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			INTRODUCCIÓN

			
				INTENCIONES

				Varios son los motivos por los que este libro puede estar en tus manos: quizás te ha llamado la atención la ilustración de la portada, o te ha sonado bien esto de Alimentación prebiótica o, tal vez, has llegado a él a través de nuestro primer libro, Niños sanos, adultos sanos. Quizás eres una de esas personas que lleva tiempo queriendo hacer un cambio en su alimentación, en sus hábitos, en su vida. Una de esas personas que está cansada de convivir con una sensación de pesadez, de apatía, de falta de energía, de libido y de alegría. Quizás, ojalá que no, has llegado a un punto en el que te desesperan las largas digestiones, la hinchazón, los gases, el reflujo, la acidez o el estreñimiento. O quizás, ojalá que sí, es una fantástica noticia, como puede ser un embarazo, la que te ha hecho decidirte a mejorar tus hábitos de vida. Sea cual sea el motivo que te haya llevado a leer nuestro trabajo, estamos seguros de que en este libro encontrarás una ayuda con la que mejorar tanto tu salud y bienestar como la de aquellos que decidan seguir tus pasos y comer tus platos.

				Alimentación prebiótica es una prolongación de Niños sanos, adultos sanos, un libro que expone cómo la salud se programa desde el embarazo, y cómo la microbiota intestinal –los microbios que residen en nuestros intestinos–, la alimentación y la gestión del estrés son tres pilares básicos que debemos conocer y cuidar para asegurar o recuperar la salud. Está escrito con un lenguaje sencillo y con una perspectiva integrativa, analizando el organismo como un todo, ofreciendo soluciones prácticas y alejadas de interés y manipulaciones, fácilmente aplicables por mamás, papás y profesionales de la salud.

				Con esas mismas señas de identidad surge Alimentación prebiótica, un libro lleno de conceptos, ideas y propuestas inéditas y en el que, para ponerte las cosas aún más fáciles, mejorar la creatividad, sumar conocimiento y hacerlo todavía más práctico, nos acompañan la dietista-nutricionista Lucía Redondo y el chef Xavier Aguado. Un equipo humano con una gran ilusión compartida: ayudarte a generar cambios en tu vida, en la de tus hijos, en la de un buen amigo, en la de tu paciente o en la de miles de ellos.

				Si tú también crees que otra forma de gestionar la salud es posible y te comprometes a cambiar (pues nada cambia si no cambias nada) o afianzar tus buenos hábitos de vida, te invitamos a empezar (o continuar) apostando por una alimentación basada en alimentos de calidad, coherente con nuestra evolución, sencilla, deliciosa y accesible a todo el mundo, con la particularidad de ser rica en prebióticos. Hablemos, pues, de alimentación prebiótica.

			

			
				PREBIÓTICA, ¿¡DE QUÉ VA ESTO!?

				Sí, lo sabemos, es más que probable que esto de prebiótica no te suene especialmente familiar, incluso somos conscientes de que muy probablemente te vengan a la cabeza preguntas del tipo: pero ¿de qué me hablan estos ahora? ¿otro tipo de dieta, alguna nueva promesa que todo lo cura, un nuevo elixir de la juventud, otro libro lleno de superalimentos?, ¿acaso quieren aprovecharse de una nueva y pasajera moda surgida de los nuevos estudios y la creciente preocupación por la salud intestinal? ¡No!, en Alimentación prebiótica no vas a encontrar milagros, ni dietas, ni superalimentos, ni milongas saca, cuartos del estilo, nuestra intención es aportar propuestas serias basadas en los últimos descubrimientos científicos, en lo que conocemos sobre lo que fuimos y lo mucho que perdimos al dejar de serlo y, cómo no, basadas en uno de los sentidos que más han caído en desuso con el paso de los años y la aparición de innumerables sociedades «científicas» y expertos de todo tipo: el sentido común.

				¿Por qué alimentación y no dieta prebiótica?

