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Los alimentos fermentados han estado presentes en civili-
zaciones de todo el mundo durante miles de afos debido
al uso de la fermentacién como método para conservar los
alimentos y producir nuevos sabores.

Se definen como alimentos o bebidas obtenidas a partir de
un crecimiento controlado de microorganismos y transfor-
maciones enzimdticas de algunos componentes que gene-
ran nuevos compuestos bioactivos®.

En los dltimos afios ha habido un aumento en la populari-
dad de los alimentos fermentados, debido al creciente in-
terés por sus beneficios para la salud y por la microbiota
intestinal.

Como resultado de la multitud de combinaciones de alimen-
tos y microbios, existen muchos tipos diferentes de alimen-
tos y bebidas fermentados. Algunos ejemplos de los mas co-
nocidos en nuestro pais son el yogur, kéfir, chucrut, kimchi,
vinagre, cerveza, sidra, vino, kombucha o pan.

Hay dos tipos de alimentos fermentados:

« los que contienen microorganismos vivos cuando se
consumen (por ejemplo, el yogur o el kéfir),

« los que no contienen microorganismos vivos cuando se
consumen porque han sido procesados después de la
fermentacion (por ejemplo, el pan de masa madre, la
mayoria de cervezas o el vino).
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Entre los alimentos fermentados que contienen microor-
ganismos vivos, a menudo hablamos de probi6ticos. Pero,
ipueden considerarse probidticos los alimentos fermenta-
dos que contienen microbios vivos?

Los probidticos se definen como “microorganismos vivos
que, cuando se administran en cantidades adecuadas, con-
fieren un beneficio para la salud del huésped”?

A la hora de nombrar un probiético se utiliza el género se-
guido de la especie y, por ultimo, la cepa, que suele identifi-
carse con un cédigo alfanumérico. Por ejemplo, Lactobacillus
acidophilus MN5.

La designacion de la cepa es importante, ya que diferentes
cepas pueden tener diferentes efectos sobre la salud y el
beneficio de una determinada cepa no puede extrapolarse a
otra cepa del mismo género y especie. La dosis también es
una consideracion y debe coincidir con el nivel mostrado en
un estudio de eficacia para conferir un beneficio, ya que un
probiético consumido en una dosis mas alta puede no tener
necesariamente un mayor beneficio para la salud que uno
consumido en una dosis mas baja“.

Los efectos beneficiosos para la salud mas estudiados, res-
paldados por ensayos clinicos, incluyen la prevencion y el
tratamiento de enfermedades intestinales como la diarrea
asociada a infecciones y antibiéticos, la enfermedad infla-
matoria intestinal, el sindrome del intestino irritable, la in-
feccidn por Helicobacter pylori, 1a intolerancia a la lactosa, o
la mejora del sistema inmunolégico frente a infecciones o
alergias®®.

Asi pues, un probibtico es un microorganismo identificado
en género, especie y cepa, nombrado adecuadamente, que
ha sido cientificamente estudiado y se ha demostrado que
aporta beneficios para la salud.

En los alimentos fermentados, y en la mayoria de los casos,
los microorganismos no se han identificado con género, es-
pecie y cepa, o no se han probado en estudios con humanos
ni se han demostrado cientificamente sus beneficios para
la salud.

Solamente alimentos lacteos fermentados como el yogur si
pueden ser considerados probiéticos debido a los beneficios
para la salud que presentan. Por ejemplo, por la evidencia
de mejorar la digestion de la lactosa en personas intoleran-
tes al incrementar las bacterias probidticas la actividad de
la lactasa en el intestino delgado3®’.

Mas alld de la presencia de microbios vivos o no, en los ali-
mentos fermentados se encuentran otro tipo de sustancias
producidas durante el proceso de la fermentacién que tie-
nen actividad beneficiosa para la salud y aumentan el va-
lor nutricional de los alimentos fermentados. Se trata de
los llamados postbiéticos, cuya definicion por parte de la
International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics
(ISAPP) incluye tanto dichos componentes como también
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microorganismos inactivados o inanimados que confieren
un beneficio para la salud del huésped?.

Asi pues, los alimentos fermentados pueden ser una forma
de ingerir bacterias vivas, cuando las contienen, y compues-
tos biolégicamente activos como son los postbiéticos, for-
mados durante el proceso de la fermentacion.

Beneficios de los alimentos fermentados:

« En primer lugar, algunos contienen microorganismos
potencialmente probiéticos, como las bacterias del dci-
do lactico.

« En segundo lugar, los metabolitos derivados de la fer-
mentacion pueden ejercer beneficios para la salud al
aumentar la diversidad bacteriana de la microbiota in-
testinal y el nimero de bacterias beneficiosas y reducir
los marcadores inflamatorios™®2°,

« Por dltimo, la fermentacion puede reducir la presencia
de toxinas y antinutrientes. Por ejemplo, la fermenta-
cion de la soja puede reducir las concentraciones de
acido fitico, y la fermentacion de masa madre puede re-
ducir el contenido de carbohidratos fermentables (p. €j.,
oligosacdridos, disacaridos, monosacdridos y polioles
fermentables), lo que puede aumentar la tolerancia de
estos productos en pacientes con trastornos digestivos
funcionales como el sindrome del intestino irritable’.
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