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Natto a zdravi — jaké ma ucinky na nase
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- Obsah clanku

Pokud chcete krasnou pokozku, zdravé srdce a silné

kosti, je Cas vyzkouset na vitaminy bohaté natto. A co Z¢
to je to natto? Natto je tradiéni japonskeé jidlo
vyrobené z fermentovanych séjovych bobdi.
Klicovym prvkem tohoto pokrmu je tedy fermentace
sojovych bobl, které usnadriuji traveni a zaroven zvysu; o
schopnost téla absorbovat Ziviny.

Natto je tradicni japonska jidlo sestavajici z
fermentovanych sojovych bob(i a vyznacuje se

B Eaa slizkou a lepivou strukturou. Je snadno
Nato. N&komu chutn, nékomu ne. - rozpoznatelné svou vyraznou, trochu stiplavou
vini, zatimco jeho chut’ je oznacovéana jako
oriskova. V Japonsku je natto typicky doplnéno
sojovou omackou, horcici, pazitkou nebo jinym korenim a podava se s varenou ryZi.
Tradicné bylo natto vyrabéno balenim varenych sdjovych bobid v ryZové slamé, kterd
prirozené obsahuje bakterie Bacillus subtilis na povrchu. To umoZnuje bakteriim

fermentovat cukry pritomné ve fazolich — produkovat natto.

Fermentovaneé potraviny a napoje, jako je natto, jsou obrovskym zdrojem probiotik. Natto je také

skvélym zdrojem bilkovin a ma nizky obsah kalorii. Podivejte se, jak natto mize prospét vasemu
zdravi.
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1. Natto a obsah vitaminu K

Na rozdil od mnoha potravin, které jsou bohaté pouze na vitamin K1, natto je bohaté na oba typy vitaminu
K (tedy vitamin K1 i K2).

Vitamin K1 se nachazi v zelené listové zeleniné a tvori asi 90% vitaminu K v typické zapadni stravé.
Vitamin K2 neni produkovan v rostlinach, ale riiznymi druhy bakterii. Tento vitamin pfedstavuje

pouze asi 10% spotreby vitaminu K v zapadni Evropé.

Natto zvysuje zdravi a silu vasi pokoZky, srdce a kosti.

Zde jsou nekteré z mnoha zdravotnich prinost natto v souvislosti s vitaminem K:

Natto je obzvlasté bohaté na vitamin K2, ktery m{ize snizit ztratu hustoty kosti u Zen po menopauze az ¢
80%b.

Fermentovane sojove boby, jako je natto, obsahuji PQQ (Pyrrologuinoline Quinone), ktery je pro kizi velmi
dulezity. PQQ ma také viastnosti, které jsou podobné antioxidantéim — umoziiuji sniZit negativni
ucCinky skodlivych oxidanti v téle.

Vitamin K redukuje krevni srazeniny zpomalenim arterialni kalcifikace, zlepsuje funkci jater a podporuje tok
modi.

Vitamin K2 ma lepsi biologickou dostupnost nez K1. Studie ukazuji, Ze tato molekula zlistava v téle deldi dobu a
je 4€innéjsi i pri nizSich davkach.

2. Natto zlepsuje traveni

Vase strevo obsahuje miliony mikroorganismu — vice nez desetinasobek celkového poctu bunék nalezenych
ve vasem téle. Kdyz mate spravny druh bakterii ve stfeve, vytvari to zdravou stfevni mikrofloru — a to je
spojeno s mnoha zdravotnimi pfinosy, jako je treba zlepseni traveni.

Pravé zminena probiotika v natto mohou fungovat jako prvni linie obrany proti toxindm a $kodlivym
bakteriim. Vyzkumnici uvadéji, ze vedle symptomil zanétlivého onemocnéni strev, Crohnovy
nemoci a ulcerézni kolitidy pomahaji probiotika snizit plynatost, zacpu, priijem spojeny s
antibiotiky a nadymani.

Vetsina potravin a dopinkd bohatych na probiotika obsahuji 5 az 10 miliard jednotek na
porci. Natto mize obsahovat mezi 1 milionem a 1 miliardou bakterii na gram. TakZze kazdy
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gram natto obsahuje temér stejné mnoZstvi probiotik, které ziskate z celé davky vétsiny

ostatnich probiotickych potravin nebo doplrikg.

3. Prispiva k silnéj

N ¥

Siim

kostem

Natto je bohaté hned na nékolik Zivin, které pfispivaji ke zdravym kostem.

