









	Необходимость замачивания специалисты обосновывают несколькими причинами:
	1. Улучшение усвоения за счет того, что запускается процесс ферментации.
	2. Стремление избавиться от фитиновой кислоты.
	Что это такое и чем опасно?
	Дело в том, что растения тоже умеют защищаться. Никто не хочет быть съеденным!  И в этих целях используют особые вещества – антинутриенты. Фитиновая кислота – один из них. Попадая в пищеварительную систему, она связывает, отнимает у нас очень нужные и...
	Плюс к этому, фитиновая кислота еще и подавляет действие пищеварительных ферментов. То есть нарушает пищеварение и вызывает газообразование и тяжесть после еды,
	Что же делать?
	В природе все гармонично. Поэтому в крупах, бобовых и орехах кроме этой фитиновой кислоты есть фермент, который ее нейтрализует. Он называется ФИТАЗА.
	Чтобы его активировать все, что нужно – замачивать или проращивать.

