacnia¢ korzystne dla nas sity w uktadzie od-
pornosciowym i pomaga¢ im unieszkodliwiaé¢ nieproszonych
gosci, wywolujemy biologiczna krucjatg i unieszkodliwiamy sa-
mych siebie. Naukowcy ustalili, ze dziatanie antybiotykéw na
jelito utrzymuje si¢ nawet dwa lata po ich zastosowaniu.
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W niektérych powaznych i naglych
sytuacjach stosowanie antybiotykéw jest
niezbedne. Jednak ich codzienne przyjmo-
wanie jest nie tylko szkodliwe, ale uodpar-
nia nasz organizm na ich dziatanie. Gdy
zazycie antybiotyku bedzie konieczne, jego
dziatanie moze by¢ wéwczas ograniczone.

Nawet jesli sam zrezygnujesz z zazycia
antybiotyku, w masowej hodowli zwierzat
stosuje si¢ je ,zapobiegawczo”. Nie waz-
na jest zywa istota ani chociazby produkt
spozywczy, liczy si¢ tylko towar. Nawet
w bardzo wychwalanej wodzie z niemiec-
kich wodociagéw, oprécz chloru, ofowiu
i wielu innych metali cigzkich, znajduje si¢
réwniez coraz wigksza ilo$¢ antybiotykéw.
Hormony oraz pozostatosci po lekach do-
pelniajg t¢ mieszanke.

Walka z bakteriami, ktérg prowadzi na-
sze spoleczefistwo, jest synonimem braku
rozumienia zycia. Uzewng¢trznia si¢ w niej
okultura” traktowania natury jedynie jako
zasobu, jako dostarczyciela surowcéw, kto-
ry musi zostaé¢ maksymalnie wykorzysta-
ny, aby przynie$¢ jeszcze wigcej dochodu.
Wszystko, co zagraza plonom, jest bezli-
to$nie zwalczane — w rolnictwie za pomo-
cg herbicydéw i pestycyddéw, kedrych ilos¢
musi by¢ regularnie zwigkszana tak, aby
w migdzyczasie staé si¢ coraz sprytniejszym
panem natury. Wieczna, bezsensowna wal-
ka z ewolucja. A przeciez jest inne wyjscie:




wspdlpraca z naturg przy zrozumieniu, ze musimy dba¢ o inne
organizmy zamiast je zwalcza¢ i wykorzystywac.

Codziennie spotykamy si¢ ze sfermentowanymi produkta-
mi, nawet jesli nie jeste$my tego $wiadomi: z mleka powstaje
ser i jogurty, z drozdzy i zbéz piwo, z winogron wino i ocet,
z ziaren soi sos sojowy, a z ziaren kawy — kawa. Na kazdym
kroku mamy do czynienia ze sfermentowanymi produktami
spozywczymi. We wszystkich tych produktach pracuja dla nas
bakterie, zmieniajac dobre surowe produkty w jeszcze lepsze.

Poprzez jedzenie wchodzimy w interakcje z naszym $rodo-
wiskiem. Produkty, ktére spozywamy, sa wynikiem wzajemnych
zaleznoéci pomiedzy gleba, rodlinami, grzybami, zwierzetami
i bakteriami. Staja si¢ czgécig naszego organizmu. Dlatego tez
warto$¢ produktéw spozywezych zalezy od gleby. Jesli jest ona
wolna od szkodliwych substancji oraz bogata w mineraly, jest
réwniez zasiedlona przez male wartosciowe organizmy. Troszcza
si¢ one o prawidtowa zawarto$¢ substancji odzywczych i kompo-
stuja biomase az stanie si¢ idealnym miejscem dla rozwoju zycia.

Tak wigc podczas procesu fermentacji wspélpracujemy
z innymi organizmami. Obie strony na tym korzystaja. Wiele
0séb w dzisiejszym, pelnym nowych technologii §wiecie nie
jest swiadomych zwiazku mig¢dzy gleba, odzywianiem a cia-
tem oraz wspétpracy miedzy czlowiekiem a natura. Jeste$my
tylko trybikami w duzych fabrykach i nie potrafimy przewi-
dzie¢ konsekwencji naszego dziatania. Uczuciu naszej zniko-
mosci towarzyszy rowniez uczucie, ze sposéb odzywiania si¢
nie ma zadnego znaczenia. Oczywiscie uprzemystowienie rol-
nictwa spowodowato, ze produkuje si¢ o wiele wigcej zywno-
$ci niz w ubieglych stuleciach i praktycznie nie ma zadnego
powodu, dla ktérego jakikolwiek cztowiek na ziemi mialtby
glodowaé. Jednak przemyst nastawiony na maksymalizowa-
nie zyskéw interesuje si¢ kursami akeji, rynkami zbytu oraz
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