				Aunque etimológicamente la palabra dieta proviene del griego dayta, que significa «régimen de vida», y tiene diferentes acepciones como, por ejemplo, «conjunto de sustancias que regularmente se ingieren como alimento», es decir, que todos seguimos una dieta; es cierto que a nadie se le viene a la cabeza algo positivo al pensar en ello, más bien al contrario. Hablar de dieta es hablar de control, de privación, de aburrimiento, de peso, de báscula… O, en palabras de diccionario, es hacer referencia a un «régimen que se manda observar a los enfermos o convalecientes en el comer y beber», o es hablar de «privación completa de comer». En definitiva, hablar de dieta suele ser una enorme fuente de estrés. Y, si algo no queremos en este libro, es potenciar el estrés desmedido que, por desgracia, inunda cada vez más nuestras vidas, mermando, y de qué manera, nuestra salud.

				¿Y por qué alimentación y no nutrición?

				Pues esto se debe a que una de las primeras lecciones que escuchas al estudiar algo relacionado con las cosas del comer es que la alimentación es voluntaria y consciente, mientras que la nutrición es involuntaria e inconsciente. O, dicho de otra forma, el proceso de alimentación termina cuando el alimento entra en la boca, instante en el que comienza el proceso fisiológico de la nutrición. Por lo tanto, para una correcta nutrición y, por ende, una buena salud, nuestro foco de atención debe estar centrado en la educación y la prevención, es decir, en llevar a cabo una buena alimentación.

			

			
				PREBIÓTICOS, PROBIÓTICOS Y MICROBIOTA: ¿QUIÉN ES QUIÉN?

				Antes de seguir, centrémonos y dejemos claro de qué hablamos, cuáles son los que comen y cuáles son los que alimentan. Sin duda alguna, nos encontramos ante tres conceptos que hasta hace unos años eran desconocidos para la inmensa mayoría de la población. Pero, a día de hoy, están muy presentes en anuncios de los medios de comunicación, en farmacias y parafarmacias, en herboristerías, en multitud de suplementos y, cada vez más, también en productos comestibles.

				La microbiota es el conjunto de microbios que habitan en nuestro cuerpo, mientras que al hablar de microbiota intestinal estamos haciendo referencia a los microbios que albergamos en nuestros intestinos. Mayoritariamente son bacterias, pero también arqueas, hongos, protozoos, virus, etcétera.Actualmente, gracias a los miles de trabajos de investigación que se han llevado, que se siguen y que se seguirán llevando a cabo centrados en el estudio del fascinante mundo microbiano que nosotros, sus huéspedes, albergamos en todas las superficies e invaginaciones de nuestro cuerpo, sabemos que no solo son importantes, sino trascendentales e insustituibles. Es más, sabemos que, si ellos enferman, nosotros también.

				Lamentablemente, en ocasiones, muchas, y cada vez más y a más temprana edad (lo cual ni es una tontería ni una casualidad y debería hacernos reflexionar, y mucho), provocamos modificaciones no deseables de la microbiota intestinal que se traducen en problemas de salud para el huésped (el ser humano). A esta alteración perjudicial se la denomina disbiosis. Y, ante tal situación, quizás sería lógico buscar una forma de introducir en nuestro organismo microorganismos que sean beneficiosos para intentar reestablecer el equilibrio perdido. ¡Eureka!, acabamos de descubrir los probióticos: «microorganismos vivos que cuando se administran en cantidades adecuadas confieren un beneficio para la salud en el huésped».

				Pero ¿cómo nos aseguramos de que esos probióticos tengan suficiente alimento para sobrevivir? ¿Y cómo es posible que tantos miles de millones de microorganismos vivan en nuestro interior? ¿Qué come la microbiota intestinal? ¡Prebióticos, come prebióticos! Un prebiótico se define como un sustrato que es utilizado selectivamente por microorganismos hospederos y que aporta un beneficio a la salud. Y de eso trata Alimentación prebiótica: de encontrar, seleccionar y cocinar aquellos alimentos que nos proveerán de excelentes prebióticos, un manjar para nuestros microbios saludables y, con ello, una fuente de salud y bienestar para nosotros.

