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Alimentos fermentados

Los fermentados (yogur, kéfir, chucrut, kimchi, encurtidos en salmuera) son alimentos transformados por microorganismos. Forman parte de la dieta humana
desde hace milenios y despiertan interés por su relacion con la microbiota.

POR QUE IMPORTAN
Microorganismos Microbiota Tradicion
Aportan bacterias vivas en muchos casos. Interés por su relaciéon con la salud intestinal. Presentes en todas las culturas.
Conservacion Digestibilidad Variedad
La fermentaciéon ayuda a conservar alimentos. Pueden hacer algunos alimentos mas digeribles. Amplian el abanico de sabores y texturas.

No todos los fermentados contienen microorganismos vivos: algunos se pasteurizan o cocinan después. El interés por su relacion con la microbiota es prometedor pero
aun en estudio. Se disfrutan como parte de una dieta variada.
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como disfrutarlos

Estas orientaciones generales ayudan a incorporar fermentados con criterio.

ORIENTACIONES GENERALES

Yogur y kéfir Chucrut y kimchi Variedad

Opciones comodas y habituales. Fermentados vegetales; mejor sin pasteurizar para Alterna distintos tipos.
bacterias vivas.

Ojo a la sal Poco a poco Sin milagros

Algunos son ricos en sal; con moderacion. Introducelos gradualmente. Un alimento mas, no una soluciéon magica.

Esta ficha es divulgativa. Los fermentados no son un tratamiento. En algunas situaciones (histaminosis, ciertas patologias) pueden no sentar bien; se valora
individualmente.
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