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La Fermentista

| viaje a Australia marcé un punto de inflexion en la vida
de la nutricionista integrativa Trinidad Volker. “Alla el
mundo saludable es increible. Hice una pasantia en un
Centro de Naturismo y en paralelo trabajé en un café
organico. En Tailandia aprendi a hacer vegetales fer-
L mentados y kombucha y decidi que habia que replicarlo
aca en Chile. En esa época trabajaba en un par de centros de
medicina integrativa y ya se estudiaba la importancia del intes-
tino y su microbiota”.

¢En qué consiste la nutricion integrativa?

Como nutricionista integrativa veo todo tipo de pacientes, des-
de quienes tienen cancer, hasta quienes padecen fibromialgia
o tienen problemas de infertilidad. Si quieres ir a la raiz de una
enfermedad tienes que saber lo que ese paciente come, porque
claramente se esta inflamando, se esta intoxicando, se esta oxi-
dando y eso no ayuda a su recuperacion, sino todo lo contrario. El
concepto de medicina integrativa es ver al cuerpo como un todo.

El 2015 partié fermentando en su casa junto con su actual socia
y amiga, la odontéloga Verena Montecinos. Luego de un par de
anos produciendo a baja escala, empezaron a entrar a tiendas
naturistas. “El hecho de ser nutricionista ayudd también a que
confiaran en la calidad del producto que ofreciamos, y como en
esa época todavia no existian los fermentados, habia tiendas que
buscaban el producto”. En octubre de ese mismo afo llegaron
con sus productos a la tienda Nativa, uno de sus clientes mas
importantes hoy en dia. “Y eso nos abrié muchas puertas”.
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De la mano de los
fermentados, un
supeml-imento casero

que ayuda a regular la
microbiota presente en

el intestino y de paso a
fortalecer nuestro sistema
mmune, Verena Monlecinos
y Tromidad Vilker buscan
icansablemente poner
en la palestra su poder
curativo y evidenciar
como nuestra salud mental
nfluye en nuestra salud
testinal. “Aliméntate
sano, ingiere fermentados,
maneja tw estrés, haz
deporte. Estas prdcticas
no solo te ayudardn
[frente al Covid-19, sino
también a prevenir otras
enfermedades”, aseguran.

Por Macarena Rios R./ Fotografias

Javiera Diaz de Valdés
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Hoy fermentan en una gran cocina, que construyeron a su pinta.

¢Qué es la microbiota y por qué es tan importante?

La microbiota intestinal son las bacterias que viven dentro de
nuestro intestino y constituye la primera barrera de defensa del
organismo. El 95% se encuentra en el sistema digestivo y, de
ellas, el 99% vive en el colon. Estas bacterias tienen muchas fun-
ciones a nivel intestinal. El intestino no solo sirve para la digestion
y la absorcion de nutrientes, sino que en él se encuentra mas
del 80% del sistema inmunolégico. Entonces no se necesita ser
mago para entender que hay que cuidarlo.

¢Qué es la disbiosis?

Un desequilibrio en la microbiota intestinal. Actualmente esta muy
en boga el SIBO, que es el crecimiento excesivo del nimero de
bacterias que pueblan el intestino delgado, esto quiere decir que
bacterias que antes se encontraban en el intestino grueso, suben
al intestino delgado, generando mucha hinchazén al comer.

&Y qué pasa cuando existe este desbalance?

Cuando este ambiente comienza a intoxicarse, producto de emo-
ciones negativas 0 mala alimentacion, esta barrera de defensa
se empieza a hacer permeable y deja de ejercer la funcion de
proteccion y pasa a la sangre. Eso se llama “intestino permeable”
que ahora esta muy de moda.

