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			Un poco de teoría


			Conservación de los alimentos

			CONSEJOS SOBRE LOS TÚPERS Y ENVASES

			La conservación de los alimentos tiene un papel fundamental en la organización de nuestra cocina y comidas, ya que una práctica incorrecta puede llevar a una contaminación cruzada de los alimentos, generar malestar físico o incluso una intoxicación. A menudo nos preguntamos qué recipientes son aptos para conservar ciertos alimentos. Cabe destacar que, respecto a este tema, hay que tener especial cuidado en grupos de personas de riesgo o personas más vulnerables, como niños, ancianos, alérgicos a cualquier alimento, celiacos y personas inmunodeprimidas.

			En este apartado te voy a dar varios consejos para seleccionar túpers o recipientes para que tu organización y seguridad sea la más adecuada.


EVITA EN LA MEDIDA DE LO POSIBLE EL PLÁSTICO, AUNQUE SEA LIBRE DE BISFENOL A (BPA). LOS BISFENOLES ACTÚAN COMO DISRUPTORES ENDOCRINOS Y SON CAPACES DE ALTERAR EL SISTEMA HORMONAL, AFECTAR AL SISTEMA INMUNITARIO Y HAY ESTUDIOS QUE LOS RELACIONAN CON VARIOS TIPOS DE CÁNCER.



			Se conocen alrededor de quince tipos de bisfenoles que pueden encontrarse en los materiales plásticos de uso culinario. El más conocido y estudiado es el BPA. Las restricciones en Europa empezaron en 2011, cuando se prohibió su uso en tetinas y biberones, pero no ha sido hasta 2024 cuando Europa ha prohibido su uso total en materiales que estén en contacto con alimentos y bebidas. Aunque cada vez se va estudiando más acerca de estos tipos de componentes, tanto estos estudios como la legislación que los regula son muy lentos.

			Mi recomendación es evitar el plástico en general, y más en uso culinario y alimentación, especialmente en túpers, recipientes, utensilios, tapas de microondas, etc., que van a estar en contacto con altas temperaturas. El plástico es un material inestable que, cuando está en contacto con el calor, libera tóxicos que migran con más facilidad a los alimentos. Además, el plástico es un material que no se puede desinfectar bien debido a su porosidad. Si has tenido un descuido y se han podrido alimentos dentro del túper, lo ideal sería desecharlo.

			También es importante saber que no se deben reutilizar los envases de plástico ni botellas de un solo uso. Estos recipientes tienen una vida útil muy limitada y corta. Cuanto más fino es el plástico, más inestable es el material y, por tanto, mayor probabilidad de migración de tóxicos a los alimentos o bebidas. 

			Recuerda que estos recipientes no están preparados para resistir cambios bruscos de temperatura. De la nevera del supermercado al coche, del coche a casa, de casa a la nevera y es una ruta fácil que hacemos siempre y que hace que estos recipientes no sean tan seguros como creemos. 

			Entonces ¿qué túpers recomiendo?

			Materiales aptos:

			•	Tanto para envases de alimentos como para botellas, el vidrio, el acero inoxidable y la cerámica son buenas opciones. En el caso de la cerámica, asegúrate de que no contenga esmaltes con plomo o cadmio. 

			•	En cuanto a las tapas, prioriza materiales como el acero inoxidable o vidrio; ahora existe mucha más variedad en el mercado. Las tapas de plástico son menos duraderas y, con los lavados en el lavavajillas o con el calor, se van deformando y su vida útil es mucho más corta.

			Tamaño y peso:

			•	Normalmente tendemos a comprar túpers de gran capacidad para aprovecharlos bien, pero lo ideal es que la cantidad de comida se ajuste siempre al tamaño del recipiente, porque, si sobra mucho espacio o aire dentro, puede hacer que el alimento se estropee antes. 

			•	Intenta disponer de túpers de varios tamaños, para que se puedan ajustar a la cantidad de comida que vas a meter dentro.

			•	Uno de los materiales que más me gustan para llevar al trabajo o al colegio es el acero inoxidable. Pesa poco, se limpia y desinfecta con facilidad, su precio es asequible, es muy duradero y no libera sustancias nocivas como el plástico.

			•	Si vas a calentar comida en el microondas en túpers de acero inoxidable, recuerda que no todos son aptos, lo tiene que especificar el fabricante.

