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LIFe - Laboratorio ltaliano Fermentati, & la prima azienda in

ltalia specializzata nella produzione e distribuzione di verdure

biologiche fermentate naturalmente e non pastorizzate

| Vision

Orto Fermentato rappresenta il
cambiamento nella salute dei clienti. Il
veicolo di una nuova cultura della vita e
dell’equilibrio. La chiave del benessere
per le generazioni future.

Questo cambiamento passa attraverso
il recupero di una tradizione
alimentare erroneamente
abbandonata ma con una
consapevolezza modera.

| Alimenti Fermentati

Gli alimenti fermentati della linea
"Orto Fermentato" sono cibi che
vengono fatti fermentare in maniera
sicura e controllata. Alla fine di questo
processo diventano cibi pieni di
microrganismi benefici per il nostro
organismo, inclusi moltissimi ceppi
diversi di lattobacilli. Questi migliorano
il nostro microbiota intestinale, ovvero
la comunita che vive nell'intestino e
modula il nostro sistema immunitario
e la salute in generale.

| Azienda BIO italiana

Orto Fermentato e prodotto da LIFe,
una realta italiana, certificata
biologica, che agisce localmente a
prescindere dalla scala di applicazione.
Riduciamo la circolazione di prodotti,
mantenendo l'integrita territoriale e
tradizionale di materie prime e ricette.
Valorizziamo I'economia locale,
integrando la filiera, coinvolgendo
istituzioni e clienti per diventare guida,
stimolo ed esempio.

"Orto Fermentato é scienza applicata alla tradizione

ed innovazione al servizio dell'alimentazione"



Orto Fermentato & una linea di verdure fermentate
naturalmente, prediligendo prodotti biologici del territorio e

di stagione, per una produzione piu equa e sostenibile.

"Le verdure fermentate non pastorizzate della linea Orto
Fermentato, prodotte da LIFe, sono delle verdure che hanno
subito un processo di trasformazione a carico di batteri
dell'acido lattico naturalmente presenti sulle verdure.

La fermentazione naturale, sapientemente controllata dai
nostri biologi fermentatori, rende possibile la conservazione del
prodotto, amplifica il sapore rendendole piacevolmente acide,
ma piu delicate di un sottaceto e migliorano notevolmente le
proprieta delle verdure stesse, grazie alla grande quantita di
microrganismi presenti. Infatti, contengono moltissimi fermenti

vivi che contribuiscono ad arricchire il tuo microbiota."

Verdure biologiche fermentate

naturalmente e non pastorizzate



I La fermentazione degli alimenti

La fermentazione € una delle piu antiche tecniche di preparazione del cibo nel
mondo. Gli alimenti fermentati sono definiti come alimenti ottenuti
attraverso la crescita microbica desiderata e le conversioni enzimatiche
dei componenti alimentari (Marco et al. 2021). Ovvero il processo in cui la
crescita e le attivita metaboliche dei microrganismi sono usati per trasformare
e conservare gli alimenti (Nuraida 2015; Terefe 2016; Wilburn e Ryan 2017).

Durante la fermentazione, i microrganismi scompongono i composti organici
fermentabili in prodotti finali come acidi organici e anidride carbonica
(Ansorena e Astiasaran 2016; Kim et al.2016), nonché come metaboliti
antimicrobici come le batteriocine, rendendo gli alimenti sicuri e
contrastando la proliferazione dei patogeni (Nout 2014). Inoltre, un nuovo
filone di ricerca sta iniziando a studiare anche gli effetti postivi sulla salute di
tutti i metaboliti prodotti durante la fermentazione, che oggi vengono definiti
postbiotici.

La fermentazione, proprio grazie al fatto che contrasta la proliferazione di
microrganismi patogeni e responsabili del deperimenti degli alimenti,
aumenta la durata di conservazione degli alimenti, in particolare cibi
altamente deperibili (Nuraida 2015; Terefe 2016), e ne esalta l'aspetto
organolettico e aumenta la digeribilita e biodisponibilita di vitamine e
minerali (Altay et al.2013; Hwang et al.2017).

Grazie a questi effetti, cibi e bevande fermentati rappresentano una parte
indispensabile della dieta umana fin dall'antichita e rimangono importanti in
molti Paesi, dove sono parte integrante delle culture e tradizioni locali
(Ansorena e Astiasaran 2016; Borresen et al. 2012; Chilton, Burton e Reid 2015;
Narzary et al. 2016; Kanwar e Keshani 2016).

