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RESUMEN

El articulo de revisibn analiza diversos alimentos
fermentados y sus beneficios para la salud. Se destacan
las propiedades de estos alimentos, como su contenido de
antioxidantes y vitaminas, y los beneficios obtenidos del
consumo constante. Se analizaron 611 documentos de los
ultimos 24 afios para examinar la investigacién sobre los

alimentos fermentados, identificando como tendencia
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estudios sobre kimchi, chucrut, kombucha, entre otros. Se
resalta el creciente interés en los alimentos fermentados,
no solo porque el proceso puede mejorar la digestion y
aumentar la biodisponibilidad de algunos nutrientes, sino
también por los beneficios para la salud, como la mejora de
la microbiota intestinal, la salud cardiovascular, efectos
antitumorales y la desintoxicacion de la materia prima en el

alimento.

Palabras clave: Alimentos fermentados, Nutricion, Salud

humana
ABSTRACT

The review article analyzes various fermented foods and
their health benefits. It highlights the properties of these
foods, such as their antioxidant and vitamin content, and
the benefits derived from regular consumption. A total of
611 documents from the past 24 years were analyzed to
examine research on fermented foods, identifying trends in
studies on kimchi, sauerkraut, kombucha, among others.
The increasing interest in fermented foods is emphasized,
not only because the process can improve digestion and
increase the bioavailability of certain nutrients but also due
to the health benefits, such as improving gut microbiota,
cardiovascular health, antitumor effects, and detoxification

of the raw materials in the food.
Key words: Fermented foods, Nutrition, Human health
RESUMO

O artigo de revisdo analisa diversos alimentos fermentados
e seus beneficios para a saude. Destacam-se as

propriedades desses alimentos, como o conteddo de
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antioxidantes e vitaminas, e 0s beneficios obtidos do
consumo constante. Foram analisados 611 documentos
dos Ultimos 24 anos para examinar a pesquisa sobre
alimentos fermentados, identificando tendéncias em
estudos sobre kimchi, chucrute, kombucha, entre outros.
Ressalta-se 0 crescente interesse pelos alimentos
fermentados, ndo apenas porque O processo pode
melhorar a digestdo e aumentar a biodisponibilidade de
alguns nutrientes, mas também pelos beneficios para a
saude, como a melhoria da microbiota intestinal, a saude
cardiovascular, efeitos antitumorais e a desintoxicacdo das

matérias-primas nos alimentos.

Palavras-chave: Alimentos fermentados, Nutricdo, Saude

humana

Los alimentos fermentados se obtienen
mediante el desarrollo controlado de
microorganismos (bacterias, levaduras y
hongos) y la accidon enzimatica sobre un
sustrato alimenticio, lo que los convierte
en productos diferentes del material de
partida. La fermentacion altera las
caracteristicas reoldgicas (viscosidad) y
sensoriales (aroma, sabor) del producto,
mejora la digestibilidad y la
biodisponibilidad de algunos nutrientes, y
puede otorgarle ciertas propiedades
saludables. (Vinderola & Pérez-Marc,
2021)

Gracias a sus caracteristicas 'y
propiedades, los alimentos fermentados
constituyen una importante fuente de
probidticos para la nutricibn humana. A
menudo, estos alimentos son tipicos de
alto valor etnografico en diversas culturas,
ya que representan una tecnologia
economica que preserva los alimentos,
mejora su valor nutricional y sus
propiedades sensoriales, y contribuye a la
salud al influr en la composicion y
diversidad del microbioma intestinal (Vidal,
2022).

Se cree que los alimentos fermentados

han formado parte de la dieta humana
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desde los inicios de nuestra especie, lo
que explica por qué productos como el
vino, la cerveza y el pan han sido
fundamentales en casi todas las culturas y
cocinas conocidas (lzaguirre-Pérez et al.,
2022). La presencia de alimentos
fermentados en nuestra dieta desde
tiempos ancestrales ha permitido que
tanto nuestro sistema digestivo como
nuestras funciones biol6gicas
evolucionaran para adaptarse a este tipo
de alimentos, lo cual podria explicar el
vinculo entre el consumo habitual de
alimentos fermentados y un mejor estado
de salud (Granados-Llamas et al., 2024,

Gbmez-Gallego, et al., 2020).

