RIVOLUZIONE FERMENTATA
nel piatto:

Amici della Digestione
e dell’Intestino 2
in ogni boccone!




Hai mai sentito dire:
‘’ | Fermentati fanno bene' ¢

In un’epoca in cui si parla sempre di piu di salute intestinale,
i Cibi Fermentati - passando dallo Yogurt fino al Kimchi -
meritano un'attenzione speciale!

Questi alimenti antichi non sono solo gustosi, ma si stanno
rivelando anche potenti alleati della nostra salute!

Scopriamo insieme i loro benefici! >
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Ecco perché inserirli nella tua dieta
potrebbe essere un'ottima idea:

Digestione facilitata:

| batteri contenuti nei cibi fermentati fungono spesso da
“pre-digestori” naturali.

| microorganismi deputati alla Fermentazione scompongono
parte di zuccheri complessi e proteine difficili da scomporre
dal nostro sistema digerente [1].

Risultato?

| legumi, ad esempio, che contengono spesso FODMAP
(acronimo per Fermentable Oligo-, Di-, Mono-saccharides And
Polyols) risultano piu digeribili post Fermentazione!

Tanti intolleranti ai FODMAP tollerano con piu facilita i legumi
Fermentati! [2]
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S221479932030031X?casa_token=6Wo-pKgHpDAAAAAA:75lIXHJIMASGvv78e8IN44dXWP93as3xwx95w2Gct5-QyHn4lmSmFrgiCjDjOm3Cw3e_zroK
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S221479932030031X?casa_token=6Wo-pKgHpDAAAAAA:75lIXHJIMASGvv78e8IN44dXWP93as3xwx95w2Gct5-QyHn4lmSmFrgiCjDjOm3Cw3e_zroK
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S221479932030031X?casa_token=6Wo-pKgHpDAAAAAA:75lIXHJIMASGvv78e8IN44dXWP93as3xwx95w2Gct5-QyHn4lmSmFrgiCjDjOm3Cw3e_zroK
http://www.monashfodmap.com/blog/eating-vegan-on-low-fodmap-diet/
http://www.monashfodmap.com/blog/eating-vegan-on-low-fodmap-diet/
http://www.monashfodmap.com/blog/eating-vegan-on-low-fodmap-diet/
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Microbiota in festa!

Fermentato fa rima con “popolato”... di batteri benefici!
Quando mangi Crauti, Kimchi o bevi RKombucha, introduci nel tuo
intestino colonie di probiotici vivii, molecole postbiotiche
(derivanti dai loro metabolismi) e spesso contengono anche fibre
prebiotiche. Studi mostrano che una dieta ricca di Fermentati puo
aumentare la diversita e la funzionalita dei microbi intestinali, un
indicatore di intestino sano [3].

Piu “specie amiche” a livello intestinale significa piu alleati
capaci di agire contro infiammazioni e squilibri.

Immagina il tuo intestino come un giardino:

Il consumo di prodotti Fermentati spesso €& assimilabile a
piantare nuovi ‘'semi'’ che germogliano (in batteri utili), e aiutano
quelli buoni gia presenti a prosperare e proteggere in nostro
organismo!



https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(21)00754-6
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(21)00754-6
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(21)00754-6

Focus:
Non tutti i Fermentati sono probiotici!

Molti Fermentati — come lo yogurt classico — contengono
microrganismi vivi, ma questo non significa che siano probiotici.
Per esserlo, i batteri devono soprawivere al tratto
gastrointestinale e colonizzare (anche solo temporaneamente)
I'intestino, portando un beneficio misurabile.

| fermenti dello yogqurt (Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus, Streptococcus thermophilus) raramente arrivano vivi
all'intestino.

Eppure lo yogurt resta funzionale!

Lo yogurt, come altri Fermentati, contiene postbiotici, ovvero una
preparazione di microrganismi inanimati e/o dei loro componenti
che conferisce un beneficio per la salute all'ospite (es. acidi
organici, peptidi bioattivi, esopolisaccaridi)...

In sintesi: anche senza veri probiotici, i Fermentati offrono un mix
di postbiotici e fibre inducendo effetti che vanno oltre la vitalita

batterica [4]! _



https://www.nature.com/articles/s41467-022-29005-0
https://www.nature.com/articles/s41467-022-29005-0
https://www.nature.com/articles/s41467-022-29005-0
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| Fermentati?
Uno scudo anti-infiammatorio!

Forse la scoperta piu sorprendente negli ultimi tempi:
i Cibi Fermentati ca/mano l'infiammazione nel corpo umano.

Un recente studio di Stanford ha trovato che 10 settimane a base
di Fermentati (Yogurt, Verdure fermentate, Kombucha...) hanno
ridotto 19 marker infiammatori nel sangue dei partecipanti! [3]
Meno infiammazione significa potenzialmente meno rischio di
problemi cronici (dal colon irritabile ai disturbi metabolici). In
pratica, Rimchi & Co. funzionano come piccoli antinfiammatori
naturali, modulando il sistema immunitario dall’interno.