			

		

	
		
			MICROBIOTA INTESTINAL

			
				HUMANOS Y MICROBIOS: TODA LA VIDA JUNTOS

				Situémonos. Hace aproximadamente 3,4 billones de años o, lo que es lo mismo, 3,4 millones de millones de años, los microbios aparecieron en el planeta Tierra. Sin embargo, no fue hasta hace algo más de 2 millones de años que apareció el género Homo, al que pertenece nuestra especie, el Homo sapiens (los seres humanos actuales), con una historia de no más allá de 200.000 años. Es decir, cuando hablamos del proceso en el cual vamos adquiriendo microbios en nuestro organismo, lo que denominamos colonización, debemos tener presente que ellos ya estaban aquí cuando nosotros aparecimos. Y esto que acabamos de explicar es de vital importancia para comprender que desde el primer instante en que nosotros empezamos a desarrollarnos y evolucionar como especie, hemos compartido nuestro organismo con microbios. Con ellos hemos coexistido, cooperado y coevolucionado de forma exitosa, estableciendo desde el inicio un tipo de relación en la que todos salimos ganando (simbiosis mutualista), y si es salud lo que buscamos, así debería seguir siendo.

				Funciones de la microbiota intestinal

				En las últimas dos décadas, el conocimiento sobre las múltiples e importantes funciones que los microbios llevan a cabo en nuestro cuerpo no para de crecer. Y cuanto más descubrimos, más claro tenemos que no solo podemos clasificar a la microbiota como un órgano más, sino que se trata de un órgano de vital importancia para nuestra salud. Poco a poco hemos ido descubriendo que la microbiota intestinal está implicada en alrededor de veinte mil funciones biológicas que suceden cada día, a cada instante, en nuestro cuerpo. La mayoría están relacionadas con la digestión, el mantenimiento de nuestro epitelio intestinal, la exclusión de potenciales patógenos, la transformación de xenobióticos –del griego xeno («extraño») y bio («vida»), una infinidad de compuestos sintéticos elaborados por el ser humano–, la maduración y el mantenimiento del sistema inmune y hasta en el control de nuestro comportamiento, el manejo de nuestras emociones y la gestión del estrés.

				Un buen ejemplo del rápido avance que la ciencia ha experimentado en este ámbito son los descubrimientos del doctor John F. Cryan, de la Universidad de Cork (Irlanda), sobre la conexión que existe entre nuestro cerebro y nuestros intestinos, una conexión de doble sentido a la que se conoce como el eje intestino-cerebro o, si hilamos más fino, el eje microbiota-intestino-cerebro. Por un lado, sabemos que el estrés crónico puede alterar el epitelio intestinal (provocando una excesiva permeabilidad en los intestinos), con lo que se reduce la formación de mucina protectora, se altera nuestro tránsito intestinal y también causa disbiosis. Por otro lado, sabemos que la microbiota y el intestino son capaces de modular nuestro comportamiento y que, por ejemplo, pueden llegar a guiar nuestra preferencia por unos u otros alimentos, y a controlar nuestra sensación de hambre y saciedad.

				¿Y cómo lo hace la microbiota para realizar todas esas funciones?

				Lo cierto es que la estrecha relación que mantenemos con nuestros microbios, fruto de la cual tantos beneficios obtenemos, es posible gracias a específicos y complicados mecanismos de los que todavía conocemos poco. Por ejemplo, sabemos que los microbios pueden influir (positiva o negativamente) en nuestro organismo activando el sistema inmunitario, comunicándose directamente con el cerebro a través del nervio vago o formando un sinfín de compuestos (muchos aún por descubrir), tales como citoquinas, neurotransmisores o ácidos grasos de cadena corta. De estos últimos, los más numerosos son: butirato, propionato y acetato, que desempeñan funciones clave en nuestro organismo y, de los cuales, el butirato tiene una especial relevancia. Este es considerado el compuesto más prometedor, con el mayor potencial antitumoral, y se cree que tiene un papel clave para el mantenimiento del intestino. Lo obtenemos gracias a la metabolización por parte de nuestros microbios. Y la forma más fácil de potenciar su producción es ¡con una alimentación prebiótica!

