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Ферментовані продукти переживають справжній ренесанс у 
сучасному харчуванні. Це не нова ідея, бо ферментація є однією 
з найстаріших технологій збереження їжі, яка використовува-
лася людством протягом тисячоліть. Однак в останні десяти-
ліття цей процес знову набуває популярності через свій позитив-
ний вплив на здоров’я та зростаючий інтерес до натуральних, 
органічних і функціональних продуктів харчування [1]. 

У давнину ферментація була важливою частиною життя 
людей, адже дозволяла зберігати їжу на тривалий час, забез-
печуючи необхідні ресурси для тривалої зими або подорожей. 
Сьогодні ми знову повертаємось до цих давніх методів, оскільки 
ферментовані продукти стають все популярнішими через їх 
користь для здоров’я та екологічну спрямованість. 

Технічно ферментація – це хімічний процес, при якому цукор 
в їжі перетворюється на молочну кислоту, спирт або оцтову 
кислоту завдяки мікроорганізмам (лактобактерії, дріжджі або 
пліснява). Останні природно присутні у харчових продуктах або 
додаються туди для досягнення певного ефекту. Живлячись 
цукром та водою, мікробіота виробляє продукти ферментації, 
корисні для людського організму. Яскравий приклад – процес 
молочнокислого бродіння. Він складається з мацерації їжі за 
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допомогою солі та води або додавання закваски (сичужний 
фермент) [2].  

Чому ж ферментовані продукти стають трендом? По перше, 
ферментовані продукти багаті на пробіотики – корисні мікро-
організми, які допомагають відновити та підтримувати баланс 
мікрофлори в кишківнику. Здоров’я кишківника стало важли-
вою темою в останні роки, оскільки виявлено, що він має знач-
ний вплив на загальний стан організму, імунітет, а також може 
впливати на настрій і психічне здоров’я.  

По друге, ферментація не лише зберігає їжу, але й змінює її 
смакові властивості, надаючи їй насиченіший, пікантніший 
смак. Це особливо важливо в кулінарії, де ферментовані про-
дукти додають унікальні нотки до страв. Наприклад, сири, 
соуси, пасти та інші продукти, виготовлені в результаті фермен-
тації, можуть надати кулінарним стравам неповторний аромат та 
текстуру. 

По третє, ферментація може збільшити засвоюваність таких 
речовин, таких як вітаміни, мінерали та амінокислоти. Напри-
клад, ферментація сої у виробництві місо або темпе підвищує 
біодоступність білків і заліза. Крім того, ферментація може 
допомогти зменшити рівень шкідливих речовин в продуктах, 
таких як фітати, що знижують всмоктування мінералів. 

Ферментація також дозволяє ефективно використовувати 
їжу, зменшуючи кількість харчових відходів. Багато ферменто-
ваних продуктів можуть бути виготовлені з інгредієнтів, які в 
іншому випадку могли б бути викинуті, наприклад, з овочів, які 
не продаються на ринку або мають деякі дефекти. Це дозволяє 
зберегти ресурси та зменшити навантаження на навколишнє 
середовище. 

Крім того, в умовах поширення тенденції до повернення 
традиційних методів приготування їжі, ферментація стає не 
тільки способом збереження продуктів, а й культом здорового 
способу життя. У зв’язку з трендом на здорове харчування, 
люди шукають природні, мінімально оброблені продукти, які 
мають додаткові переваги для здоров’я.  

Сьогодні ферментація використовується не стільки для збере-
ження продуктів та поліпшення їхніх харчових властивостей, 
скільки для підвищення корисності та створення нових видів 
їжі. Ферментувати можна практично все: овочі, фрукти, молоко, 
м'ясо, рибу, напої. Найпоширеніші ферментовані продукти: хліб 
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на заквасці, квашені овочі (соління) – морква, капуста, огірки, 
буряк, ріпа, яблука, кавуни та ін.; ферментовані молочні про-
дукти – сири, йогурти, кефір, ряжанка тощо; чайний гриб (кам-
буча), бобові – квашені боби, нут, соєві – соя, сир тофу, оселе-
дець та інша солона риба, хамон, пармська шинка та деякі види 
європейських ковбас, певні сорти чаю. 

Таким чином, ферментовані продукти – це не просто модний 
тренд, а частина культурної й харчової спадщини, яка знову 
набирає популярності через свої численні переваги для здоров’я 
та екології. Вони не тільки покращують смакові якості їжі, але й 
позитивно впливають на здоров’я, роблячи їх важливим елемен-
том сучасного раціону. Тому можна з упевненістю сказати, що 
ферментовані продукти – це новий старий тренд у харчуванні, 
який буде актуальний ще довго. 
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Харчова революція, що активно розвивається в останні деся-
тиліття, є складним і багатоелементним процесом, який включає 
в себе зміни в способах виробництва, споживання та розподілу 
продуктів харчування. Вона охоплює численні аспекти – від но-
вих технологій у сільському господарстві й харчовій промисло-
вості до змін у споживчих звичках і, навіть, у світогляді людства 
щодо екології та здоров’я. Харчова революція є відображенням 
глобальних соціальних, економічних, екологічних та культурних 
змін, і її вплив на нас і навколишній світ є значним [2]. 

https://fitomarket.com.ua/
https://vognyar.com/
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