La técnica de la fermentacion data de mas
de 20,000 afios en Asia, aunque en
Occidente estos alimentos se han
popularizado recientemente. En Oriente,
alimentos como el miso o la soja se
consumen desde la

2019). Los

fermentados han ganado popularidad en

antigtiedad
(Manzanas, alimentos
los dltimos afios debido al creciente
interés por sus beneficios para la salud y

la microbiota intestinal (Paré, 2023).

El uso de bacterias en la conservacion de
alimentos mediante la fermentaciéon es
una de sus aplicaciones mas importantes.

Diversos microorganismos emplean el

Universidad de Pamplona

proceso de fermentacion para crear una
variedad de alimentos que tienen un gran
impacto en la sociedad, como ciertos tipos
de alcohol 'y &cidos organicos,
dependiendo del tipo de fermentacion
(Aabid, et al, 2023). Durante el
crecimiento 'y desarrollo de los
microorganismos  fermentadores, se
producen acidos organicos y enzimas que
pueden prevenir el deterioro y el
crecimiento de patégenos, mejorando asi
la seguridad alimentaria (Lizarazo-
Hernandez y Paredes-Guzman, 2024,

Barril & Oteiza, 2020).

Los alimentos fermentados  estan
parcialmente descompuestos y son muy
faciles de digerir. Ademas, las pérdidas de
nutrientes son minimas y la digestibilidad
de las proteinas es mucho mayor

(Manzanas, 2019).

Esta revisién tiene como objetivo rastrear
todos los beneficios que los alimentos
fermentados aportan a la salud. Se
abordaran distintos tipos de alimentos
fermentados elaborados y consumidos en
diversas partes del mundo y se discutiran
los beneficios comprobados para la salud

gue estos alimentos ofrecen.
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METODOLOGIA

En esta investigacion se realizd una
busqueda exhaustiva en la base de datos
Scopus y Google Scholar con el objetivo
de encontrar articulos que proporcionaran
un amplio panorama sobre los alimentos
fermentados y sus beneficios para la
salud.

Para la recoleccion de informacion, se
utilizaron las siguientes palabras clave:
“Alimentos fermentados” y “Beneficios a la
salud”. Esta busqueda arrojé6 611
documentos relacionados, de los cuales
RESULTADOS Y DISCUSION

El analisis de la literatura actual sobre los
beneficios que tienen los alimentos
fermentados en la salud muestra un
panorama de investigacion muy diverso y

gque estd en constante evolucion.

Universidad de Pamplona

se seleccionaron aquellos que
mencionaban las propiedades, beneficios

y tipos de alimentos fermentados.

En el analisis de los articulos, se
consideraron el pais de origen y la fecha
de publicacion, incluyendo solo aquellos
publicados desde el afio 2000 hasta julio
de 2024. La informacion recopilada se
organizé para identificar el alimento
fermentado, sus propiedades, sus

beneficios y su pais de origen.

Empleando la base de datos SCOPUS y
limitando la busqueda a los Ultimos 24
aflos (2000-2024), se logré identificar un
total de 611 articulos relacionados con el

tema.

Figura 1. Analisis de las tendencias de articulos cientificos de los udltimos 24 afos

relacionados con palabras clave: alimentos fermentados y beneficios a la salud, base de

datos SCOPUS.
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El andlisis de la figura 1 revela algunos
patrones que pueden ser significativos.
En primer lugar, se puede observar el
incremento de investigaciones a través
de los afos. En afios mas recientes
como el 2023, 2022, 2021 y 2020 se
muestra una cantidad
considerablemente alta de estudios, lo
cual nos podria sugerir un mayor
interés en dicho tema en este periodo
de 4 afos. A su vez, el ailo 2023 fue el
afio con el mayor numero de articulos

publicados con un total de 98, lo que
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indica un mayor enfoque en los
beneficios que tienen los alimentos
fermentados en la salud durante este

ano.