			Válvula de frescura o de aire:

			•	Esta válvula generalmente es de silicona y asegura el sellado hermético de los envases: al descargar el aire, alarga la conservación de los alimentos y ralentiza la reproducción de microorganismos. Es un plus que a mi parecer deben tener todos los túpers.

			•	No todos los alimentos necesitan tener la válvula cerrada: las verduras frescas, la col, la lechuga, la cebolla, las frutas frescas o el queso fresco sí necesitan tener la válvula de frescura abierta, ya que son alimentos que liberan gases y así se conservarán mejor.

			Congelación:

			•	Mi material favorito para congelar alimentos en un contenedor es el vidrio, y lo utilizo sobre todo para congelar líquidos como caldos, purés o sopas; en el caso de los alimentos crudos, el acero inoxidable también es una buena opción. Para congelar alimentos como pan, verduras, quesos, fiambres o frutas utilizo el papel de cera de abeja ecológico.

			•	Mi consejo es que congeles siempre en pequeñas porciones y por raciones, en túpers de acero inoxidable pequeños. A la hora de descongelar en nevera será más rápido. Para descongelar, puedes meter en el túper alguna rejilla para que el líquido que desprende el alimento, que es lo que más microorganismos produce, se separe del producto. 

			•	Si prefieres usar otro tipo de material, las bolsas de silicona platino son otra buena opción. Además, al ser reutilizables, contaminan menos.

			•	Si vas a utilizar bolsas o bandejas de plástico, asegúrate de que sean aptas para congelar. De no ser así, se pueden degradar y contaminar el alimento.

			TABLA DE CONSERVACIÓN DE ALIMENTOS COCINADOS

			A continuación, te muestro una tabla de tiempos para conservar en nevera y congelador distintas elaboraciones cocinadas.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							CONSERVACIÓN DE COMIDAS

						
					

					
							
							ELABORACIONES

						
							
							DÍAS

						
							
							EN NEVERA OBLIGATORIO

						
							
							APTO PARA CONGELAR YA COCINADO

						
					

					
							
							GUISOS CON CARNE O PESCADO

						
							
							2 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							GUISOS CON VERDURAS

						
							
							4 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							TERNERA O CERDO COCINADO

						
							
							4 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							AVES COCINADAS

						
							
							2 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							ARROZ O PASTA COCINADO

						
							
							1 día

						
							
							SÍ

						
							
							NO congela bien

						
					

					
							
							CALDOS Y SOPAS CON CARNE O PESCADO

						
							
							2 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							CALDOS Y SOPAS CON VERDURAS

						
							
							4 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							ELABORACIONES CON MAYONESA CASERA

						
							
							consumo inmediato

						
							
							
							NO congela bien

						
					

					
							
							YOGUR CASERO

						
							
							4 días

						
							
							SÍ

						
							
							NO congela bien

						
					

					
							
							VINAGRE DE MANZANA SIN FILTRAR

						
							
							NO caduca, almacenar alejado de la luz

						
							
							NO

						
							
							NO congela bien

						
					

					
							
							MANTEQUILLA CASERA

						
							
							4 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							GHEE CASERO

						
							
							De 3 a 6 meses

						
							
							NO necesariamente, pero conservar en lugar fresco y seco alejado de la luz

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							LEGUMBRES COCINADAS

						
							
							2 días

						
							
							SÍ

						
							
							Sí, máximo 3 meses

						
					

					
							
							VERDURAS FERMENTADAS

						
							
							de 2 semanas a 6 meses

						
							
							NO necesariamente. En nevera aguanta más 

						
							
							NO congela bien

						
					

					
							
							PAN CASERO CON MASA MADRE

						
							
							7 días

						
							
							NO

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							PAN CASERO TIPO MOLDE (CON LECHE)

						
							
							3 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

					
							
							REPOSTERÍA CON HUEVO O LÁCTEOS

						
							
							3 días

						
							
							SÍ

						
							
							SÍ, máximo 3 meses

						
					

				
			

 

			Menaje de cocina

			Aunque existen muchos tipos de materiales para cocinar, vamos a ver cuáles debemos evitar y cuáles son la mejor opción, y por qué.

