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W SALUD/ALIMENTACION

Kef [, el hongo que

regenera la flora intestinal

De aspecto similar al yogur, por su caracter probiotico posee propiedades
beneficiosas a nivel digestivo y refuerza el sistema inmunitario. Si se elabora

con agua es apto para personas con intolerancia a la lactosa

B. MUNDZ - MADRID

ablar delacteos lleva, irremedia-
Hblemente, a pensar en leche, yo-

guresy queso, peroseguramente
haya visto en el supermercado u oido ha-
blar del kéfir, «un producto fermentado
probictico con textura similar ala de un
yogur liguido cuyas bacterias son muy
beneficiosas paralasalud y que se puede
preparar facilmente en casa. Ademas de
bacterias probiéticas ylevaduras, esrico
en aminoacidos, vitaminas, minerales y
enzimas», explica Itziar Digon, nutricio-
nista y experta en nutricion emocional.
Precisamente, enla fermentacion esta el
secretodesusbeneficios ylaresponsable
deque «se generen un nimero considera-
ble de bacterias y levaduras, especial-
mente lactobacilos», aclara el doctor
Gonzalo Guerra Flecha, especialista v
fundador del Centro Médico-Quirirgico
de Enfermedades Digestivas (CMED).

El auge que ha experimentado este
alimento en los nltimos anos ha propi-
ciado que se le atribuyan multitud de
efectos beneficiosos, pero carentes, en
muchas ocasiones, de aval cientifico. «Los
defensores del kéfir proclaman sus mul-
tiples propiedades curativas, aungue no
todas han podido probarse cientificamen-
te. Los estudios cientificos realizados
hasta ahora apoyan una gran niimero de
ellas, como sus propiedades beneficiosas
para el aparato digestivo al tratarse de
un alimento probiético que regenera la
flora intestinal, la mejora dela tolerancia
a la lactosa, sus efectos positivos en el
colesterol, la disminucién de la tensién
arterial v sus efectos en el tratamiento
de problemas cutianeos como los ec-
zemas, entre otros», matiza Digon.

RESPALDO

Precisamente, sus efectos a nivel
digestivo son los gue cuentan con
el respaldo de los expertos. «Des-
de el punto de vista médico-diges-
tivo es interesante porgue repone
nuestra flora intestinal y es bueno
en cualquier momento, pero espe-
cialmente lo es después de la toma
de antibiéticos de larga duracién o
después de una gastroenteritis. Todo
lo que sea tener la flora intestinal en
oOptimas condiciones significa que nues-
tro sistema inmunitario, lo esté también,
va que el papel de nuestra flora es avu-
darnos en la absorcion de los elementos

dela alimentacion v man- Digon sostiene que «el kéfir
tener muy alto el sistema elaborado con agua es to-
inmunolégico para defen- Su PSD es talmente apto para perso-
dernos de las bacterias ESpECIalmEl'lte 11:‘5 conEintolell;anltii:l ala

atogenas que entran en ctosa. En cambio ue
ﬂues%:o or(g]anismo, ¥ re- I'ECDITIIEﬂdﬂblE ser mas cuidadoso ysf lo
cuerden que las dos puer- E| espues deuna elaborasconleche. Escier-
tas de entrada mas impor- TR to que la leche se transfor-
tantes son las vias respi- QBStTDE nteritis maen el proceso de fermen-

ratorias y el aparato di-
gestivow, afirma Guerra.

Frente a su «competi-
dor», el yogur, prosigue el
experto, «es mas intere-
sante gue el yogur por el
nimero de bacterias que contiene, pero
las dos son algo insuficientes desde el
punto de vista médico, porgue un yogur
contiene unos 100 millones de gérmenes,
el kéfir unos 500 millones, y cualquier
preparado de probi6ticos que adquirimos
puede tener 10.000 mil millones. Hay que
recordar que nuesira flora intestinal
contiene 8 trillones de bacterias consti-
tuidas por 500 especies y unas 4.000
subespecies, por lo que las dosis deben
ser algo mas altas que las del yogurolas
del kéfiry».

Y los intolerantes a la lactosa,
jpueden tomar kéfir?

Elkéfires
unproducto
fermentado
probidtico conuna
textura similaral
yogur liguido

odelatomade
antihidticos de
larga duracién

tacion y pierde gran parte
de 1a lactosa, pero va a de-
pender de l1a sensibilidad
que tenga la persona a este
tipo de aziicar».

En cuanto a su forma de
consumo, Digén recomienda que «loideal
es tomarlo en el desayuno o bien como
tentempié a media mafiana o a media
tarde. Se puede combinar con diferentes
frutas o semillas para conseguir un
mayor aporte nutricional. Al ser un
alimento suave y facilmente asimilable,
es recomendable para todo tipo de per-
sonas», concluye Digon.




