Ako prirodzenym sposobom pomocou stravy
zlepsit zdravie a vykon vasho mozgu
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Novy vyskum z frska potvrdil, Ze fermentované a kvasenim kultivované potraviny su dobré
nielen pre creva, ale aj mozog.

Konzumacia potravin, ktoré su zivé vdaka prospesnym baktéridm - medzi niekolko beznych prikladov
patri jogurt, kefir, kombucha a kimchi - méze vyrazne zlepsit duSevné zdravie, uzatvara recenzia,
ktora bola publikovana v ¢asopise Preventive Nutrition and Food Science (Preventivna vyziva

a potravinova veda).

Kvoli sposobu, akym pomahaji modulovat uvolhovanie neurotransmiterov, ako si mozgovo odvodeny
neurotroficky faktor (BDNF), glutamat, kyselina gama-aminomaslova (GABA) a serotonin,
fermentované a kvasené potraviny preukdazali i¢innost pri zlepSovani ucenia a pamate.

Kysléd kapusta, ¢o druh kvasenej kapusty, obsahuje aminokyselinu nazyvanu cholin, ktory je zivotne
dolezity pre produkciu neurotransmiteru acetylcholinu podielajuceho sa na kontrole svalov, regulacii
cirkadidlneho rytmu a podpore pamati.

Acetylcholin bol tiez identifikovany ako latka so silnym ochrannym ucinkom proti Alzheimerovej
chorobe.

Tryptofan je dalSia aminokyselina nachadzajica sa vo fermentovanych potravinach, ktoru telo
potrebuje na produkciu hormoénu melatoninu regulujuceho cykly spanku a bdenia.

Tryptofan sa nachadza havne v tuniakovi, médse vo vSeobecnosti a mlieku - uprednostnuje sa surové
mlieko, pretoze je to ziva potrava plna prospesnych baktérii a samozrejme kvasené mlie¢ne produkty
ako jogurty a kefire.

Tryptofan je tiez délezitym prekurzorom serotoninu, mozgového neurotransmitera, ktory reguluje
naladu a dalSie mozgové funkcie. Ukézalo sa, ze konzumécia fermentovanych potravin, ktoré st nan
bohaté, zlepsuje zdravie mozgu z kratkodobého aj dlhodobého hladiska, pomaha zlepSovat naladu a
zaroven znizuje stres.

Cukor je klucom k spravnej fermentacii napriek tomu, Ze je
démonizovany

Vyskumnici z APC Microbiome na Univerzite College Cork, ako aj z Teagascu, irskeho uradu pre
polnohospodérstvo a rozvoj potravin, sa vo svojom Clanku snazili identifikovat, ktoré fermentované
a kvasenim kultivované potraviny su najlepsSie na ziskanie tychto prinosov.

Porovnali udaje o viac ako 200 roznych fermentovanych potravinach konzumovanych po celom svete.
VSetky sa podstatne liSia v zlozZeni svojich metabolitov, o ktorych je zndme, Ze maja priaznivy vplyv
na zdravie mozgu.

Studia stale prebieha, ale uZ sa objavili niektoré dolezité zistenia, ktoré stoja za zmienku. Najma to,
Ze vSetky fermentované a kultivované potraviny pomahaju podporovat zdravie ¢riev a mozgu
viacerymi u¢innymi spésobmi.
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,Ocakdval som, Ze sa objavi len niekolko fermentovanych potravin, ale z 200 testovanych
fermentovanych potravin takmer vsetky preukdzali potencidl na zlepsenie zdravia Criev a
mozgu,” povedala Ramya Balasubramanianova, jedna z autorek studie.

,Kvasené vyrobky na baze cukru a vyrobky na bdze fermentovanej zeleniny st ako vyhra v lotérii,
pokial ide o zdravie ¢riev a mozgu.”

Je Gzasne, Co zistil tim Balasubramanianove. Fermentované produkty na baze cukru su rozhodujice
pre produkciu tych najzdravsich a najprospesnejsich metabolitov, a to aj napriek skutocnosti, ze
cukor je do zna¢nej miery démonizovany ako ,nezdrava“ zlozka stravy.

,Napriek tomu, ¢o pozorujeme pri produktoch na bdze cukru, ktoré su démonizované, fermentdcia
preberd surovy cukrovy substrdt a premieria ho na mnozstvo metabolitov, ktoré maju priaznivy vplyv
na konzumenta,” vysvetlila Balasubramanianova.

,Takze aj ked' mala nejakd potravina v sebe na zaciatku ,cukor”, ak vykondte zdverecny
metabolomicky test, mikrobidlna komunita pritomnd vo fermentovanej potravine vyuzije cukor a
premeni ho na metabolity, ktorych prospesnost potom dalej studujeme.”

Medzi takéto fermentované potraviny na baze cukru patri kombucha, ktora sa zvycCajne vyraba z
cierneho ¢aju a cukru, pricom prave cukor je klicom k tomu, ¢o robi fermentovany caj zdravsim pre
¢reva aj mozog.
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