Del afio 2002 al afio 2010 se logra
apreciar que la linea se mantiene con
una tendencia muy baja, evidenciando
gue en este lapso de tiempo se prestod
muy poca atencion a este tema, de
igual manera se notd también que en el
2000 y el 2001 no se public6 ningun

articulo al respecto.

Figura 2. Andlisis de las tendencias de articulos cientificos de los Ultimos 24 afios

(Paises) relacionados con palabras clave: alimentos fermentados y beneficios a la

salud, en la base de datos SCOPUS.

180
160
140

oy
-8 120
E 100
£ =0
2 0
wy
= To}
=]
=2 20
g o
PG .\5‘5" ;,o'\ . \c_ra ’b-\\‘b I (\b? o fasb G R \bo 52
\Z&\)o&@be} S F Q;,Qe;égb & W T ST E ,\\;5;\00(‘ <
& @ <€
Paises
Los estudios cientificos sobre los ejemplo, podemos notar que el pais

alimentos fermentados y sus beneficios

a la salud realizados por diversos
paises de todo el mundo en los Ultimos
24 afios tienen tendencias significativas

que son importantes de resaltar. Por

mas destacado y por mucho, es la India
con 156 articulos relacionados esto nos
demuestra el gran interés que se tiene

en ese pais por este tema, esto debido
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a la dieta que se acostumbra en el

Medio Oriente.

Se logra apreciar que la mayoria de
paises con mas publicaciones sobre el
tema se encuentran en los continentes
de Europa y Asia. En comparacion,
tenemos a Centroamérica y

Latinoamérica con un nUumero mas

Facultad de Ingenierias y Arquitectura
Universidad de

modesto, pero no menos importante,
como Brasil con 16 articulos, México
con 8 y Argentina con 7. Todas las
contribuciones vengan del pais que
vengan son dignas de apreciar y nos
ayudan a enriquecer los conocimientos
sobre este tipo de alimentos y sus

beneficios.

Figura 3. Andlisis de las palabras claves mas utilizadas en articulos relacionados con

el tema de alimentos fermentados y sus beneficios a la salud.
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Los resultados que se obtuvieron en la
figura 3 muestran de forma detallada el
analisis de las palabras clave que se
usaron con mayor frecuencia en las
investigaciones sobre los alimentos
fermentados y los beneficios que estos
tienen en la salud. Las palabras que se
repitieron un mayor nimero de veces
fueron "Alimentos fermentados”,
"Salud”,

"Microbioma",

"Gastrointestinal”,
"Probioticos” y

"Antioxidante". Esto evidencia la

Obesidad

Antioxidante

Salud

Absorcisn

importancia de estos términos y su
enfoque en la literatura cientifica en

articulos relacionados con este tema.

Por otro lado, en la tabla 1 se muestra
un listado de diversos alimentos
fermentados que durante los ultimos
afios han ganado una mayor
popularidad, asi como el pais del que
son originarios. Sin embargo, se
destacan las propiedades que cada

alimento tiene, ya que estas son las
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responsables de los beneficios que se

muestran en el apartado.

Tabla 1. Propiedades y beneficios en alimentos fermentados.