Chi I'avrebbe detto che un semplice piatto di Crauti potesse
influire sul nostro sistema immunitario?



https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(21)00754-6
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(21)00754-6
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(21)00754-6
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Batteri buon nel cibo?
Boost di nutrienti!

La Fermentazione spesso arricchisce nutrizionalmente gli alimenti!
Nel Tempeh (a base di legumi Fermentati) i funghi filamentosi
trasformano le proteine in aminoacidi bio-disponibili e producono
vitamine del gruppo B (rarissima nei vegetali!) [5].

Nel Miso si sviluppano peptidi bioattivi durante mesi di
Fermentazione [6].

Anche il Kombucha, partendo da semplice té zuccherato, finisce
per contenere acidi organici e polifenoli extra [7] .

Insomma, la Fermentazione &€ come un “upgrade nutrizionale”:
cio che ne esce non é solo piu digeribile, ma a volte anche pit ricco
di micronutrienti di quanto fosse all'inizio [5,6,7].



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0023643818304900
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0023643818304900
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0023643818304900
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0924224415300571#:~:text=Key%20findings%20and%20conclusions,peptides%20with%20potential%20health%20benefits.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0924224415300571#:~:text=Key%20findings%20and%20conclusions,peptides%20with%20potential%20health%20benefits.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0924224415300571#:~:text=Key%20findings%20and%20conclusions,peptides%20with%20potential%20health%20benefits.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606004250?casa_token=Li_exghOww8AAAAA:j5edMxbXpmiIve0OZeOQ5Aj-wrsG2GYYhvzqGJzZwiEGO0JyWclF3E4HR_vDjTu7EVdFONd6
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606004250?casa_token=Li_exghOww8AAAAA:j5edMxbXpmiIve0OZeOQ5Aj-wrsG2GYYhvzqGJzZwiEGO0JyWclF3E4HR_vDjTu7EVdFONd6
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606004250?casa_token=Li_exghOww8AAAAA:j5edMxbXpmiIve0OZeOQ5Aj-wrsG2GYYhvzqGJzZwiEGO0JyWclF3E4HR_vDjTu7EVdFONd6

Ok, tutto bello in teoria...
ma nella pratica?

Ci sono sempre piu evidenze che questi alimenti facciano la
differenza!

Ad esempio il Rimchi (il famoso Fermentato piccante coreano)
non é solo trendy: ha mostrato di ridurre il colesterolo e perfino
alleviare i sintomi della colite in studi clinici [8].

Inoltre come menzionato in precedenza, nuovi studi mostrano
che una dieta ricca di Fermentati puo aumentare la diversita e la
funzionalita dei microbi intestinali, un indicatore di intestino sano
e di longevita [3,9].
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https://journalofethnicfoods.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42779-023-00173-8#:~:text=Another%20trial%20by%20Kim%20and,as%20Clostridium%20and%20Escherichia%20coli
https://journalofethnicfoods.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42779-023-00173-8#:~:text=Another%20trial%20by%20Kim%20and,as%20Clostridium%20and%20Escherichia%20coli
https://journalofethnicfoods.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42779-023-00173-8#:~:text=Another%20trial%20by%20Kim%20and,as%20Clostridium%20and%20Escherichia%20coli
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666379125004410
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666379125004410
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666379125004410

Come iniziare?

Se sei nuovo ai Fermentati, prova step by step:

uno Yogurt naturale al giorno, una porzione di Crauti o
Rimchi come contorno un paio di volte a settimana,
sostituisci una bibita gassata con un bicchiere di Kombucha
artigianale.

Anche il Tempeh puo sorprendere: saltato in padella, € un
ottimo secondo ricco di proteine vegetali e fibre e senza il
“peso” digestivo dei legumi interi.

Il Miso poi, oltre ai suoi benefici da naturalmente quel sapore
umami alle zuppe!
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Il bello?

La nutrizione contemporanea sta riscoprendo ora il potere di

questi alimenti antichi. Ovviamente non sono una bacchetta
magica, vanno inseriti in uno stile di vita equilibrato.
Ma i segnali sono chiari: un organismo felice ama i Cibi
Fermentati. Quindi, la prossima volta che fai la spesa, pensa a
mettere nel carrello qualcosa di "alive & kicking” (vivo e
Fermentante)!

Il tuo organismo ringraziera con piu energia, difese migliori ed
un mood giusto!
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Sfruttando le potenzialita
ancora inesplorate  di
legumi e pseudocereali,
usiamo la FERMENTAZIONE
per dare letteralmente vita
a forme di innovazione
alimentare, dove tradizione
e know-how si incontrano.

In una parola, o meglio in
un Brand:
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