Zacneme tim, Ze natto (100 gram({l) poskytuje 22% doporu¢eného denniho pfijmu vépniku, coz je hlavni
mineral nalezeny ve vasich kostech. A jak uz jsme mluvili, natto je navic jednim ze vzacnych

rostlinnych zdroji vitaminu K2. Vitamin K2 hraje zasadni roli ve zdravi kosti tim, Ze aktivuje kostni

bunky, které pomahaji dopravit vapnik do kosti a udrZet ho tam. Nemél by byt zamériovan s vitaminem K1,

ktery hraje dlleZitou roli pfi sraZeni krve. Jak jsme uz vSak uvedli, natto obsahuje oba tyto vitamin
— K1 i K2. Studie ukazuji, Zze doplfiky vitaminu K2 mohou zpomalit ztratu kostni minerélni hustoty a mohot

snizit riziko nékterych typt zlomenin o 60-81% (studie zde).
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D

VLAST!

e
r

.............
=i AL e U e S

aaaaaaaaaa

T
LA
. ' e
.- ] Soenes L
. . . . . O - P R,
- . . - R L Ty
. ) . PRl e
et . "o " - R Sl i
. . P IR Y
P T i Ll DTt
- N . . P et
L LR
. . E . . . LI P
' . - - ARE LA
. - T . . I " L T
. . - . - L
. . . - . .. - A A
. . . i N . PO E
", . e alaEl o
.. - a st e
. . . . -t - L .
) . ) P . a e
- . . . - - -
- - : -
e . . - -

B Vyplati se fotovoltaik=

" L) . . - B
. . - PP B T Lo AR Py 3 Eaican
.o e e e .l . ol e R I
L. . ST e TS TR PO T o
L. - . .o .., ST P H e T LT ST T P PP .
e =t - - . - - Sraeeadt o SonelaT Lt et oa T L H . -
. . .o . i NN P T T e ) R,
. .- . . . . . CO I N T 1 . = AL . R -
- .“ P . T e T R A e A
- .- - . " . ey e =" L L T] " . - - - - - Y el s .t
kL P . O R P st o - : e e T e e
. . - . . e ... . . A ER TS HH . L A
.. . . . L. i . L e b, .; - . i =TTl Vel .
. . . R I AT - e Tt . -
- . - - . ¥ [ L - PEERL M =" T B LA e Sl N
. ' . . T Lol . R . T I S P
o h .. . L R ~ Ceand EO R S R e
. - .. - = - W R e ST g T T L IR e L el T -
L . ey .. T T R Lem T
- . - . . - 1 . . Py - e W . ' . - LR ) - - S ot aee e .8 -
. L . Lo, o Wl e T P ER FE e T L I A C L Y .
. . . . . . - A . B e T R e Lo e Lt e wnes s o ool
L . . . . R v . - DN RER A Sl At A L L S U RO P -
. . . -
. - - . - . - " EPTIL 'y "
. . F . PLIEE B ' -
.t .o o . T . S . B
.. . ", - L - Ao . . - St - - -

.......
o Rty

/

-
A
- ., P .
- -
-
.-
] ra -
- L
H -
1 P .
"a
] nT
-
-
a
a
'

’
3

4. Pro zdravi srdce

Natto milze takeé prispét k zdravéj$imu srdci. To
je Castecne proto, Ze obsahuje vlakninu a probiotika,
ktere mohou pomoci snizit hladinu cholesterolu. Krom:
toho fermentace produkuje nattokinazu, typ enzymt
ktery pomaha rozpoustét krevni sraZeniny. Zda se, ze
je zvlasté koncentrovan v ,strunné casti® jidla natto.

Navic japonsti védci uvadeéji, ze natto mlze pomoci
snizit krevni tlak inaktivaci angiotenzin konvertujiciho
enzymu (ACE), ktery pomaha kontrolovat krevni tlak.

Ve skutecnosti nékolik studii ukazuje, Ze
nattokinaza snizuje krevni tlak o pFiblizné 3-5,5

mmHg u ucastnika s pocatecnimi hodnotami krevniho tlaku 130/90 mmHg nebo vyssimi.

No a konecné, kromé posilovani kosti, vitamin K2 v nattu pomaha zabranit hromadéni usazenin vapniku ve

vasich tepnach.

V jedné studii byl pravidelny prijem potravin bohatych na vitamin K2 spojen s 0 57%

aW WrF

nizsim r

izikem umrti na srdecni onemocnéni. V jiné studii, zahrnujici pouze Zeny, bylo
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kazdych 10 mcg denné konzumovanych vitamind K2 spojeno s 9% sniZenim rizika
srdecnich onemocnéni.

5. Natto muze posilit vas imunitni systém

Natto obsahuje nekolik zivin, které mohou pomoci posilit vas imunitni systém.
a prve, potraviny bohaté na probiotické latky, jako je natto, pfispivaji ke zdravé stfevni mikroflidre. Zdravé
trevni mikroflora pomaha zabranit ristu Skodlivych bakterii a dokonce miize zvysit produkci

rirozenych protilatek v téle. Dobra imunita zac¢ind ve stievé.

avic probiotika dale snizuji riziko infekce a mohou vém pomoci rychleji se zotavit, jestlize se dostanete do
orsiho zdravotniho stavu.