Nel nostro quotidiano esistono moltissimi cibi che non chiamiamo
‘fermentati”, eppure lo sono: il pane, il vino e |la birra hanno da sempre fatto
parte del nostro quotidiano e sono il risultato di una trasformazione a carico di
microrganismi, ma oggi si sono diffusi anche una serie di fermentati poco
conosciuti, o semplicemente dimenticati, come kombucha, kefir e le verdure
fermentate. Questi alimenti hanno perd un valore aggiunto rispetto al pane o
la birra, perché sono ricchi di microrganismi vivi, come i batteri lattici.
Infatti, oltre agli aspetti descritti sopra, questi cibi fermentati meno diffusi si
arricchiscono di microrganismi utili per il nostro organismo. Inoltre, questi
prodotti sono solitamente preparati attraverso una fermentazione spontanea
e non con utilizzo di starter. La fermentazione spontanea sfrutta i
microrganismi gia presenti sugli alimenti e nell’'ambiente e fa proliferare solo
quelli, in condizioni di sicurezza ovviamente.



L'uso di starter invece prevede |'utilizzo di ceppi selezionati in laboratorio e
I'inoculo in massa di quest’'ultimi. La differenza vera e nel risultato finale, dove,
in quella spontanea avremo una grande ricchezza di biodiversita di
migliaia di ceppi batteri diversi, mentre nell’'uso di starter saranno presenti,
seppure in grande quantita, solo i pochi ceppi inoculati.

Ad esempio, le verdure fermentate per fermentazione spontanea, sono
ricche di batteri lattici (LAB) che contribuiscono ad arricchire il nostro
microbiota (flora) intestinale, sede di numerosi processi fondamentali per la
salute umana (e.g. sistema immunitario), ma € fondamentale che questi
alimenti non vengano pastorizzati. La pastorizzazione € un processo
dell'industria alimentare che sfrutta un trattamento termico (riscaldamento
sotto i 100°C) dei cibi, col fine di distruggere tutti i microrganismi, per
garantirne la conservabilita a lungo termine anche a temperatura ambiente.
Questo aspetto € molto comodo per il settore industriale e ha permesso |lo
sviluppo del mercato degli alimenti come lo conosciamo oggi. Tuttavia, a
causa della pastorizzazione i cibi fermentati perderebbero il valore
aggiunto rappresentato ad esempio dalla ricchezza dei batteri lattici
presenti, oltre a molti elementi nutritivi, come |la vitamina C. Questa, si
degrada sin dall'inizio del trattamento termico e le temperature elevate
accelerano il processo (Elez-Martinez e Martin-Belloso, 2007; Koo et al., 2008;
Torregrosa et al., 2006).

La fermentazione rende gli alimenti sicuri per una maggiore conservabilita
rispetto al fresco, arricchisce i cibi di microrganismi utili all'organismo e ne
aumenta le caratteristiche nutrizionali e organolettiche. Uno dei pochi motivi
per pastorizzare un alimento fermentato, come le verdure fermentate, € quello
di facilitare il trasporto e lo stoccaggio rendendolo totalmente inerte e stabile,
quindi morto. Questi aspetti sono chiaramente a vantaggio piu del produttore
che del consumatore e sono il motivo per il quale I'industria alimentare &
dominata da cibi pastorizzati e a lunga conservazione.




I Microbiota e alimenti fermentati

La consapevolezza dell'importanza di mangiare cibi fermentati “vivi”, & arrivata
molto recentemente, grazie a importanti progetti di ricerca scientifica come il
“Human Microbiome Project”, la cui prima fase e terminata nel 2014. ||
progetto ha l'obiettivo di descrivere I'insieme di microrganismi che vive su di
noi, insieme a noi, e successivamente spiegare come questi interagiscono col
nostro organismo. Improvvisamente abbiamo scoperto che siamo composti
al 50% da batteri non umani (Sender et al. 2016) e le cellule umane
rappresenterebbero in alcuni casi anche solo il 10%. Siamo umani al 10%.
Cosi iniziano molti filoni di ricerca che individuano nell’'intestino e nello
squilibrio del suo microbiota (disbiosi) la causa di tante malattie croniche. Il
microbioma intestinale si conferma |I'epicentro della nostra salute.

" Il Microbiota ¢ linsieme dei microrganismi che popolano un
particolare habitat (e.g. il microbiota intestinale), mentre il
Microbioma & l'ecosistema che comprende i microrganismi

(microbiota), i loro metaboliti, materiale genetico in un habitat

relativamente ben definito."

