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Por : Valentina Inostroza Académica Carrera de Nutriciéon y Dietética, Universidad
de Las Americas, Sede Concepcion <p> La fermentaciéon de alimentos constituye
una de las técnicas de conservacion mas antiguas, la cual ha evolucionado a lo largo
del tiempo y permitido la creacion de diversos productos con multiples propiedades.
El fermento corresponde a una mezcla de uno 0 mas microorganismos capaces de
transformar su matriz en otro elemento, multiplicAndose y generando distintas
sustancias.

De este modo, cada alimento fermentado alberga una poblacion microbiana
particular que, al ser ingerida, puede sobrevivir e interactuar con la microbiota
intestinal, lo que se vincula directamente con los beneficios asociados al consumo
habitual de estos alimentos. </p> <p> Dentro de los productos fermentados mas
conocidos y disponibles hoy en el mercado se encuentran el kéfir o yogurt de
pajaritos, el chucrut, el kimchi, el pan de masa madre y la kombucha.
Segun la literatura cientifica, todos ellos tienen potencial en la mantencién de un
buen estado de salud e incluso en el control de ciertas patologias. </p> <p> EIl kimchi,
preparado con repollo, pimiento rojo, ajo, jengibre, cebollay rdbano, y en algunos
casos con ingredientes menos comunes como algas marinas, ha mostrado
resultados prometedores en la mejora de los sintomas del Sindrome de Intestino
Irritable, ya que favorece el aumento de poblaciones de géneros probidticos en el
organismo. </p> <p> El kéfir, bebida lactea donde levaduras y bacterias fermentan la
lactosa, ha demostrado ser beneficioso en el control de la glicemia y, en
consecuencia, en la clinica de la diabetes tipo 2, ademas de asociarse a un mejor
control de sintomas gastrointestinales.

A su vez, el chucrut, elaborado a partir de la fermentacion de hojas de repollo en
agua y sal, ha destacado por su capacidad de fortalecer de manera significativa la
microbiota intestinal, lo que se relaciona con efectos positivos en el control del peso
corporal.

En cuanto a la kombucha, bebida tradicional producida a partir del fermento del té,
se ha observado que cumple un rol en la proteccion del intestino frente a diversos
patégenos, potenciando asi la salud general. </p> <p> Estudios recientes también
evidencian una reduccién del riesgo cardiovascular tras el consumo diario de kéfir, y

se ha sefialado que, al complementarlo con la ingesta simultanea de otros fermentos, favorece la mejora del estado de animo y la actividad cerebral. </p>
<p> Por estas razones, se recomienda incorporar los alimentos fermentados dentro de la dieta diaria, recordando que sus efectos se potencian cuando
forman parte de una alimentacién equilibrada y variada. Esto permite la incorporacién de bacterias beneficiosas que actian como primera linea de defensa

frente a toxinas y patégenos, generando un equilibrio intestinal.

Es importante considerar que, en presencia de enfermedades, su consumo debe ser indicado y supervisado por profesionales de la salud. </p> <p> El
contenido vertido en esta columna de opinion es de exclusiva responsabilidad de su autor, y no refleja necesariamente la linea editorial ni postura de El

Mostrador</p> Autor: Por : Valentina Inostroza
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