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Las recomendaciones dietéticas ayudan a las
personas a elegir el tipo de alimentos o dietas
que promueven la salud. Los puntos en
comun incluyen comer mas frutas, verduras,
cereales integrales, frijoles, legumbres,
productos lacteos, y en los Gltimos 20 afos se
ha aumentado el interés en incluir a los
alimentos fermentados como una constante
en estas recomendaciones.

Los alimentos y bebidas fermentadas
acompanaron y probablemente facilitaron la
transicion de comunidades de cazadores-
recolectores a comunidades agricolas sedentarias
en la revolucion neolitica hace unos 14.000 anos.

La fermentacién es el proceso de utilizar
microorganismos especificos, por ejemplo,
bacterias y levaduras, para transformar un
alimento en otro.

POR EJEMPLO, EL ,

PROCESO DE

FERMENTACION -
TRANSFORMA LA

LECHE EN YOGURT. —

La fermentacién se habria considerado una de
las formas mas eficaces de conservar los
alimentos debido, en parte, a la formacién de
acidos organicos, alcoholes, bacteriocinas
y otros productos finales antimicrobianos

como resultado de los microorganismos de
la fermentacién. Los microorganismos asociados a
la fermentacion suelen superar a los posibles
organismos patégenos y de descomposicion, lo
gue mejora aun mas la seguridad y la estabilidad de
los alimentos.

En ausencia de agua potable, las
bebidas fermentadas como la
cerveza, el vino y la leche agria,
constituian una fuente de liquidos
segura y transportable.

Los microorganismos vivos contenidos en la
mayoria de alimentos fermentados pueden
conferir beneficios para la salud mas alla de la
nutricion. Por ejemplo, pueden ayudar a
inhibir el crecimiento de patégenos en el
intestino y la ingesta de ciertos alimentos
fermentados como el yogurt, se asocia con un
riesgo reducido de enfermedades crénicas. La
reunién de estas cualidades, junto con la
transformacién mediada por fermentacién de
materias primas alimenticias perecederas en
productos organolépticamente atractivos,
llevaron a su adopcion por casi todas las
culturas del mundo™3.



La Asociacion Cientifica Internacional para
Probiéticos y Prebiéticos (ISAPP) ha publicado
en enero de 2021 un consenso interdisciplinario
de 13 cientificos, que nos deja una nueva
definicion global de alimentos fermentados:

"ALIMENTOS Y BEBIDAS ELABORADOS
MEDIANTE EL CRECIMIENTO MICROBIANO
DESEADO Y LAS CONVERSIONES
ENZIMATICAS DE LOS COMPONENTES DE
LOS ALIMENTOS""

La nueva definicion tiene como objetivo
proporcionar una comprension conceptual mas
clara de los alimentos fermentados para el publico
y la industria con la intenciéon de clarificar qué es y
qué no es un alimento fermentado, seguridad y la
estabilidad de los alimentos.

Se incluyen dentro de los alimentos
fermentados yogurt, quesos, kefir,
miso, vegetales fermentados, carnes
maduradas, combucha, cerveza, pan,
vino, entre otros.

No son alimentos fermentados el pan con levadura
quimica, las salchichas frescas, verduras en
escabeche, en salmuera y/o vinagre, salsa de soya
producida quimicamente, las carnes y pescados
procesados, salados o curados, ni los alimentos en
general a los que se les adiciona un microbio al final
del producto.

LOS ALIMENTOS FERMENTADOS
PUEDEN BENEFICIAR LA SALUD A
TRAVES DE CAMBIOS EN SU
COMPOSICION NUTRICIONAL,

la modulacion del sistema inmunoldgico, la
presencia de compuestos bioactivos que afectan
la funcidn intestinal y sistémica,

o modulando la composicién y actividad de la
microbiota intestinal.

Sin embargo, a excepcidon del yogurt y los
productos lacteos cultivados, se han realizado
pocos estudios clinicos en humanos para verificar
sus beneficios. En anos recientes se han informado
mas de 20 ensayos clinicos aleatorizados (ECA) con
yogurt y productos lacteos cultivados tanto para
individuos sanos como para grupos de poblacién
de pacientes*®. El consumo de yogurt se asocia
con reducciones de los factores de adiposidad
(IMC, circunferencia de la cintura), diabetes
mellitus tipo 2 y enfermedad cardiovascular, entre
otras indicaciones positivas®®.

Por otra parte, los alimentos fermentados solo
pueden catalogarse como “alimentos con
probidticos” cuando exista evidencia de que
sus componentes microbianos vivos brindan
beneficios para la salud y se define el
contenido microbiolégico preciso,
taxonémicamente definido a nivel de cepa y
secuencia genémica disponible.



PUEDEN HACER
RECOMENDACIONES DIETETICAS
QUE INCLUYAN ALIMENTOS
FERMENTADOS COMO EL
YOGURT PARA PROMOVER UN
MICROBIOTA SALUDABLE.

-

Deben alentar al piblico, tanto
nifos como adultos, a aumentar
el consumo diario de alimentos
fermentados para apoyar la salud
de su microbiota y su cuerpo.




