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Recientemente el cen-
tro KümeMogen se vistió 
de gala, para festejar y 
conmemorar con mucha 
alegría su Aniversario 
N°5.

 Este programa atiende 
una población total de 30 
personas mayores, don-
de se brinda una atención 
sociosanitaria integral. 
Coordinado por la Ste-
fany Pérez y su equipo 

de profesionales, Isabel 
Marileo, Valeria Millavil y 
María José Toro.

 Oportunidad en la que 
estuvo presente la Coor-
dinadora Regional de 
SENAMA Yessica San 
Martín, quien reafirmó el 
compromiso de trabajo 
con la comuna y lo im-
portante que es generar 
estos espacios de espar-
cimientos.
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CRÓNICA

Centro Diurno KümeMogen 
de Saavedra celebra 
aniversario N°5

ALIMENTOS FERMENTADOS
Todos los pueblos del mundo ances-

tralmente han desarrollado técnicas 
para fermentar alimentos, pues nuestra 
vida y la digestión de ellos, dependen 
de los microrganismos que los predi-
gieren o preparan para que nosotros 
podamos asimilarlos, y en su proceso, 
además se forman otras pre vitaminas 
y aportan probióticos. Por supuesto 
que es tan cotidiano, que no los va-
loramos, hasta que los reemplazamos 
por otros alimentos que imitan estos 
procesos y con ellos comenzamos con 
otras secuelas: indigestión, inflama-
ción o hinchazón del estómago, trán-
sito lento, alergias a los almidones o al 
gluten, intolerancia a la lactosa, defi-
ciencias nutricionales, acumulación de 
azúcar en la sangre, etc.

En este territorio mapuche, es 
bien conocido y valorado el muday 
de kinwa y las papas bunas o “Füna 
Poñi”, que son papas fermentadas en 
un hoyo con agua corriente durante 
varios meses para luego ser consumi-
das. Este proceso de transformación, 

realizado en condiciones anaeróbicas, 
transforma las papas en un alimento 
con un sabor y textura únicos, además 
de aportar prebióticos fundamentales 
para nuestra salud intestinal. 

 
Pan
El ejemplo perfecto para revisar este 

tema. El pan que se ha consumido 
siempre, tal cual lo hacían nuestras 
abuelas, era un pan fermentado con 
masa madre o leudado lento, para ello 
se hacía la masa con tiempo o se de-
jaba toda la noche fermentando, así 
se les da tiempo a las levaduras que 
transformen estos almidones y proteí-
nas, dejándolos listos o transformados, 
para que nuestra digestión pueda asi-
milarlos o aprovecharlos. En las últimas 
décadas nos hemos acostumbrados a 
lo rápido y fácil, si hacemos nuestro 
pan es con harinas refinadas al que les 
hemos eliminado la fibra y proteína de 
las cascarilla (afrechillo), llenas de aditi-
vos que “mejoran apariencia” y preser-
vantes, y las levaduras que se usan son 
“levaduras instantáneas”, y con todo 
orgullo decimos en 15 minutos tengo 
listo el pan para llevarlo al horno, ob-
viamente “subió” la masa, quedó es-
ponjoso, buena textura y presentación, 
pero no es amigable con nuestro estó-
mago y ni la nutrición que buscamos.

Yogur
La leche de vaca tiene buena proteí-

na y fuente de energía, de fácil acce-

so, en especial en primavera y verano 
después de la parición de las vacas. 
La lactosa, es una azúcar compleja y 
para muchos es de difícil digestión y 
para digerirla nuestro cuerpo necesita 
las enzimas lactasa, para desdoblarlas 
y aprovecharlas. Cuando fermentamos 
la leche con bacterias, (Streptococcus 
thermophilus y Lactobacillus bulgari-

cus), estas transforman la lactosa en 
ácido láctico, lo que le confiere su tex-
tura espesa y sabor ácido característi-
co, llamado yogur, conocido por ser un 
alimento nutritivo y funcional, con be-
neficios para la salud gastrointestinal, 
ósea y el sistema inmunológico. Pero si 
consumimos yogur industrial, este tie-
ne muchos preservantes, colorantes, 
saborizantes y por esto ha perdido su 
calidad biológica, es solo una imitación 
de un alimento completo.

