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Lejos de lo que pueda parecer, la fermentacién es un proceso bioquimico frecuente en la Ahora

naturaleza e incluso constituye la base de la produccién de un gran nimero de alimentos
y bebidas habituales en nuestra alimentacion como, por ejemplo, el pan, el yogur, el
queso, la cerveza y el vino. Sin embargo, el conocimiento cientifico de los procesos
fermentativos es relativamente reciente y estd intimamente ligado con el desarrollo de
ciencias basicas como la bioquimica y la microbiologia.

Bebidas fermentadas y salud

Antiguamente, en situaciones en las que la seguridad microbioldgica del agua no estaba
garantizada, el consumo de bebidas fermentadas permitia una hidratacion y alimentacion
mas seguras. Tanto el vino como la cerveza han sido reconocidos en los primeros libros
de medicina como alimentos seguros desde el punto de vista microbiano. En el propio
proceso fermentativo la levadura de cerveza realiza transformaciones de la materia prima
generando diversas sustancias, algunas incluso con poder antimicrobiano.

Por otra parte, las bebidas fermentadas elaboradas exclusivamente a partir de la
fermentacién de alimentos como la uva, los cereales, los frutos carnosos o bayas, poseen
un bajo contenido alcohdlico por lo que mantienen inalterados muchos micronutrientes
(vitaminas, antioxidantes, fibra y minerales) de los alimentos que les dan origen.
Ademads, estas bebidas aportan una cantidad variable de energia, no aportan grasas,
proporcionan cantidades de proteinas, aportes variables de vitaminas y de minerales.

Diversos estudios cientificos nacionales e internacionales confirman que el consumo
moderado de bebidas fermentadas por adultos sanos (en cantidades que no superen los
30 g/dia de alcohol, en el caso de los hombres, y 20 g/dia en las mujeres) puede ser
saludable por las propiedades que les confieren tanto su baja graduacion como por las
materias primas con las que estan elaboradas.

Como consecuencia de estas evidencias cientificas, la Pirdmide de la Alimentacion
Saludable, elaborada por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria-SENC y
recomendada por la Sociedad Espafiola de Medicina de Familiar y Comunitaria-SEMFYC,
incluye como parte de la dieta las bebidas fermentadas (cerveza, vino, cava o sidra) de
forma opcional y moderada, Unicamente por adultos sanos.
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