			Los que ya me conocéis sabéis que hay dos tipos de materiales que no aconsejo utilizar en sartenes o cacerolas. El primero son las sartenes de aluminio, por un tema de toxicidad. El alumi­nio es un metal pesado inestable frente a altas temperaturas, porque su estructura se descompone y sus partículas migran a los alimentos. Existen varios estudios que afirman que el aluminio, además de actuar como disruptor endocrino, puede llegar a ser neurotóxico y cancerígeno. Por este mismo motivo, el papel de aluminio no se debería utilizar con alimentos, y menos cuando cocinamos y los sometemos a altas temperaturas.

			El aluminio se utiliza mucho en la cocina porque es un gran conductor del calor, en inducción funciona muy bien, además pesa muy poco y su limpieza es sencilla. Por eso, hay sartenes en el mercado con otros buenos materiales, como el acero inoxidable, que llevan en su capa interior una placa de aluminio para aumentar su eficiencia; estas placas centrales no son problema, ya que nunca van a entrar en contacto con la comida, pues suelen estar recubiertas de varias capas de acero inoxidable.

			Otro material que deberíamos evitar son las sartenes con antiadherente. La mayoría de estas sartenes contienen PFAS. Los PFAS, igual que otros componentes que hemos visto anteriormente, pueden acarrear varios problemas de salud a largo plazo: hormonales y de fertilidad, alzhéimer, enfermedades degenerativas, y se han relacionado con varios tipos de cáncer. Existen más de trescientos tipos de PFAS cuyo impacto en la salud humana aún no se ha estudiado. Los más conocidos son los PFOAS, que se prohibieron en productos de menaje de cocina en Europa en el año 2017; se espera que a partir de 2026 se prohíban todos los PFAS. Aún queda mucho por investigar sobre este tema; si eliges una sartén con antiadherente, las marcas están sacando antiadherentes libres de todos los PFAS, pero asegúrate de que está especificado en la etiqueta del producto. 

			Siempre digo que en la dosis está el peligro, como todo, pero en el caso de los utensilios y el menaje de cocina hay que extremar la precaución, ya que los utilizamos a diario. En cualquier caso, los materiales más seguros son el acero inoxidable 18/10 o 304, hierro fundido, mineral o esmaltado, cerámica o cristal. En sartenes, recomiendo el hierro y el acero inoxidable; para cacerolas y ollas de cocción lenta, el acero inoxidable y la cerámica. Las sartenes y cacerolas de cristal son una buena opción de material, pero son muy poco antiadherentes, así que se puede pegar la comida y no son aptas para inducción.

			UTILIZACIÓN DE LAS SARTENES DE HIERRO

			Si elegimos sartenes de hierro debemos ser conscientes de que hay que seguir unas recomendaciones de uso y entenderlas para su correcto funcionamiento.

			Asegúrate de que solamente esté fabricada con este material, sin mezclas ni otros componentes, excepto la cera de abeja, pues algunas marcas optan por encerarlas para conservarlas mejor en los primeros usos, y este material no supone un problema.

			Una gran ventaja de estas sartenes es que son muy resistentes. Es muy difícil estropearlas, incluso aunque se haga un mal uso de ellas. Es un material capaz de hacer frente a altas temperaturas, golpes y oxidación.

			Siempre digo que me parecen una fantástica inversión, no son excesivamente caras y las puedes dejar en herencia.

			Aquí te doy algunos datos y recomendaciones para tener en cuenta:

			•	No son aptas para el lavavajillas.

			•	Lávalas a mano con una gota de jabón no abrasivo o sin jabón.

			•	Se puede utilizar cualquier tipo de estropajo.

			•	Para su correcto funcionamiento, necesitan una «curación» antes del primer uso, que consiste en calentar la sartén a altas temperaturas con aceite para que adquiera su antiadherencia natural (algo que también puedes poner en práctica cuando notes que pierde esa antiadherencia del principio). Te explico el proceso de cómo curar las sartenes de hierro más adelante.

			•	A medida que la vas utilizando, notarás que va adquiriendo un color oscuro o con manchas; esto es normal y es el proceso de curación de la sartén.

			•	Recomiendo cocinar todo tipo de proteína a la plancha en estas sartenes: carnes, pescados, huevos... pues dejan un sabor muy especial.

			•	Evita cocinar alimentos ácidos como el zumo de limón o la salsa de tomate si la sartén aún no está muy bien curada. 

