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Fermente (mayali) gida ne demektir?

Bilim adamlari, fermente (mayali) gidalari, mikrobiyal biiyime) ve gida
bilesenlerinin enzimatik donusiimleri yoluyla elde edilen gidalar olarak
tanimlamaktadir. Bu yiyecekler yeni degildir. Fermente (mayali) gidalar
binlerce yildir vardir. Fermente (mayali) gidalarin nasil yapildigini anlamak
icin yogurda bakalim.

Yogurt, sutten yapilan fermente (mayalanmis) bir besindir. Yogurt
mayalanmasi sirasinda, laktik asit Greten bakteriler siitte bulunan seker ve
diger besin maddelerini tiiketerek ¢ogalir. Bakteriler cogaldikga, yogurt olarak N——
bildigimiz Girlint olusturmak igin sitteki tadi, dokuyu ve besinleri degistiren

bilesikler Uretir. @3“ Q
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Fermente (mayalanmis) gidalar —

th;th:m Gidalardaki Cig gidalardaki Patoienleri ve Bazi akut ve kronik
Canli, aktif dokusunu ve vitamin ve toksik maddeleri |da{ bozucu hastaliklar icin riski
mikroplar igin indirilebilm biyoaktif bilesik veya anti-besin gmikr lar azaltarakinsan
kaynak olabilir > b‘zell?“ini € LCIEENTESY B maddelerini yok o Oﬂ ar sagligina fayda
iyilesﬁrir larini artirir eder/ azaltir engetie saglayabilir

Fermantasyon (mayalanma) siireci

Yiyeceklere bagli olarak belirli bakteri tirleri, mayalar ve / veya kiifler fermantasyonu
gerceklestirir. istenen son {iriinii elde etmek icin tuz gibi takviyeler eklenebilir, sicaklik ve
zaman kontrol edilir. Yogurt, kefir, peynir, kimchi (Kore'ye 6zgi bir besin) ve diger

bazi fermente yiyecekleri yedigimizde fermantasyon mikroplari hala
canlidir. Ancak bazi yiyeceklere fermantasyondan sonra daha
ileriislemleme (pastorizasyon, firinlama veya filtreleme yoluyla)
uygulanir, bu durumda artik mikroplar canli kalamaz.

FERMENTE DEGIL
MAYALANMIS (MAYALANMAMIS)

« Yogurt

N Clily « Eksi hamur dahil ekmek (firinlanmis)
« Cogu peynir « Rafta dayanikli tursular / fermente
« Miso (fermente sebzeler (isilislem gérmus)
soya fasulyesinden « Sosis (fiime)
yapilan Japon
yiyecegi)
« Natto
- Tempeh (derin yagda

« Soya sosu (isil islem gormis)
« Sirke (1silislem gorms)

« Sarap, cogu bira, damitilmis alkolli
ickiler (filtrelenmis)

« Taze sosis
» Salamura veyasirkeile

kizartilan fermente soya . . . salamura edilmis sebzeler
: « Kahve ve gikolata cekirdekleri . L
fasulyesi) - Kimyasal olarak tretilmis
(kavrulmus)

« Kimchi / fermente sebzeler soya sosu

« Kurutulmus fermente soslar ' - Fermente edilmemis
« Cogu kombu cay! islenmis etler ve baliklar
. Bazi biralar » Asitlenmis stizme peynir
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