Negli ultimi anni, diversi studi hanno contribuito a dimostrare una
connessione fra gli alimenti fermentati e la salute del nostro microbioma.
Un primo studio italiano, a maggio 2020, pubblicato su Nature
Communications (una rivista scientifica molto importante), ha dimostrato,
attraverso il DNA, che alcuni batteri lattici si trovano sia nel cibo fermentato
che nel microbiota intestinale (Pasolli et al. 2020), ed & quindi plausibile che
la principale fonte di questi batteri importanti per il microbiota siano
appunto gli alimenti fermentati. Questo ampio studio mette in correlazione
la composizione della flora intestinale con quello che mangiamo e rafforza il
risultato di altri studi, che dimostrano la capacita di molti ceppi batterici
presenti negli alimenti fermentati di superare la barriera dello stomaco e
arrivare vivi all’intestino (Kwun et al. 2020; Sengun et al. 2020).



Una forte conferma di questa correlazione e arrivata poi da uno studio
dell’Universita di Stanford sulla prestigiosa rivista Cell (Wastyk et al. 2021). Lo
studio in questione ha dimostrato in maniera inequivocabile che una dieta
ricca di cibi fermentati aumenta la diversita del microbiota intestinale,
riduce I'infiammazione e migliora la risposta immunitaria. In particolare, la
biodiversita del microbiota intestinale delle persone che seguivano una
dieta ricca di alimenti fermentati, & significativamente aumentata
nell’arco di sole 10 settimane. Inoltre, nelle persone studiate che hanno
seguito questo tipo di dieta, ben 19 marcatori legati allo stato
d’infiammazione hanno mostrato una significativa riduzione. Lo studio su
Cell & probabilmente il piu importante studio del suo genere e rappresenta
una pietra miliare nel campo degli alimenti fermentati per tre principali
motivi: la significativa dimostrazione di una correlazione fra alimenti
fermentati e salute del microbiota; la fama dell’istituto di ricerca e il
prestigio della rivista, che avvalorano lo studio; l'utilizzo di alimenti
fermentati anche a fermentazione spontanea e non integratori di origine di
sintesi.

Stanford
MEDICINE | News Center

= Menu

Stanford Medicine / News / Microbiome-altering diet reduces inflammation

A fermented-food diet increases
microbiome diversity and lowers
inflammation, Stanford study

finds

"Uno studio della Stanford scopre che una dieta con alimenti fermentati
aumenta la biodiversita del microbioma e riduce l'infiammazione."



Il nostro microbiota € come un ecosistema e piu é ricco e vario, quindi piu
alta e la sua biodiversita, maggiore sara la sua forza e capacita di rispondere
alle perturbazioni, capacita che viene spesso chiamata ‘resilienza’.
Biodiversita e resilienza sono concetti molto legati. Lo studio della natura
ci ha insegnato che la perdita di biodiversita corrisponde ad un ecosistema piu
debole (Folke et al. 2004) e questo principio andrebbe applicato anche ai

nostri “ecosistemi interni”. Il modo migliore per arricchire il nostro
microbiota & scegliere un fermentato spontaneo rispetto a quelli ottenuti
con starter selezionati.

Con una metafora, € facile comprendere perché la Foresta Amazzonica & piu
forte e resiliente di un bosco fatto di un solo tipo di alberi.

"Un Ecosistema con
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un'alta Biodiversita
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| Verdure fermentate e salute

In passato, la maggior parte degli studi si sono concentrati sugli effetti sulla
salute dei ceppi probiotici presenti nei latticini. Questo € dovuto alla maggiore
popolarita di questi prodotti tra i consumatori e alla facilita di inoculare un
unico ceppo di batteri sviluppato in laboratorio durante la produzione. |
fermentati diversi dai latticini sono sicuramente di interesse piu recente per il
mondo scientifico, ma stanno mostrando risultati sorprendenti, soprattutto per
qguel che riguarda i prodotti per fermentazione spontanea di origine vegetale.

La disponibilita e reperibilita nei negozi di alimenti fermentati vegetali &
in continua espansione. Cido & dovuto principalmente all'aumento
dell'interesse dei consumatori (Terefe, 2016), che € in linea con un significativo
aumento nel numero di prodotti commercializzati, come kimchi e sauerkraut
(verdure fermentate) a livello mondiale. L'aumento del consumo di alimenti
fermentati vegetali € dovuto anche ad un effetto positivo sulla salute di chi i
consuma (Marco et al. 2017). Cio &€ dovuto appunto alla presenza di batteri con
proprieta probiotiche (Dimidi et al., 2019).

