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Los alimentos fermentados han sido consumidos por los seres humanos durante miles de afios y estan
presentes en muchas cocinas tradicionales de todo el mundo.

Desde hace algun tiempo, los alimentos fermentados han vuelto a estar en el punto de mira. ¢Las
razones citadas? ;Hecho en casa, mejor conservacion, beneficios para la salud?

Pero, ;cudl es la situacién real? Descubre en este boletin los alimentos fermentados y su relacién con la
microbiota. En la ultima pagina, puedes encontrar una receta para hacer tus propias verduras
fermentadas.
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Ejemplos de alimentos fermentados segun su pais de origen

Cuando hablamos de alimentos fermentados, los primeros que nos vienen a la mente suelen
ser el kéfir, la kombucha o el kimchi.

Pero resulta que muchos alimentos que comemos con mas regularidad también son fruto de
la fermentacion, como el queso, el yogur, muchos panes y ciertos embutidos.
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Un alimento fermentado es el resultado del procesamiento de un
alimento tras el crecimiento voluntario de microorganismos no
patégenos®. Los microorganismos pueden agregarse intencionalmente
(por ejemplo, agregar fermentos lacticos para hacer queso) o crecer
naturalmente (por ejemplo, agregando sal para hacer chucrut). jTodos
los alimentos se pueden fermentar, mas o menos facilmente!

*Microorganismos que no causan enfermedades en los seres humanos

Hay varios tipos de fermentacion. Las fermentaciones mas utilizadas en los alimentos son las
fermentaciones lacticas, alcohdlicas y acéticas (presentadas en la tabla a continuaciéon). Pero hay otras:
fermentacion propidnica, fermentacion malolactica, fermentacion butirica, etc.

El tipo de fermentacion dependera de los microorganismos y alimentos involucrados.

Fermentacion lactica

Fermentacion alcohdlica

Fermentacion acética
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Hay tantos productos fermentados como combinaciones posibles de materias
primas, microorganismos y procesos de fabricacion. Y si, también influira la forma en
gue se preparan los alimentos fermentados: temperatura, tiempo de fermentacion,
acidez, salinidad, etc.

o Esta es una de las razones por las que se pueden crear multitud de productos lacteos
——

fermentados a partir de la combinacién de bacterias lacticas y lacticas.




Esta es histéricamente la razéon principal de la fermentacién de los alimentos. La .:g(! (o))
fermentacién puede limitar el crecimiento de microorganismos patégenos vy, por lo tanto, ) o
el deterioro de los alimentos. Esto significa que los alimentos pueden almacenarse

durante mas tiempo, sin aditivos y/o conservantes.

La fermentacién induce la descomposicion de ciertas moléculas complejas (proteinas e
hidratos de carbono), lo que podria facilitar su digestion. Este es particularmente el caso de
la lactosa. Por ejemplo, los productos lacteos fermentados podrian ser interesantes para
las personas que son intolerantes a la lactosa, ya que contienen menos lactosa.

La fermentacién permite descomponer los compuestos antinutricionales,1 como los
taninos o los oxalatos, que se reducen en el chucrut y la soja fermentada. Por lo tanto, esta
degradacion podria mejorar la absorcion de ciertos nutrientes (por ejemplo, una mejor
absorcion de hierroy calcio a través de la reduccion de taninos).

Composicion modificada
g pl Los estudios han documentado un cambio en la composicion de ciertos alimentos
& fermentados, incluido un aumento de antioxidante€en la leche, los cereales, las frutas y
ﬁ‘\ ® verduras, las carnes y el pescado fermentados. La fermentacién también puede aumentar la
cantidad de ciertas vitaminas en la leche fermentada y la fruta. Otros efectos, como la
e reduccion de los FODMAP, son especificos de determinadas categorias de alimentos. Por
ejemplo, se ha observado la reduccion de fructanos (pertenecientes a los FODMAPSs) tras el
uso de ciertos microorganismos en la elaboracién del pan.

La fermentacién es un proceso que puede contribuir a la innovaciéon alimentaria, -- ”
especialmente en términos de sostenibilidad. En este contexto, la fermentacién podria t;”
favorecer la recuperaciéon de residuos vegetales de la industria agroalimentaria, como el )
orujo de manzana o el grano de cerveza, en polvos alimentarios nutritivos ("harinas"). -
Estos polvos podrian usarse para hacer pan, galletas, muffins, barras de cereales, etc. » w

Cuidado con los discursos exagerados sobre los efectos en la salud de los ~
alimentos fermentados, que no siempre tienen en cuenta la complejidad —_— \ -
del tema. De hecho, aunque hay muchos estudios cientificos, sus ”

resultados suelen ser demasiado contradictorios para dar una respuesta °

clara sobre los posibles efectos de los alimentos fermentados.

Cada producto fermentado tiene sus propias especificidades y, por lo tanto, sus propios
efectos. Es importante no atribuir los efectos de un producto fermentado a todos los demas.