V jedné studii byly starsim lidem poskytnuty 2 miliardy baktrii B. subtilis — probiotického kmene nalezeného

v natto - druhym bylo podavano placebo. Ti, kterym byl podan probioticky kmen, méli 0 55% mensi

pravdepodobnost, ze budou trpét infekci dychacich cest béhem &yrmésiéniho obdobi studie.

Krome svého vysokého probiotického obsahu je natto bohaté na vitamin C, Zelezo, zinek, selép,
a méd’, které hraji dllezité role v imunitni funkci.

Takto vypada domaci natto.

Dalsi potencialni prinosy potraviny natto

Pravidelna konzumace natto m{ize poskytnout nékolik dalsich vyhod:
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MiiZe sniZit riziko vzniku nékterych nadorii: Natto obsahuje sdjové isoflavony a vitamin K2, které mohou
byt spojené s nizSim rizikem rakoviny jater, prostaty a prsu.

MiiZze vam pomoci zhubnout: Natto obsahuje dobré mnoZstvi probiotik a vlakniny, které mohou hrat roli v
prevenci prirlistku hmotnosti a optimalizaci (bytku télesné hmotnosti.

MUZe zlepsSit zdravi mozku: Potraviny bohaté na probiotické latky, jako je natto, mohou pomodi sniZit stres,
zlepsit pamet’ a snizit priznaky uzkosti, deprese, autismu a obsedantné-kompulzivni poruchy.

Pokles cen

Temu
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A co vy? Znate natto? Jedli jste ho nékdy? Budeme radi za komentare.

Co si dale precist na toto téma?

Proc jsou fermentované potraviny tak zdrave?
Sojove boby a jejich Uc¢inky na zdravi

Ryzove mieko a jeho zdravotni benefity — Uc€inky + recept na pfipravu

Cloverleaf.cz .
Jsme nejvetsi jazykova skola Ostrave. Uspésneé t
> svetove jazyky vice nez 27 let.
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Libil se vam clanek? Ohodnot'te ho.
Hodnoceni prispévku

Ulozit hodnoceni
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Jaké je sloZeni a viiv na lidské zdravi syru natto?
Syr natto je ve skutecnosti fermentovany sbjovy produkt pochazejici z Japonska, i kdyz se mu obdas Fika “syr”
kvili jeho konzistenci a fermentadnimu procesu. Nejde ale o syr v tradiénim smyslu jako mlécny vyrobek. Je
znamy svym vyraznym aroma, slizkou konzistenci a silnou chuti. Pfipravuje se fermentaci varenych séjovych
bobu pomoci bakterie Bacillus subtilis natto.

Slozeni natto (na 100 g):
e Bilkoviny: cca 17-19¢g
o Tuky: cca 11 g (2 toho nasycené cca 1,5 g)
e Sacharidy: cca 5-9 g (vét8ina jako vlidknina a sloZité sacharidy)
¢ Vidknina:cca5g
¢ Vitamin K2 (menaquinon-7): velmi vysoky obsah {~1000+ ug)
» Vitamin B2, B, B12; v mendim mnoZstvi
e Minerdly: 2elezo, hotlik, vapnik, draslik
¢ Enzymy a probiotika: Bacillus subtilis
¢ Nattokindza: specificky enzym produkovany béhem fermentace
Pozitivni fzéinky na zdravi.
1. Zdravi srdce a cév:
e Vitamin K2 pomaha zabranovat ukladani vapniku v cévach (prevence aterosklerdzy).
e Nattokinaza mé mirny antikoaguladni iéinek (zlepsuje pritok krve, snifuje riziko krevnich sraZenin).
2. Podpora kostt:
o Vitamin K2 aktivuje osteokalcin, ktery pomaha vapniku dostat se do kosti.
o Muze pomoct v prevenci osteoporozy.
3. Probioticky efekt:
¢ Bacillus subtilis podporuje zdravou stfevni mikrofléru a imunitu.
4. Vysoky obsah bilkovin:
o Skveély rostlinny zdroj viech esencidlnich aminokyselin,
5. Antioxidalni a protizanétlivé utinky:
« Diky obsahu isoflavonii 2 enzymi.
A Mozné rizika nebo omezen:
» Siiny zapach a chut' ne kaZdému sedne.
» Histamin a tyramin: miZe byt problém pro lidi citlivé na tyto tatky (napt. s migrénami).
o Vitamin K2 a léky na fedeéni krve (napt. warfarin). mozné interakce ~ nutné konzultace s iékafem.
¢ Alergie na soju: nevhodné pro alergiky.
Zaver

Natto je veimi zdrava a vyZivna potravina, zejména pro zdravi srdce, cév a kosti. Je viak chutové specifické a
nemusi vyhovovat kazdému. Pii pravidelné konzumaci pfinasi fadu zdravotnich benefitl, pokud neni
kontraindikace (napf. interakce s warfarinem nebo séjova alergie).

Pokud chces tipy, jak natto zafadit do jidelni¢ku nebo ¢im pfekonfft jeho chuty/zapach, rad pomohul