Il mercato delle verdure fermentate € rappresentato principalmente, ma non
solo, da sauerkraut e kimchi, che vengono fermentati in modo simile. | batteri
lattici (LAB), naturalmente presenti nelle verdure, sono responsabili della
fermentazione e il microbiota delle verdure ne determinera il gusto, |'odore e
la consistenza, poiché é responsabile del processo di fermentazione. A fine
processo, mediamente la concentrazione di microrganismi ad esempio nei
sauerkraut arriva fino a miliardi di fermenti lattici vivi per grammo (Marco et
al. 2017). Ne basta quindi una forchettata per assumere la stessa quantita di
batteri lattici promessa da molti integratori, ma attraverso un piatto sano e
saporito. Le verdure fermentate hanno il potenziale di ospitare molti piu
microrganismi che sono comunemente riscontrati nell’intestino umano,
appartenenti a differenti gruppi come Clostridium, Lactobacillus,
Enterococcus, Dialister, Veillonella, Prevotella, Bacteroides, Escherichia e
Shigella (Barko et al. 2018). Fra tutti, i lattobacilli, in testa Lactoplantibacillus
plantarum, @ considerato un ceppo probiotico che arriva indenne al nostro
intestino e, trovandosi nelle verdure fermentate, rappresenta un’alternativa
a basso valore calorico e senza lattosio per ottenere effetti benefici alla
salute (Cauley 2016). Recentemente, € stato addirittura dimostrato che
questo ceppo presente nel kimchi ha un'attivita antivirale molto potente
contro il virus dell'influenza (Majumder et al. 2022).



Infatti, sia i sauerkraut che il kimchi e le verdure fermentate in generale,
sono state proposte da piu studi come alimenti funzionali, naturalmente
arricchiti di probiotici e hanno mostrato benefici per la salute, inclusi
effetti antitumorali, antiobesita, contro la costipazione, riduzione del
colesterolo, proprieta antiossidanti, promozione della salute del cervello,
rafforzamento del sistema immunitaria e altri (Beganovic¢ et al. 2014; Touret et
al. 2018; Orgeron Il et al. 2016; Frias et al. 2016 e referenze interne; Azcarate-
Peril et al. 2019 e referenze interne; Park et al. 2014).

Verdure fermentate, come sauerkraut e
kimchi, sono alimenti funzionali,
naturalmente ricchi di probiotici, che hanno

mostrato effetti benefici per la salute

it

‘Fermentate
fokane

e




] Conclusione

Come discusso, € ormai chiaro che la nostra salute passa attraverso lo stato
del nostro microbioma intestinale, che € paragonabile a un ecosistema. Piu
@ vario e ricco il nostro microbiota, quindi piu é resiliente, maggiori sono le
possibilita di rimanere in salute. Per arricchire il nostro microbiota
intestinale attraverso I'alimentazione, & consigliabile mangiare alimenti
fermentati, fra cui le verdure fermentate, purché non pastorizzati.

Il consumo di prodotti fermentati vegetali influisce positivamente su
molti aspetti della salute umana, in virtu del fatto che & stato confermato
che modifica il microbiota intestinale, tanto che potrebbe essere utile valutare
una dieta ricca di prodotti fermentati vegetali anche fra persone con problemi
metabolici (Sikora et al., 2020). Il consumo regolare di prodotti fermentati
vegetali, non pastorizzati, ha un effetto positivo sul mantenimento
dell'equilibrio del microbiota intestinale (Sikora et al.,, 2020; Wastyk et al.
2021).

Tuttavia, € sempre bene ricordare che i cibi fermentati vegetali vanno
considerati soprattutto parte di una dieta sana ed equilibrata in un approccio
preventivo e non una forma di cura o in sostituzione a una medicina.

Siamo solo all'inizio di questo nuovo filone di ricerca, ma gli studi condotti
fino ad oggi indicano i fermentati come una fondamentale risorsa per
I'alimentazione sana del domani.

Senza dimenticare che le verdure fermentate sono buone da mangiare!

Alimenta il tuo microbiota!

Le verdure fermentate

sono saporite e

buonissimel
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Scopri tutte le nostre referenze, le
ricette ed usi in cucina e molto di

pil sui nostri social e sito webl

ortofermentato.it
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