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Les aliments fermentés sont des aliments qui ont été transformés par des micro-organismes: bactéries, levures, champignons. Ce processus

s'effectue souvent sans oxygène, en milieu anaérobique. Les microbes se multiplient normalement en présence d'oxygène. Mais lorsqu'ils en

sont privés, ils luttent en fabriquant des molécules pour prendre l'avantage sur les microbes concurrents: alcool, acide lactique, acide

acétique. Cela donne lieu à divers types de fermentation: lactique, alcoolique, acétique, etc... Même si nous avons parfois tendance à l'oublier,

de nombreux aliments du quotidien sont en réalité fermentés: pain, fromages, yaourts, choucroute, saucisson, vin, bière... La liste est longue.

Et cela tombe bien puisque leurs effets sont béné ques pour la santé ! Elles facilitent la digestion, participent au bon fonctionnement de

l’intestin, sont sources de vitamines et de minéraux, renforcent notre système immunitaire...
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https://nicrunicuit.com/sante/10-bonnes-raisons-de-manger-des-aliments-fermentes/

	Translations:Boissons fermentées - Sodas maison/2/fr

