de los microrganismos que los predi-
gieren o preparan para que nosotros
podamos asimilarlos, y en su proceso,
ademas se forman otras pre vitaminas
y aportan probiéticos. 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: indigestion, inflama-
cién o hinchazoén del estémago, tran-
sito lento, alergias a los almidones o al
gluten, intolerancia a la lactosa, defi-
ciencias nutricionales, acumulacién de
azlcar en la sangre, etc.

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

Pan

El ejemplo perfecto para revisar este
tema. El pan que se ha consumido
siempre, tal cual lo hacian nuestras
abuelas, era un pan fermentado con
masa madre o leudado lento, para ello
se hacia la masa con tiempo o se de-
jaba toda la noche fermentando, asi
se les da tiempo a las levaduras que
transformen estos almidones y protei-
nas, dejandolos listos o transformados,
para que nuestra digestion pueda asi-
milarlos o aprovecharlos. En las Ultimas
décadas nos hemos acostumbrados a
lo rapido y facil, si hacemos nuestro
pan es con harinas refinadas al que les
hemos eliminado la fibra y proteina de
las cascarilla (afrechillo), llenas de aditi-
Vos que “mejoran apariencia” y preser-
vantes, y las levaduras que se usan son
“levaduras instantaneas”, y con todo
orgullo decimos en 15 minutos tengo
listo el pan para llevarlo al horno, ob-
viamente “subi6” la masa, quedd es-
ponjoso, buena textura y presentacion,
pero no es amigable con nuestro esto-
mago Y ni la nutricién que buscamos.

Yogur
La leche de vaca tiene buena protei-
na y fuente de energia, de facil acce-

las enzimas lactasa, para desdoblarlas
y aprovecharlas. Cuando fermentamos
la leche con bacterias, (Streptococcus
thermophilus y Lactobacillus bulgari-

cus), estas transforman la lactosa en
acido lactico, lo que le confiere su tex-
tura espesa y sabor acido caracteristi-
co, llamado yogur, conocido por ser un
alimento nutritivo y funcional, con be-
neficios para la salud gastrointestinal,
dsea y el sistema inmunoldgico. Pero si
consumimos yogur industrial, este tie-
ne muchos preservantes, colorantes,
saborizantes y por esto ha perdido su
calidad biolégica, es solo una imitacién
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

12

w Fecha: 22/07/2025 Audiencia: 4.200 Seccion: CONTRAPORTADA
DE'arI': I N FOR MADOR Vpe: $117.163  Tirada: 1.400 Frecuencia: DIARIO
Digital Vpe pag: $234.300 Difusiér?f 1.400 =
Vpe portada: $234.300 Ocupacion: 50,01% .
Pag: 12
Los tiempos de nuestra tierra
17 g 2,
Consejos para un buen vivir
ALIMENTOS FERMENTADOS realizado en condiciones anaerébicas, so, en especial en primavera y verano para nues-
Todos los pueblos del mundo ances- transforma las papas en un alimento después de la paricion de las vacas. tra salud.
tralmente han desarrollado técnicas con un sabor y textura Unicos, ademas La lactosa, es una azdcar compleja y Muy facil de
para fermentar alimentos, pues nuestra de aportar prebiéticos fundamentales para muchos es de dificil digestién y preparar y
vida y la digestion de ellos, dependen para nuestra salud intestinal. para digerirla nuestro cuerpo necesita una vez que

esta 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-
bidticos. Para ello, se utilizan princi-
palmente bacterias acido lacticas, es-
pecialmente del género Lactobacillus,
que se encuentran en forma natural en
el repollo. Estas bacterias son las res-
ponsables de la fermentacion lactica,
que transforma los aztcares del repollo
en acido lactico, otorgandole su sabor
caracteristico y actuando como con-
servante natural.

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

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