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Alimentos fermentados y Probidticos

Los fermentados tienen un valor inigualable para ayudar a "sanary
cicatrizar' tu intestino. Son recursos naturales para mejorar tu salud
y/o revertir enfermedades. Fermentar vegetales es facil y
econdomico.

Fermentados son "todos aquellos alimentos o bebidas que derivan
de la fermentacion, es decir, de un proceso bioguimico que
involucra la presencia de microorganismos que transforman
sustancias orgdnicas en energia. Los alimentos y las bebidas se
fermentan con la finalidad de conservarlos o modificar sus
propiedades y sabor’, segun la definicion del diccionario
gastrondmico Larousse Cocina.



Otros ejemplos de alimentos fermentados incluyen al kéfir, la
komburcha, el kimchi, natto y chucrut. Estos alimentos no solo
contienen bacterias beneficiosas, sino que también estdn
asociados con los siguientes beneficios:

*Fortalecen el sistema inmunoloégico: Debido a que hasta el 80 %
de tu sistema inmunoldgico se encuentra ubicado en el intestino,
los probidticos desempenan un papel crucial para mantener el
buen funcionamiento del mismo.

*Ricos en nutrientes: Algunos alimentos fermentados son fuentes
de nutrientes esenciales, como la vitamina K2 que ayuda a
fortalecer los huesos y prevenir la osteoporosis y aterosclerosis
(endurecimiento de las arterias). También pueden producir
vitaminas del grupo B.

*Propiedades desintoxicantes: Los alimentos fermentados son
algunos de los mejores quelantes disponibles. Las bacterias
beneficiosas en estos alimentos son desintoxicantes muy
poderosos, capaces de extraer una gran variedad de toxinas y
metales pesados del torrente sanguineo, que luego se eliminan a
través de sus rinones.



*Econdmicos: Agregarle una pequena cantidad de alimentos
fermentados a cada comida es rentable. Los puedes hacer en
casa con un minimo de ingredientes accesibles.

*Variedad natural de la microflora: Si rotas los tipos de alimentos
fermentados y cultivados que consumes, te beneficiards con una
variedad mucho mdas amplia de bacterias beneficiosas.

Ayuda de los Suplementos Probidticos

Aunque recomiendo que obtengas la mayoria de tus nutrientes de
alimentos reales, los suplementos de probidticos pueden ser Utiles, sobre
todo si no puedes consumir alimentos fermentados. Dicho esto, para que
los probidticos hagan su trabajo, debes optimizar las condiciones en las
que se desarrollardn estas bacterias "ouenas”.

También son muy Utiles en casos de estar muy desprovisto, con una
carencia de mucho tiempo por algun padecimiento de larga evolucion o
luego del uso de medicamentos como los antibidticos, quimioterapéuticos
0 has consumido anticonceptivos por mucho tiempo.

Cuando tomes el suplemento, también necesitas seguir alimentdndote con
alimentos reales. Si contindas llevando una alimentaciéon de productos
altamente procesados que contienen azUcar anadida, solo estards
alimentando a las bacterias que pueden ser patdégenas. jLos microbios
patdégenos que causan enfermedades simplemente aman el azicar!

Por otro lado, estos microbios no prosperardn en presencia de alimentos
ricos en fibra o de aquellos que contienen carbohidratos complejos, grasas
y proteinas saludables.

Cuando te centras en consumir alimentos naturales y enteros, estds
favoreciendo el crecimiento de tus bacterias intestinales beneficiosas. La
investigacion sugiere que los beneficios de los probidticos no se limitan al
intestino, sino que también afectan a tu cerebro.

Esto es asi porque tu intestino estd conectado al cerebro por medio de lo
que se llama eje intestino-cerebro. Cualquier cosa que afecte su tracto
gastrointestinal afecta su cerebro, y viceversa.

Cuando tu microbioma intestinal estd desequilibrado, puedes tener un
impacto sobre tu sistema inmunoldgico, salud mental, estado de dnimo e



incluso su funcion cerebral. Los probidticos han demostrado que incluso
ayudan a reducir los sinftomas de la depresion. Los factores a tener en
cuenta al tratar de identificar un suplemento probidtico de alta calidad
incluyen los siguientes:

« Asegurate de que sea una marca respetable que no use
transgénicos y que trabaje de acuerdo con las buenas Prdcticas
de Fabricacién actuales.

« Busca un probidtico de alta potencia (unidades formadoras de
colonias o CFU, por sus siglas en inglés) de 20 billones o mds.

« Nomenclatura especifica del género, especie y cepa
probidtica. Los efectos saludables demostrados para una cepa
microbiana especifica no son extrapolables o atribuibles a otfras
cepas de la misma especie o a todo un grupo de probidtico.
Por ejemplo, en el caso de Lactobacillus rhamnosus GG, el
término Lactobacillus se corresponde con el género, la
denominacién rhamnosus es la especie y la designacion GG se
refiere a la cepa especifica.

« Probidtico multiespecie, es decir, que contenga agrupaciones
(consorcios) especificas de bacterias. Las bacterias cooperan
entre si y mejoran su relaciéon al ingerirlas conjuntamente. De 6
en adelante.

« Verifique la vida Util de las CFU y evite las cdpsulas que solo
declaran las CFU en el "momento de la fabricacion"y
condiciones de almacenamiento recomendadas.

« Elija un producto que contenga multiples especies de bacterias;
por lo general se recomiendan productos que contengan
especies de Lactobacillus y Bifidobacterias

Aqui te dejo esta opcidon que cumple con todo lo mencionado
anteriormente. Expléralo:
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Hacer Fermentados en casa:



Es tan simple como colocar los vegetales que quieras fermentar en un
frasco de cristal agregar 1-2 cucharadas de sal (no uses sal refinadal),
completas con agua hasta que todos los vegetales queden sumergidos.

Le puedes poner condimentos con un diente de gjo, cebolla, una hoja de
laurel y otras especias al gusto como las malaguetas o las semillas de
mostaza, cardamomo, pimenta, de cilantro...Puedes agregar chile y
tendrds una version bien picante si te gusta esa variedad de sabor.

Puedes agregar 1 cucharada de vinagre de manzana para acelerar el
proceso, no es imprescindible. Lo demds es dejar reposar en la despensa
fresca oscura por 1-2 dias y luego pasar a la nevera. A la semana ya estdn
listos para comer. Puedes dejarlos un poco mds y logras otros sabores.

Una vez listos puedes agregarlo a tus comidas, una ensalada, una sopa, al
casabe, acompanar con aguacate, ponerlo por encima a una carne,
mezclarlo con ofros vegetales. Son muy versdtiles y practicos.

Recuerda que un intestino saludable es tu primera defensa para resistir
enfermedades y tendrd un impacto positivo en tu salud y bienestar.

iAhora es el momento de "apoyar a su intestino!