1: sustancias que se encuentran en ciertos alimentos que reducen o inhiben la absorcién de nutrientes esenciales
2: Compuestos mal absorbidos por el intestino delgado



La microbiota se refiere a todos los microorganismos que viven en un
entorno determinado. Existen diferentes tipos de microbiota: intestinal,
cutanea, oral, pulmonar, vaginal. En el contexto de los alimentos
fermentados, solo nos interesara la microbiota intestinal.

Aunque se deben realizar mas estudios y aln no existe un consenso, algunos estudios cientificos sugieren
gue los alimentos fermentados podrian influir en el microbiota intestinal. Este efecto podria
manifestarse de diversas maneras:

Propiedades prebidticas

Los alimentos fermentados podrian proporcionar nutrientes que favorecen o inhiben el crecimiento
actividad de ciertas bacterias del microbiota intestinal.
Por ejemplo:

e Lafermentacion de ciertos vegetales podria aumentar la biodisponibilidad (la cantidad de nutrientes
efectivamente absorbidos y utilizados por el organismo) de los polifenoles, lo que induciria una
modificacion del microbiota.

e Algunos alimentos fermentados tienen altos niveles de acidos grasos de cadena corta, que
desempenan un papel clave en las bacterias del microbiota intestinal y tienen efectos beneficiosos
sobre la salud. El vinagre, por ejemplo, contiene altos niveles de acetato (acido graso de cadena corta).

Propiedades probiéticas

Los microorganismos presentes en los alimentos fermentados podrian colonizar el intestino y/o
interactuar con otros microorganismos, lo que induciria una modificacion del microbiota.

Es muy posible llevar a cabo la fermentacion artesanal de productos alimenticios. Sin
embargo, es necesario prestar especial atencion a los mayores riesgos microbiolégicos: la
fermentacioén artesanal estd menos controlada que la fermentacion industrial. Podria haber
contaminacién por bacterias patégenas, o la produccion de moléculas nocivas para la salud
(micotoxinas, carbamato de etilo y aminas bidgenas). Para evitar esto, es necesario lavar
bien su equipo.

mmmm Ademas, la presencia de ciertos compuestos en los alimentos fermentados hace que se
deba limitar su consumo. Es el caso de la sal, afadida en grandes cantidades en la
fermentacion de los vegetales (entre un 2 y un 10% de sal), o del alcohol, producido durante
la fermentacion alcohodlica.

Segun estudios recientes, los alimentos fermentados podrian ofrecer ciertos beneficios para la
salud, aunque algunos datos siguen siendo contradictorios y ain no se ha alcanzado un consenso.
Por lo tanto, son necesarios mas estudios clinicos para aclarar estos efectos.



MEMO

e Las verduras de tu eleccion, como: zanahoria,

coliflor, repollo, rabano

e 2% de sal no yodada (por ejemplo, para un

tarro de 100 mL, usa 2g de sal)

e Un tarro con tapa hermética adecuada a la

cantidad de verduras utilizadas

/—

1. Lavado: Asegurate de lavar bien los
tarros, tapas, utensilios y verduras que
vas a utilizar.

2. Preparacion de las verduras: Corta las
verduras en trozos grandes y uniformes.

3. Preparacion de la salmuera: Aiade la
sal al agua y remueve hasta que se
disuelva completamente.

4. Envasado: Coloca las verduras en el
tarro. Vierte la salmuera de manera que
cubra completamente las verduras,
dejando 1-2 cm de aire en la parte
superior del tarro.

5. Fermentacion: Guarda el tarro a
temperatura ambiente durante al menos
7-10 dias. Luego, puedes probar las
verduras. Cuando el resultado de la
fermentacidn te satisfaga, coloca el tarro
en el refrigerador. Consume las verduras
en los 2-3 meses siguientes.
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1. Es aun mas importante asegurarse de la limpieza
del equipo para evitar una contaminacién no deseada
durante el proceso de fermentacion.

2. Cuanto mas grandes sean los trozos, menos
expuestos estaran a la salmuera, lo que ralentiza la
fermentaciéon. jAsi que, trozos grandes para mas
crujido, trozos pequenos para mayor rapidez!

3. La sal (y por tanto la salmuera) favorece el
crecimiento de las bacterias deseadas e inhibe las
bacterias daninas. También ayuda a mantener la
textura crujiente al deshidratar ligeramente las
verduras.

4. Las verduras deben estar completamente
sumergidas para que la salmuera pueda ejercer su
efecto. Deja un poco de aire para permitir que los
gases producidos por la fermentaciéon escapen y
evitar una presion excesiva en el tarro.

5. Primero deja que las verduras fermenten bien,
luego pon el tarro en el refrigerador para ralentizar la
fermentacién y conservar el resultado deseado por
mas tiempo.

Es posible fermentar otras verduras, pero esto cambiara:
¢ La cantidad de sal utilizada: Se necesita mas sal para fermentar verduras con mayor contenido de

agua.

e Eltamano de los trozos a fermentar: Se necesitan trozos mas pequenos para verduras que son mas

aCuosas.

¢ El método de fermentacion (salmuera o salado seco): Salado seco (sin agua) para verduras cortadas
finamente y/o muy acuosas, salmuera (agua + sal) para lo contrario.
Como las verduras fermentadas contienen una cantidad significativa de sal, es importante

consumirlas con moderacion.
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