Alimentos Fermentados
/
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:Qué son los alimentos fermentados?
Los cientificos definieron los alimentos fermentados como aquellos que
se obtienen por medio del crecimiento de microorganismos deseables y la
conversién enzimatica de los componentes alimentarios. Estos alimentos no son
nuevos. Existen desde hace miles de afios. Para entender como se elaboran los

alimentos fermentados, vamos a fijarnos en el yogur.

Elyogur es un alimento fermentado elaborado a partir de la leche. Durante
la fermentacion del yogur, las bacterias productoras de 4cido lactico utilizan
elazlcary otros nutrientes de la leche. A medida que se multiplican, las
bacterias producen compuestos que cambian el sabor, la texturay los
nutrientes de la leche para darnos lo que conocemos como yogur.

El valor de los alimentos fermentados
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El proceso de fermentacion

Dependiendo del alimento, ciertos tipos de bacterias, levaduras y/o mohos son las que llevan
adelante la fermentacién. Ingredientes tales como la sal puede agregarse, y la temperatura
y el tiempo son manipulados para obtener el producto deseado. Los microorganismos de la
fermentacion estan atn viables cuando comemos yogur, kéfir, quesos, kimchiy algunos

otros alimentos fermentados. Pero algunos alimentos fermentados se
procesan posteriormente (mediante la pasteurizacién, el horneado o
el filtrado), por lo que dejan de ser fuentes de microorganismos vivos.
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ALIMENTOS NO
FERMENTADOS FERMENTADOS

* Yogur « Pan, incluyendo pan de masa madre
« Kefir (horneados)

- Lamayoria « Pickles o vegetales fermentados
de los quesos estables durante la vida Gtil (tratados
« Miso térmicamente o pasteurizados)

- Natto - Salchichas (tratadas térmicamente) « Salchichas frescas
« Tempeh . Salsa de soja (tratada térmicamente) - Vegetales encurtidos en sal
« Kimchi/vegetales - Vinagre (tratada térmicamente) ovinagre

fermentados - Vinos, la mayoria de las cervezas, - Salsa de soja formulada
« Embutidos o salames bebidas espirituosas (filtradas) quimicamente

tradicionales - Café y semillas de chocolate - Carnesy pescados curados no
» La mayoria de las kombuchas (tostadas) fermentados

« Algunas cervezas { § » Queso Cottage obtenido por
acidificacion
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