			•	Es necesario secar las sartenes tras su lavado para que no se oxiden; si no puedes lavarlas a mano según cocines, es preferible que la dejes sucia y con la grasa del alimento. Nunca la pongas en remojo.

			•	Si no vas a utilizar las sartenes durante muchos días, se recomienda extender una finísima capa de aceite con ayuda de una servilleta antes de guardarla. Para no manchar las demás sartenes o utensilios, puedes poner separadores de tela, envoltorio de cera de abeja (recomendado) o papel tipo Kraft.

			•	Si vives en un sitio húmedo, se recomienda extender siempre la capa fina de aceite y guardarla entre papel de cera de abeja. Así se evita la oxidación. 

			•	Este material distribuye a la perfección el calor, por lo que no son necesarias las máximas temperaturas en el cocinado.

			•	Son sartenes pesadas, pero no supone un problema para cocinar.

			¿QUÉ HACER ANTES DE USAR POR PRIMERA VEZ LAS SARTENES DE HIERRO? 

			1.	Lávala con agua caliente y una gota de jabón no abrasivo, y sécala bien con un trapo seco o servilleta.

			2.	Después de lavarla procede a la CURACIÓN: pon 2-3 dedos generosos de aceite vegetal en la sartén y caliéntala progresivamente. Empieza por un fuego medio bajo y ve incrementando la temperatura poco a poco. 

			3.	Cuando el aceite esté humeando (muy caliente) déjalo de tres a cinco minutos a esa temperatura, sin apartar del fuego.

			4.	Una vez que hayan pasado esos minutos, retira el aceite y, con una servilleta, esparce bien por la sartén los restos de aceite que hayan quedado. Antes de añadir el alimento, espera un minuto a que la sartén se atempere.

			5.	Ya puedes cocinar con ella de manera normal.

			6.	Si no la vas a usar, puedes calentarla de nuevo en el fuego levemente unos minutos. Después la dejas enfriar y ya la puedes guardar. 

			7.	Puedes repetir este proceso siempre que veas que la sartén no está funcionando bien (se pega más de lo normal).

			¿CÓMO LAVAR LAS SARTENES DE HIERRO?

			1.	Moja la sartén con agua caliente.

			2.	Con ayuda de un estropajo y con solo una gota de jabón no abrasivo, lávala bien y aclara con abundante agua. Si no tienes este tipo de jabón, es preferible que laves la sartén solo con agua. Este tipo de jabón puedes encontrarlo ya en casi cualquier supermercado, con la etiqueta «sin perfumes» y «ecológico». 

			3.	Sécala perfectamente para que no se oxide, con un trapo seco o papel absorbente. No puede quedar húmeda ni mojada.

			¿CÓMO GUARDAR O ALMACENAR LAS SARTENES DE HIERRO?

			1.	Después de lavarla y secarla perfectamente, almacénala apilada con separadores de sartenes. También puedes utilizar envoltorio de cera de abeja (la protege de una posible oxidación) a modo de separador o papel tipo Kraft.

			2.	Si no vas a utilizar las sartenes durante muchos días, por ejemplo, cuando te vas de vacaciones, se recomienda extender con una servilleta una finísima capa de aceite. Este proceso no es obligatorio, pero es muy aconsejable si vives en un sitio húmedo.

			¿QUÉ HACER EN CASO DE QUE SE OXIDEN?

			Si por algún descuido tu sartén de hierro se ha oxidado, no te preocupes, te explico cómo quito el óxido fácilmente.

			1.	Haz una pasta mezclando 5 cucharadas de bicarbonato con 2 de agua. Frota directamente la pasta sobre la sartén y sobre el óxido. Repite este proceso las veces necesarias.

			2.	Si el óxido no es muy reciente, puede que necesites ayudarte de un estropajo nanas para desincrustarlo. 

			3.	Lava la sartén con vinagre blanco o vinagre de limpieza, frota con el estropajo nanas y después aclara con abundante agua para eliminar los restos de vinagre.

			4.	Después de este proceso hay que volver a curar las sartenes, ya que, al ser el vinagre un ácido, habremos quitado toda su capa de curación.

			UTILIZACIÓN DE LAS SARTENES DE ACERO INOXIDABLE

			Estas sartenes son las más versátiles; su bajo peso, la facilidad de uso y su nulo requerimiento de cuidados especiales hacen que sea una sartén imprescindible en mi cocina. Las utilizo especialmente para hacer tortillas, revueltos, salteados de verduras y arroces, guisos, carne, pescado y huevos a la plancha.

