RAZNOLIKOST JE MOC

Nahrani svojo mikrobioto z
rastlinami in vsakodnevno

porcijo fermentirane hrane

Nase Erevesije je prostor izjemnemu ekosistemu mikroorganizmov (predvsem bakterij, pa tudi arhej, virusov in
gliv), ki mu pravimo ¢revesna mikrobiota. Stevilne Studije ugotavljajo, da mo¢ nase mikrobiote ni v absolutnem
Stevilu mikrobov, temve¢ v njihovi raznolikosti in funkcionalni pestrosti.

Zakaj?

* Boljraznolika skupnost je na splosno
bolj stabilna in odporna na motnje (npr.
prehranske spremembe, okuZbe, zdravila).

* Raznolika mikrobiota, podprta z zadostnim
vnosom vlaknin, proizvaja ve¢ koristnih snovi
(kot so kratkoverizne mascéobne kisline), ki
krepijo Erevesno pregrado in uravnavajo vnetja.

» Stem paneposredno vpliva tudi na stabilnost
imunskega sistema in manj okuzb, manj
kroni¢nih vnetij in ve€ notranjega ravnovesja.

Eden najpreprostejSih korakov do vecje
raznolikosti Crevesne mikrobiote je prehrana,
polna razliénih rastlinskih Zivil. Zato se v
prakti¢nem delu izziva toliko ukvarjamo z
raznolikostjo prehrane, saj podatki projekta
American Gut kazejo, da je Stevilo razli¢nih
rastlinskih zZivil na teden mo¢an napovednik
vecéje mikrobne raznolikosti, osebe s 30

ali ve¢ razli¢nimi rastlinami/teden imajo
praviloma bolj pestro mikrobioto kot tiste z
10 ali mani;.

V rastlinskih zivilih izstopata dve izjemno

pomembni skupini hranil: vlaknine in polifenoli.

* Vlaknine delujejo kot gorivo za Erevesne
bakterije. Ko jih mikrobiota fermentira,
nastajajo kratkoverizne mascobne kisline
(kot je butirat), ki krepijo Erevesno steno,
zmanijSujejo prepustnost Crevesja in
uravnavajo vnetne procese.

« Polifenoli so moc¢ni antioksidanti, ki ne le
Scitijo naSe celice pred oksidativnim stresom,
ampak tudi koristno vplivajo na sestavo
mikrobiote.

So pa lahko rastlinska zivila tudi vir drugih snovi, ki hranijo Erevesno mikrobioto. Posebno mesto zasedajo tudi
fermentirana rastlinska zivila, kot so kislo zelje, kim¢i, tradicionalno fermentirana zelenjava (npr. kumarice,
redkvice), tempeh, natto, kombuca in miso.
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Ta Zivila ne le prinasajo nove “dobre” mikrobe v nase telo, ampak s seboj nosijo tudi njihove koristne presnovke.
Poleg tega so lahko vir posthioti¢nih komponent. Postbiotiki so nezivi mikroorganizmi in/ali njihove komponente

z dokazanimi u€inki pri ljudeh. Pomagajo uravnavati imunski odziv, krepijo Crevesno pregrado, delujejo protivnetnoin
lahko posredno vplivajo tudi na naSe razpoloZenije preko Crevesno-mozganske osi.

Zato je raznolika rastlinska prehrana, obogatena s fermentiranimi zivili, ena najmocnejsih strategij za naravno in
vsakodnevno podporo vaSega imunskega sistema.

Izziv: Vsak dan ena porcija fermentiranega zivila
Majhen, a zelo ucinkovit korak za vaSe Crevesje in imunski sistem je uzivanje fermentiranih zivil. V naslednjih dneh je
vaSa naloga dokaj preprosta: vsak dan v svoj jedilnik vklju€ite eno porcijo fermentiranega rastlinskega zivila.

Koliko fermentirane hrane moramo pojesti, da vidimo uc¢inek?

Dobra novica je, da za pozitiven uginek niso potrebne velike koli¢ine. Ze majhen dnevni dodatek fermentirane hrane,
kot je 2—3 zlice kislega zelja, kisle repe ali kiméija, nekaj fermentirane zelenjave, 1 Zlica miso paste (v juhi ali
omaki) ali manjSi kos tempeha kot del glavnega obroka lahko ob€utno podpre vase Crevesje in imunski sistem.

Priporocene koli¢ine so praktiéni primeri in ne uradni terapevtski odmerki; prilagodite jih svojemu pocutju.

Ce se s fermentirano hrano Sele spoznavate, za&nite po&asi, z manjsimi porcijami, nato pa jih postopoma, ko se

&revesje privadi, povecajte. Ce se podutite dobro, lahko po nekaj dneh dodate e drugo porcijo.

Tisti, ki fermentirana zivila Ze redno vkljuCujete v svojo prehrano, pa si lahko lahko zadate vedji izziv in trenuten vnos
povecajte za eno dodatno porcijo na dan.

Fermentirano Zivilo Kako ga lahko vkljucite?

Kislo zelje, kimchi Dodajte 2—3 Zlice kot prilogo h glavnemu obroku, v solato ali v sendvic.
Fermentirane kumarice, redkvice, pesa ... | Narezite jih v sendvic, burger ali solato.

Tempeh Uporabite ga v zelenjavni stir-fry, solati ali sendvicu.

Miso pasta Pripravite miso juho ali jo uporabite kot osnovo za omako.

Kombuca Popijte kozarec kot osvezilno pijaco ob obroku.

Natto Dodajte 2—3 Zlice kot prilogo h glavnemu obroku, v solato ali v sendvic.

Namig: Ce katerega Zivila $e ne poznate, je to odli¢na priloznost, da ga poskusite. Vsaka nova vrsta fermentiranega
Zivila prinese dodatno raznolikost.

Donat’



