Bebidas fermentadas mexicanas: tradicion y salud en una taza

Las bebidas fermentadas han formado parte de la alimentacion humana en diversas culturas desde
tiempos ancestrales. La fermentacién es un método de conservacion en el que los microorganismos
transforman los alimentos en metabolitos como acido lactico, cido acético o alcohol, lo que mejora
las caracteristicas de sabor, olor y textura (Tamang & Lama, 2022). Ademas, este proceso ofrece otros
beneficios, como facilitar la digestion de ciertos carbohidratos, aumentar la biodisponibilidad de
vitaminas del complejo B, incrementar la presencia de aminoacidos esenciales como metionina y

triptéfano, y reducir algunos anti nutrientes (Chaves-Lopez et al., 2020).

Una de las propiedades funcionales de las bebidas fermentadas proviene de los microorganismos
responsables de su transformacion, ya que algunos pueden ser probidticos. De acuerdo con la FAO, un
alimento o bebida probidtica debe cumplir dos caracteristicas: contener microorganismos vivos que
hayan demostrado beneficios parala salud del consumidory encontrarse en una dosis adecuada (2001).
Entre los efectos positivos para la salud se encuentra la prevencién de enfermedades gastrointestinales,
cancer, enfermedades inflamatorias, estrefiimiento, alergias, entre otras. Los principales
microorganismos probidticos reportados pertenecen, pero no se limitan, al grupo de lactobacilos,

bifidobacterias y lactococos (Flach et al., 2018).
Potencial probidtico

Cuando se habla de bebidas probidticas, en México es comun pensar en kéfir, kombucha o yogurt. Sin
embargo, nuestro pais cuenta con una gran variedad de bebidas fermentadas endémicas con potencial
probidtico que han recibido poca atencién. Se estima que en México existen alrededor de 200
alimentos fermentados, de los cuales 20 son bebidas. Muchas de estas han tenido un papel importante
en ceremonias religiosas de comunidades indigenas y siguen siendo parte de la gastronomia
tradicional. Algunos ejemplos incluyen el tejuino, pozol, tesgliino, colonche y atole agrio (Robledo-

Marquez et al., 2021).

Estas bebidas se elaboran a partir de ingredientes fundamentales en la dieta mexicana, como el maiz,
el cacao, el agave y el chile (Pérez-Armendariz & Cardoso-Ugarte, 2020). Su origen no lacteo podria
representar ventajas sobre las bebidas fermentadas a base de leche, ya que pueden ser consumidas por
personas con alergias a la caseina o intolerancia a la lactosa (Kliglikgoz & Trzaskowska, 2022). Ademas,
no contienen colesterol ni grasas saturadas y aportan nutrientes valiosos como acidos grasos

insaturados, vitamina C, taninos, flavonoides y fibra (Chavan et al., 2018).



Fibra y compuestos fenédlicos

El aporte de fibray compuestos fendlicos en estas bebidas es de especial interés. En el caso de la fibra,
compuestos como la inulina, fructooligosacaridos, galactooligosacaridos y algunos glucanos, presentes
en la cascaray pulpade las plantas, podrian estimular la proliferacién de los probidticos en el intestino
(Salmerén, 2017). En cuanto a los compuestos fendlicos, caracteristicos de alimentos de colores
intensos, podrian modular la actividad antimicrobiana de la microbiotay beneficiar el crecimiento de
los probidticos (Palencia-Argel et al.,, 2022). Por lo tanto, estos dos compuestos, ademas de otorgar

ventajas directas a la salud humana, podrian actuar como prebiéticos.

La preparacion de las bebidas fermentadas tradicionales mexicanas se ha transmitido de generacion
en generacion, aunque la técnica de preparacion no ha sido documentada en todos los casos. Esto es
relevante, ya que al no tratarse de productos industrializados, las caracteristicas sensoriales vy
microbioldgicas pueden variar entre productores, poniendo en riesgo su aceptacion sensorial, su
inocuidad y sus propiedades funcionales (Robledo-Marquez et al., 2021). Por otro lado, existe una
brecha de conocimiento en cuanto al estudio de los beneficios a la salud que podria tener su consumo.
De las 20 bebidas mexicanas, hasta el momento solo el pozol ha sido ampliamente estudiado. Esta
bebida reduce los niveles de colesterol, mejora la salud gastrointestinal, y aporta vitaminas del

complejo By fibra dietética (Ignat et al., 2020).
El futuro de la salud

El redescubrimiento de las bebidas fermentadas mexicanas fortalece la identidad cultural y abre nuevas
posibilidades de aplicacion en la salud y la biotecnologia alimentaria. Su potencial como fuente de
probidticos y compuestos bioactivos sugiere la necesidad de estrategias de conservacion y
aprovechamiento. Ademas, su accesibilidad y disponibilidad las convierten en una opcién viable para
una gran parte de la poblacion. Quiza, la clave de la salud digestiva y el bienestar esté fermentando en

una taza de bebidas tradicionales mexicanas.
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