			Aquí te dejo algunos datos y recomendaciones para tener en cuenta:

			•	Son aptas para el lavavajillas.

			•	Se puede utilizar cualquier tipo de estropajo y jabón.

			•	Es preferible no cocinar a la plancha alimentos directamente congelados, porque se pegarán.

			•	El almacenaje es sencillo, puedes guardarlas apiladas (siempre es mejor con separadores).

			•	Antes del primer uso, se recomienda cocinar una salsa de tomate o una salsa ácida, que luego descartaremos, para reducir el níquel que se desprende de la sartén. Varios estudios han determinado que las cantidades de níquel de estas sartenes no son nada preocupantes ni excesivas, pero sí se ha demostrado que tras los primeros usos esa cantidad se va reduciendo y los alimentos ácidos aceleran este proceso al hacer que el acero inoxidable desprenda más níquel.

			•	Intenta cocinar alimentos ácidos en cocciones más cortas o cuando la sartén ya tenga más de diez usos, así reducirás la exposición al níquel.

			¿CÓMO COCINAR CON LAS SARTENES DE ACERO INOXIDABLE?

			•	La forma más común de cocinar con sartenes de acero inoxidable es desde el método caliente. Consiste en calentar la sartén sin nada de aceite; después, cuando la sartén esté a la temperatura correcta, se añade el aceite y luego el alimento. Para saber cuándo la temperatura es la correcta, antes de añadir el aceite, puedes salpicar unas gotas de agua con los dedos sobre la superficie caliente de la sartén. Si el agua forma unas burbujas que parecen gotas de mercurio deslizándose por la superficie, es que la temperatura es la correcta (esto se conoce como efecto Leidenfrost). En cambio, si esas gotas se evaporan, es que aún le falta temperatura para añadir el aceite.

			•	Recuerda no utilizar altas temperaturas: el acero inoxidable es un material que absorbe mucho el calor, por lo que cocinar a una temperatura media o media alta será suficiente, sobre todo si quieres preparar algo a la plancha.

			•	También es importante que los alimentos que vayas a cocinar estén atemperados, porque si cocinas con el alimento muy frío, el choque térmico hará que se pegue.

			SOBRE LA COCCIÓN LENTA

			La cocción lenta es una forma de cocinado que ha existido toda la vida. Seguramente recuerdes cómo tu madre o tu abuela preparaban un caldo durante horas, o incluso días, y seguramente su sabor no tiene nada que ver con el de los caldos que se cocinan ahora. La frenética vida que llevamos ha hecho que hayamos perdido esta tradición que tantos beneficios tiene, como por ejemplo:

			•	Conserva mejor los minerales, las vitaminas y los nutrientes de los alimentos.

			•	Potencia el sabor de los alimentos. Al estar tapada la cacerola y no alcanzar una temperatura elevada, la humedad no se evapora y vuelve al fondo. Los sabores de todos los condimentos se concentran más.

			•	Las carnes se vuelven más tiernas y jugosas.

			•	Aunque se crea lo contrario, se gana tiempo. Una de las mejores cosas que tiene la cocción lenta es que casi no necesita vigilancia. Al no evaporarse los líquidos, la comida tiene mucho menos riesgo de quemarse. Puedes cocinar durante la noche o mientras haces otras tareas.

			•	Reduce el consumo de energía.

			Antes, la cocción lenta se hacía con la cacerola de barro o de acero inoxidable en el fuego al mínimo, y esta cocción sí requería de más vigilancia y algo más de tiempo. Ahora se ha modernizado y el mercado ofrece ollas de cocción lenta digitalizadas, en las que se pueden programar tiempos y temperatura para que te puedas despreocupar. 

			La cocción lenta no llega a alcanzar altas temperaturas; en la mayoría de los casos no supera los cien grados, por lo que es una cocción que nunca llega a hervir y no se produce apenas evaporación. Es importante medir bien la cantidad de agua o líquido que debe usarse en la receta, ya que luego no se puede rectificar. Yo la pongo a ojo, siempre hasta que cubra los alimentos, ni más ni menos. Los materiales de ollas de cocción lenta que más me gustan son la cerámica y el acero inoxidable. 