Alimento Propiedades Beneficios Pais de origen | Referencia
Es una fuente abundante
de bacterias probidticas. Efectos positivos en
Contiene antioxidantes. la saluc? intestinal Corea
Aporta vitaminas A, By C. Frena el ) p N Shin et al.,
Kimchi Proporciona minerales L 7 g™ 2016; Niebla,
como calcio, hierro envejecimiento. N 2y 2020
otasio fésforé asi c,omo Fortalece el sistema N “ .
p Y ’ inmunoldgico.
clorofila y beta-caroteno,
entre otros.
Es una fuente de fibra M,ijr?tﬁ;gr?wlgﬁysrtifn' .
dietética. Aporta vitaminas o\ ST o Alemania Plengvidhya
Chucrut A, B, CyK. inmune et al, 2007;
Contiene glutamina. Meioran la abéorcién Niebla, 2020.
Proporciona antioxidantes. ! )
de nutrientes.
Mejor digestion.
Alto contenido de Absorcion de
oligosacéridos y actividad nutrientes. China Bodea, 2024;
Productos de antioxidante. Beneficios probioticos. * Han, et al.,
soja Contiene isoflavonas, Mejora de la salud * 2024, Jung
saponinas, &cido fitico y cardiovascular. etal., 2021
fitoesteroles. Reduccioén del dafio
oxidativo.
Compuestos bioactivos
que incluyen
anélgnr:](;rc;géaggri nsg;rt'zglses, Efecto antioxidante. Bishop,
fendlicos (catezuinas y Efecto antitumoral. China 2022;
Kombucha otros flavonoides), Efecto antidiabético. * Njieukam fst
TN Efecto al., 2024;
aminoéacidos como la
. . g, hepatoprotector. Esatbeyoglu,
teanina, acidos organicos e .
. ’ Efecto antimicrobiano. etal., 2024
y vitaminas (E, K, B 'y C),
ademas de otros
micronutrientes.
Reduccion de
Ofrece atributos bact_e_rlas_patogenas. México Garcia., e.t
P . Mitigacién de los al., 2018;
Jocoque nutracéuticos mediante . . .
AR efectos de la diarrea » Ramirez,
bacterias lacticas. . : P :
infecciosa.Prevencién 2011.
de colitis.
Contiene vitaminas Eliminaci6n de iaeri
/taminas y aflatoxinas del Nigeria
agentes antimicrobianos )
. alimento. .
producidos por las ; Ndudi et al,
Lafun . Incorpora micro-
bacterias que fermentan la . . 2024.
- nutrientes y colonias
yuca utilizada en su :
! de bacterias
elaboracion. .
beneficiosas.
Contiene acidos grasos |Inhibe la inflamacién y Turquia
Tarhana importantes, como acido la carcinogénesis. Xing, et al.,
miristico, acido palmitico, Reduce el riesgo 2023.
acido oleico, entre otros. cardiovascular y de
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Continuacién Tabla 1. Propiedades y beneficios en alimentos fermentados.

Asociado a una menor
Contiene acidos grasos de perdldr?“:)_ztressen las
cadena ramificada y osmenJo Ausicas
aporta proteinas, grasas y P ia ongsas Japén
vitaminas en una dieta Dismirjwupe ol rieé o de Wang, et al,
Natto tradicional basada en inuy rnesg 2019; Lirio,
. diabetes tipo 2.
cereales. Ademas, - 2023.
resenta altas dosis de un . Sirve como .
IDroteoll"[ico conocido como anticoagulante, mejora
P . la presion sanguinea y
nattokinasa.
€s un potente
neuroprotector.
Induce actividades
antiinflamatorias. Japoén
Douchi Contiene acidos grasos de Disminuye la Wang, et al,
cadena ramificada. mortalidad y atenuda la . 2019.
anemiay la
dislipidemia.
Contiene fibra 'y
MICroorganismos Aumenta el estado
beneficiosos que ioxid del
romueven la salud . antioxidante " :
_prom higado y la expresion China.
intestinal humana. En ; P
; . de enzimas +* Nugroho et
Pao cai Sichuan, la salmuera de . o
; antioxidantes que son al, 2023.
pao cai se emplea .
- cruciales para el
tradicionalmente para
: proceso de
tratar la diarrea, los . S
. desintoxicacion.
resfriados y otras
enfermedades.
Inhiben la
Contiene aminoéacidos diferenciacion de
esenciales, acidos grasos, adipocitos y la Corea
acidos organicos, adipogénesis, lo que 4 N Han et al
Cheonggukjang minerales y vitaminas. demuestra su utilidad //.‘\‘ 2023 v
Ademas, incluye acido  |en el tratamiento de la VN '
gamma-poliglutamico y obesidad y las
levano. enfermedades
metabdlicas.
Contiene altos niveles de Efectos
vitamina B12, Calcio, anticancerigenos y L,
Kefir Magnesio, vitamina Ky, reduccién de los Rgg:}%gg:' Sallattze(;){:t
biotina, folato, enzimas y niveles de colesterol " )
probidticos. sérico e inflamacion
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Niebla, en un estudio menciona que el
kimchi es rico en componentes
beneficiosos para la salud, como fibra
dietética, vitamina C, beta-caroteno y
otras vitaminas. Ademas, se destaca que
el consumo de kimchi mejora el
movimiento  intestinal, fortalece la
inmunidad, mejora la hepatocirrosis vy
reduce el colesterol, gracias a la ingesta
de Bacterias Acido-Léacticas (BAL). En el
mismo estudio, se sefiala que el chucrut
contiene una concentracibn 20 veces
mayor de vitamina C, es facil de absorber
y es una buena fuente de cepas