Chucrut
El chucrut es sencillamente un re-

pollo picado con un poco de sal y fer-
mentado sin aire. Delicia y beneficio 

para nues-
tra salud. 
Muy fácil de 
preparar y 
una vez que 
está listo, podemos guardarlo por va-
rios meses.

El repollo es rico en vitaminas, mi-
nerales, antioxidantes y fibra. Es una 
excelente fuente de vitamina C, vita-
mina K, folatos, potasio, calcio y fibra. 
Si lo fermentamos, estos atributos se 
multiplican, mejoran su digestibilidad 
y aporta otros beneficios como pre-
bióticos. Para ello, se utilizan princi-
palmente bacterias ácido lácticas, es-
pecialmente del género Lactobacillus, 
que se encuentran en forma natural en 
el repollo. Estas bacterias son las res-
ponsables de la fermentación láctica, 
que transforma los azúcares del repollo 
en ácido láctico, otorgándole su sabor 
característico y actuando como con-
servante natural. 

En la actualidad el chucrut se usa 
ampliamente en los “completos” o 
“hot dog”, pero este es de fabricación 
industrial: repollo picado al que se le 
agrega ácidos sintéticos, imitando sa-
bores al fermento, pero obviamente no 
aportan los beneficios de un buen chu-
crut artesanal casero o natural.

Recetas: En las próximas publica-
ciones, compartiremos las recetas o 
recomendaciones para la preparación 
de estos alimentos fermentados y sus 
usos.

Los tiempos de nuestra tierra
“Consejos para un buen vivir”

Con gran entusiasmo y emo-
tivos testimonios se realizó la 
ceremonia de cierre del proyec-
to de compostaje domiciliario, 
una iniciativa gestionada por el 
alcalde Baldomero Santos, a 
través de la Dirección de Me-
dio Ambiente, y financiada por 
la Subsecretaría de Desa-
rrollo Regional y Adminis-
trativo (SUBDERE), por un 
monto de $216.580.000.

Gracias a esta inversión, 
1.000 familias de sectores 
urbanos y rurales recibie-
ron un kit de compostaje 
domiciliario, compuesto 
por una compostera de 
300 litros, un bastón ai-
reador y un contenedor 
de residuos de 7 litros, lo 
que permitió reducir hasta en 
un 50% los residuos que iban 
directamente a la basura.

“Estamos muy contentos 
como equipo y como parte de 
la municipalidad con los resul-
tados obtenidos, y especial-
mente con el compromiso de 
nuestros mil vecinos”, señaló 

Evelyn Vásquez, directora de 
Medio Ambiente. “Se logró re-
ducir un 50% de la basura. De 
cada 100 kilos, ahora solo se 
desechan 50”.

Alicia Huichaqueo, produc-
tora de flores, compartió emo-
cionada: “Esto me va a servir 

porque ya estoy cosechando. 
Estoy aprovechando muy bien 
este proyecto”. 

Para Constanza Opazo, 
coordinadora del proyecto, el 
balance no puede ser más po-
sitivo: “La reducción fue supe-
rior al 95% en residuos orgá-
nicos compostables. ¡Un éxito 

rotundo del proyecto!”.
Esteban Antileo, trabajador 

del Colegio Nuevo Alborada, 
implementó un taller con los 
estudiantes: “La compostera 
nos permite ahorrar en abono y 
educar a los niños sobre cómo 
cuidar el medioambiente des-

de casa”.
Ana María Flores Hi-

dalgo también dio tes-
timonio del impacto en 
su hogar: “Estoy muy 
agradecida. Me ha ser-
vido mucho y ahora casi 
no saco basura. Muy 
contenta con este regalo 
que nos dieron”.

Finalmente, Rodrigo 
Sepúlveda, director de 
Desarrollo Comunita-

rio (DIDECO), valoró el efecto 
educativo y práctico de la ini-
ciativa: “Haber llegado a mil 
casas, entregar educación am-
biental y herramientas concre-
tas para el compostaje, no solo 
mejora el entorno, también en-
trega autonomía y beneficios a 
nuestras familias”.

Mil Composteras que transformaron hábitos y 
redujeron en un 50% la Basura Domiciliaria
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