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人類與發酵微生物的夥伴關係 
正如同卡茲所說的，發酵與發霉僅一線之隔，因此會讓很多想成為發酵迷的夥伴

們望之卻步。流行病學家 Volker Mai 曾說：「將共生的細菌分為『害菌』或『益

菌』，準確性相當可疑，因為這種分類只看特定幾種影響對人體健康的層面......。」

在談到微生物的時候，人類就發明了「99.9%抗菌洗手乳」對付他們，事實上許

多微生物對人是有助益的。就發酵的好處可以由幾個層面來看:保健、保存、節

能、以及風味。」根據寇克邁爾的說法，由於被誤診而長期服用抗生素，但經由

自製酸菜後卻能因此改善疾病，因此他推斷是發酵食物所做的改善。另外一份有

關 1952 年的研究也指出，食用含乳酸桿菌的奶粉對嬰兒體重的幫助較無添加的

更明顯。更有證據顯示，在冬春感冒的高峰期服用桿菌也能對治療感冒有良好的

效果。但最令人驚訝的是，發酵竟然對節能也有幫助。天貝是作者第一種嘗試發

酵的食物，他發現要將大豆煮到熟軟所耗費的時間是 6 小時左右，然而製作天貝

所需的時程竟然只有 1 小時又 20 分鐘左右即可，大大減低了所需要耗費的瓦斯

與能源。 
瞭解了發酵食物的好處後，有沒有燃燒一股想要製作發酵食物的鬥志呢?要製作

成功的發酵食物多半要牽扯到一些環境條件，必須確定要發酵的菌類屬於厭氧還

是好養菌、確保發酵的基質浸入汁液中以免黴菌滋生、精算所需鹽量(否則對微

生物環境、腐敗速度是有影響的)、另外水中本身氯也會殺死內含的微生物等等。

首先要對容器具備一些認識，通常不建議使用金屬和塑膠容器，因為會使容器的

材質融入發酵物中，如鄰苯二甲酸酯，可建議使用密封玻璃容器，如發酵愛好者

安塔姬曾經表述，使用玻璃罐可以減少乳酸發酵所帶來的維護工作以及當密封罐

中壓力過大時，可以及時釋出，卻又不致使外來氣體進入。如懷南子曾言:「天

下之物莫兇於鳩毒，然而良醫囊而藏之，有所用也。」凡事有利就有弊，應要以

使用能符合自己習慣的發酵容器。 
泡菜是很多人愛吃的食物，甚至影響著國人的主食。2010 年韓國大白菜的歉收

導致全國震盪。因此泡菜是值得品嘗的發酵食物。通常的做法為將白菜浸入滷水

中，浸泡時不停翻面及攪動，然後要除去多餘的鹽分(鹽是為了增加風味)。而成

功的關鍵在於腸模名串珠菌。然而還有另一種泡菜是中國泡菜，與德國酸菜雷同，

但不同於韓國泡菜，發酵關鍵在於胚芽乳酸桿菌。 
或許你會認為只有蔬果可以發酵，但其實不然，如樹薯麵包是將樹薯加到麵包中，

並與蛋一同發酵。另外如米粥、馬鈴薯稠粥、高粱稠粥等等，他們的製作做法為

一開始將穀物浸泡以便使製作後的粥方便消化。 
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是不是許多人都喜歡調味自己的食物呢?可發酵的物品還有堅果與種子類的，舉

味噌湯為例，其發酵是一種發酵豆醬，添加了清酒趜、鹽或其他的原料一同輾壓。

何謂清酒趜呢?他是許多加工中的產物，其中醬油、醃漬物、味噌都是其中一員

之一。但若沒有酵種就無法培育了，因此可向 GEM 公司購清酒趜，一種為淡米

清酒趜，可供製作清酒、醃漬物、部分種類味噌等。而另一種則為紅米清酒趜，

可供製作特定味噌。 
發酵是否感動了你的慾望呢?諾珊曾說過，生活中的發酵已經構成他生活的一部

份。他不遷就於現代社會中，反而重溫舊時生活，培養認知，增多自己對發酵世

界的認識。 
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