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Alimentos fermentados

Cuenco de kefir, una bebida de leche fermentada.

Los alimentos fermentados se vienen utilizando de forma empírica
desde tiempos remotos como mecanismo de conservación. Desde que
Metchnikoff descubrió las propiedades saludables de la leche
fermentada sobre las bacterias intestinales, lo cual le supuso ganar el
premio Nobel de Medicina en 1908, el interés por los productos
fermentados y el papel de la microbiota intestinal en la salud ha ido en
aumento.

Los procesos de fermentación no solo favorecen la conservación de los
alimentos. También mejoran su digestibilidad, el aprovechamiento de
su valor nutricional, la producción de algunas vitaminas, el estímulo y
el sustrato para la producción de algunas sustancias bene�ciosas por
parte de los microorganismos del intestino. Estos mecanismos son
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capaces de potenciar el sistema inmunitario, favorecer procesos
metabólicos complejos, proteger el equilibrio emocional, la salud
cardiovascular y la adecuada utilización de muchos nutrientes.

Existen varios tipos de fermentación según los microorganismos que se
unan al sustrato alimentario, sólido o líquido:

La fermentación láctica se produce a partir de bacterias lácticas y, en
algunos casos, determinadas levaduras en un proceso colaborativo. Las
bacterias convierten los azúcares (lactosa) del alimento en ácido láctico.
Este es el caso del yogur, otras leches fermentadas, las aceitunas, el
chukrut o el kimchi.

Fermentación alcohólica, inducida por levaduras que trasforman los
azúcares en alcohol y gas carbónico. El vino, la cerveza, la sidra, el
txakoli, la chicha (maíz), la boza (mijo) o el masato (yuca o piña) son el
resultado de este tipo de fermentación.

Fermentación acética, las bacterias acéticas transforman el alcohol en
ácido acético como proceso de los distintos tipos de vinagre.

La fermentación propiónica genera ácido propiónico y anhídrido
carbónico (CO2) que se produce en la elaboración de algunos quesos
como el Emmental donde favorece su conservación, aroma y la
formación de los agujeros característicos.
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Los encurtidos son producto de la fermentación acido-láctica de
productos vegetales con adicción de salmuera y opcionalmente otros
complementos.

Podemos destacar en este grupo de productos el interés nutricional,
prebiótico o probiótico del ké�r, el yogur natural, la kombucha (té
fermentado), chucrut (col fermentada), pan de masa madre
(fermentación compleja de cualquier cereal pani�cable), kimchi (col
china) declarado Patrimonio Inmaterial de la Humanidad por la
UNESCO, tofu (semillas de soja), miso (soja, cereales y sal marina),
Tempeh (soja blanca cocida), Natto (soja fermentada con B. subtilis) y
las bebidas fermentadas de bajo contenido alcohólico que hemos
mencionado y que deberían consumirse con moderación y en el marco
de un estilo de vida y alimentación saludables.

En conclusión, los alimentos fermentados están teniendo gran
aceptación en la comunidad cientí�ca por su potencial efecto
bene�cioso sobre la composición de la microbiota intestinal de máximo
interés para la salud, y también por aportar un extra de valor
nutricional con bajo aporte de calorías a nuestra dieta, al margen del
apetecible valor gastronómico que pudiesen introducir a nuestros
aperitivos o comidas. Moderación en el consumo de encurtidos y otros
alimentos ricos en sodio en personas hipertensas. Una indicación clara
para priorizar el consumo de pan elaborado con harinas de grano
entero y masa madre en formato tradicional.
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