¢Qué implica tener un intestino permeable?
Un sistema inmunolégico que esta 24/7 en alertay que genera un
estado de inflamacion silenciosa, crénica y la puerta de entrada

 BEETROOT/

En el intestino
tenemos nuestro
sistema nervioso
entérico, que

es una red de
neuronas tan
potente y tan
grande como la
que lenemos a
nwel cerebral’.

para un gran porcentaje de enfermedades del
siglo XXI: obesidad, hipertension, resistencia a
la insulina, enfermedades autoinmunes, etc. Por
eso el Covid actla tan mal en algunas personas
que tienen estas patologias, porque ellas tienen
una inflamacién de base que el coronavirus
viene a inflamar atin mas.

La microbiota incide en nuestro sistema inmune
Tiene un rol fundamental. Se ha demostrado que
la microbiota intestinal influye en la gravedad del
Covid-19 y que la mala composicion del micro-
bioma empeora la respuesta inmune frente a la
enfermedad.

SALUD DIGESTIVA

“Se ha descubierto que existe una comunicacion
bidireccional entre el intestino y el cerebro. Es
decir, lo que yo pienso le afecta al intestino y
lo que pasa en el intestino también me puede
afectar a nivel cerebral. Por eso se habla que en
el intestino tenemos nuestro segundo cerebro,
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porque en el intestino tenemos nuestro sistema nervioso entérico
que es una red de neuronas autdnomas tan potente y tan grande
como la que tenemos en nuestro cerebro”.

¢Como mejorar la salud de mi intestino?
Existen tres pilares: la alimentacion, el manejo del estrés y prac-
ticar alguna actividad fisica. Si quieres hacer un cambio, elimi-

na los alimentos procesados y el azlcar, prefiere la feria, evita
el alcohol, porque mata bacterias y eso no ayuda, haz deporte,

porgue se sabe que la actividad fisica es un excelente modula- Un wtestino
dor del estrés. El manejo del estrés es clave, porque todo lo que [)(’Tme(lbl(f genera
pensamos repercute en el intestino generando un desequilibrio un estado de
bacteriano. inﬂamacéo’n

P R—— silenciosa, cronica,

El comer alimentos vivos fermentados, que tienen microorganis- b la j)uerta de
mos, ayuda a mejorar la ecologia del intestino. No solo son un entrada ])(Nd un
complemento a un estilo de vida saludable, sino que también for- gran ponentaje
man parte de la primera linea de defensa de tu sistema inmune. de enfermedades
Ideal cqmer dos cucharadas al dia de fermentados como forma del siql() XXI:
preventiva. 7

obesidad,
¢Cuales son sus beneficios? ! ”f) 'erten.s"l() L
Ademas de mejorar la absorcion de nutrientes, regular el transito resistencia a
intestinal, fortalecer el sistema inmune, tienen propiedades anti- la i?/LSulina,
bacterianas, antinflamatorias y antioxidantes, asi como también gnfgymgdadgs

son un desintoxicante intestinal y hepatico. autuinmums, etc.”
¢El secreto del éxito?

La perseverancia, de todas maneras. Y por otro lado dejar fluir, no

presionar los tiempos, tener paciencia. Y mucha educacion, eso

también ha sido clave. Nos hemos dedicado a educar a las per-

sonas en esto, en lo que significan los fermentados, como prepa-

rarlos en casay los enormes beneficios que conlleva su consumo

habitual. Cuando partimos nadie fermentaba en Chile.

EL PODER DE LOS FERMENTADOS

Actualmente cuentan con una linea de Sauerkraut (chucrut en francés) disponible
en cinco sabores: Verdes Vivos (repollo verde, albahaca, cilantro, ciboulette y sal de
mar), Tesoros Marinos (repollo verde, cochayuyo, limén, cebolla y sal de mar), Raices

Nobles (repollo verde, zanahoria, circuma, jengibre y sal de mar), Cldsico Pirpura
(m}pollo morado, manzana verde, sal de mar) y Original (repollo verde, sal de mar).
Ademds ofrecen Beetroots a base de betarraga fermentada con cebolla, ajo y sal de
mar, Vinagre de Manzana y acaban de lanzar Kimchi (repollo verde, zanahoria,
kale, cebol%z, cebollin, pimenton, ajo, jengibre, aji chileno, sal de mar), inspirado en
una receta coreana. |
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