probidticas (Niebla, 2020).

Un estudio realizado por Han, et al.,
evalu6 el uso de Doenjang, un producto
de soja, y encontr6 que puede ayudar a
reducir los sintomas de la menopausia
debido a las propiedades similares a las
hormonas y antioxidantes de los alimentos
a base de soja. Bodea, B., menciona los
beneficios generales para la salud

digestiva de este tipo de productos.

Gonzélez-Tellez, et al., desarrollaron tres
bebidas fermentadas con kombucha
utilizando plantas medicinales y sacarosa
como sustrato. Los resultados sugieren
que, debido a sus propiedades
antiinflamatorias, estas bebidas podrian

utilizarse para tratar enfermedades

Universidad de Pamplona

derivadas del sindrome metabdlico, como

la diabetes tipo 2 y la obesidad.

Ramirez et al., destacaron los beneficios
del jocoque, un producto lacteo
fermentado, que ayuda a mantener la
microbiota intestinal, controla infecciones
por patégenos entéricos, reduce la
incidencia de diarreas y tumores de
cancer de colon, y contribuye a la salud
cardiovascular y al sistema inmune.
Garcia, et al.,, también subrayan su
eficacia en la mitigacion de los efectos de
la diarrea infecciosa y la reduccion de
bacterias patdgenas (Ramirez et al.,

2011).

Hernandez - Velazquez, et al., sefialan
gue los alimentos fermentados contienen
una cantidad significativa de
microorganismos vivos, lo que puede
contribuir a mejorar la salud humana. Hill,
C., et al.,, respaldan esta idea al mostrar
gue el consumo de alimentos con altas
concentraciones de microorganismos se
asocia con mejoras en varios marcadores

de salud.

Slattery, et al., analizaron los beneficios
del kéfir, relacionandolos con cepas de
Lactobacillus que  protegen contra

patégenos, modulan el sistema

inmunolégico, reducen el riesgo de
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alergias y cancer, y mejoran los niveles de

colesterol y diabetes.

Finalmente, Lirio, menciona que en Japén
se ha aprobado la vitamina K, como
medicamento para combatir la

CONCLUSIONES

El consumo de alimentos fermentados
esta vinculado al bienestar digestivo, ya
gque la mayoria de estos productos poseen
propiedades antiinflamatorias,
antioxidantes y antimicrobianas. Es
importante destacar que estos alimentos
han sido previamente procesados por
microorganismos especificos, lo cual
facilita al sistema  digestivo  su
procesamiento completo y promueve una

flora intestinal saludable.

Una ventaja significativa de los alimentos
fermentados frente a los alimentos frescos

es que el proceso de fermentaciéon a
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