			A continuación, te pongo una tabla de los tiempos en la olla de cocción lenta para que te hagas una idea:

 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							TABLA DE TIEMPOS OLLA DE COCCIÓN LENTA 

						
					

					
							
							ALIMENTO

						
							
							TEMPERATURA ALTA

						
							
							TEMPERATURA BAJA

						
					

					
							
							CALDO DE HUESOS

						
							
							8 horas

						
							
							hasta 24 horas

						
					

					
							
							CALDO DE PESCADO 

						
							
							hasta 2 horas

						
							
							—

						
					

					
							
							SOPA O CALDO DE VERDURAS

						
							
							5 horas

						
							
							7 horas

						
					

					
							
							SOPA DE POLLO 

						
							
							8 horas

						
							
							12 horas

						
					

					
							
							POLLO O PAVO ENTERO O EN CUARTOS

						
							
							3 horas

						
							
							5 horas

						
					

					
							
							AVES PEQUEÑAS

						
							
							1 hora

						
							
							hasta 3 horas

						
					

					
							
							AGUJA, BABILLA, TAPILLA O CADERA

						
							
							3 horas

						
							
							6 horas

						
					

					
							
							CARRILLERAS O RABO

						
							
							4 horas

						
							
							8 horas

						
					

					
							
							AGUJA DE CERDO

						
							
							3 horas

						
							
							5 horas

						
					

					
							
							COSTILLAS O CARRILLERA DE CERDO

						
							
							4 horas

						
							
							8 horas

						
					

					
							
							CORDERO LECHAL

						
							
							4 horas

						
							
							6 horas

						
					

					
							
							PESCADOS ENTEROS

						
							
							2 horas

						
							
							—

						
					

					
							
							PESCADOS TROCEADOS PARA GUISOS

						
							
							últimos 15 minutos de cocción

						
							
							—

						
					

					
							
							PATATAS Y ZANAHORIAS GUISADAS

						
							
							3 horas 

						
							
							5 horas

						
					

					
							
							COLIFLOR O REPOLLO

						
							
							3 horas

						
							
							4 horas

						
					

					
							
							CALABAZA O BERENJENA

						
							
							4 horas

						
							
							5 horas

						
					

					
							
							PUERRO Y CEBOLLA 

						
							
							2 horas

						
							
							3 horas

						
					

					
							
							PISTO O MENESTRA

						
							
							4 horas

						
							
							5 horas

						
					

					
							
							LENTEJAS Y JUDÍAS

						
							
							4 horas

						
							
							7 horas

						
					

					
							
							GARBANZOS

						
							
							6 horas

						
							
							8 horas

						
					

					
							
							BIZCOCHOS

						
							
							1 hora aprox.

						
							
							hasta 2 horas

						
					

				
			

 

			Fermentos y encurtidos 

			SU PAPEL EN LA MICROBIOTA

			La microbiota es el conjunto de microorganismos, como bacterias, virus, parásitos y arqueas que habitan en nuestro cuerpo. Se trata de billones de microorganismos que conviven en simbiosis con nuestras células. Deben estar en equilibrio y armonía para mantener un buen estado de salud. No residen solo en el intestino, como comúnmente sabemos, también están en la nariz, la boca, la garganta, los pulmones, el estómago, el intestino delgado, el intestino grueso, el conducto genitourinario, en la piel…

			Los alimentos fermentados son aquellos que han pasado por un proceso de transformación, es decir, se ha propiciado en ellos el crecimiento de bacterias o levaduras vivas de manera controlada y beneficiosa. Esa transformación, además, aporta nuevas propiedades organolépticas (sabor, textura, olor y color) muy interesantes. Es otra forma de preparar tus comidas para no caer en la monotonía.

			¿Y qué tiene que ver la microbiota con los fermentados?

			Los fermentados, al ser bacterias vivas buenas, aportan infinidad de beneficios para nuestra salud, empezando por la microbiota, que es el eje de una correcta salud a nivel global. Aquí te indico los más importantes:

			•	Poder antiinflamatorio e inmunológico: regulan la respuesta natural de la inmunidad, al aumentar los anticuerpos que combaten las infecciones, y disminuyen la respuesta inflamatoria de alergias e intolerancias.

			•	Mejoran la digestión: las enzimas y microorganismos que contienen en su proceso de fermentación ayudan a asimilar mejor los alimentos al descomponer mejor algunos nutrientes.
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