			

			
				DIVERSIDAD Y ECOSISTEMA INTESTINAL

				Imagina un bosque con un ecosistema lleno de plantas, flores, árboles, insectos, pájaros y mamíferos de todo tipo. Una comunidad de seres vivos rica y diversa, cuyos procesos vitales se relacionan entre sí. ¿Qué te inspira pensar en ello: salud o enfermedad? Ahora, imagina un bosque en llamas, con escasez de árboles y animales y, además, con muy poca diversidad de colores y especies, ¿qué tal ahora?, ¿qué te inspira: salud o enfermedad? Pues bien, has de saber que en nuestro interior también albergamos un ecosistema: el ecosistema intestinal. Ahí, como en el bosque, encontramos (o deberíamos hacerlo) una enorme y diversa comunidad de seres vivos que se relacionan entre sí, y con nosotros. Y sabemos que el primer bosque, el rico y diverso, nos acerca a la salud, mientras que el segundo bosque, el quemado y con poca diversidad, nos aleja de la salud y nos acerca a la enfermedad.

				¿Cómo lograr una gran diversidad intestinal?

				Son múltiples los factores que influyen en la composición y función de la microbiota intestinal. Entre los más destacables podemos encontrar: alimentación, ejercicio físico, consumo de alcohol, hábitos tóxicos como el tabaquismo, lugar de nacimiento y residencia, contacto con la naturaleza y los animales, número de hermanos, hábitos higiénicos, enfermedades y trastornos de todo tipo (inmunitarios, metabólicos o neurológicos), estado de ánimo y niveles de ansiedad y estrés, ingesta de fármacos (especialmente de antibióticos) y también la edad, el sexo y la genética juegan su papel aquí. Aunque no debemos pasar por alto que, en la inmensa mayoría de las ocasiones, somos nosotros los que, con nuestras decisiones y actuaciones, tenemos la última palabra.

				Además, es necesario que padres y madres, y también profesionales de la salud, conozcan que los hábitos de vida que se llevan a cabo durante lo que denominamos la ventana de oportunidad, que engloba la gestación (e incluso antes), el parto, la lactancia y la introducción de alimentos hasta aproximadamente los tres años de vida, son definitorios en la composición y función de la microbiota intestinal de los pequeños y futuros adultos. Es lo que en el libro Niños sanos, adultos sanos describimos como la programación de la microbiota intestinal.

				¿Existe la microbiota intestinal «ideal»?

				Sería muy osado por nuestra parte, quizás irresponsable con lo mucho que nos queda por descubrir, afirmar que ya sabemos cómo es la microbiota intestinal perfecta. No obstante, es bien cierto que, con el paso de los años y la realización de investigaciones científicas, se han ido definiendo cuáles serían los pasos que hay que seguir para la adquisición y el mantenimiento de una microbiota intestinal «ideal». Y, como comentábamos, todo empezaría por tener un estilo de vida saludable antes de la concepción y, por supuesto, mantenerlo durante la gestación (y, obviamente, el resto de la vida), un embarazo alejado de elevados niveles de estrés y caracterizado por un buen descanso y una buena alimentación, un parto natural alejado cuanto más mejor de todo tipo de medicación, lactancia materna exclusiva hasta los seis meses, prolongándola (siempre que se pueda y así lo quieran madre e hijo) hasta, al menos, los dos años de vida y ausencia de medicación (especialmente antibióticos) a cualquier edad, aunque su ingesta es especialmente perjudicial durante la ventana de oportunidad. También se ha demostrado que vivir en el campo, rodeado de animales, o tener hermanos es especialmente beneficioso para nuestro sistema inmune, y hace disminuir espectacularmente el riesgo de alergias, asma y dermatitis atópica.

				Con todo ello, se ha establecido que la seña de identidad más distintiva de una microbiota intestinal idóneamente establecida y mantenida sería poseer una gran diversidad. Y, claro, conociendo esto, a muchos se nos habrá ocurrido lo mismo: ¿por qué no buscamos quiénes son las personas que poseen una mayor diversidad en su ecosistema intestinal e intentamos imitarlas? Pues bien, tenemos una mala noticia, bueno, no, en realidad es una gran noticia: se nos han adelantado.

				Tanto la doctora María Gloria Domínguez Bello como el doctor Martin Blaser, de la Universidad de Nueva York, y muchos otros prestigiosos investigadores, han estudiado la microbiota intestinal de individuos de diferentes tribus cazadoras-recolectoras que todavía sobreviven en diferentes partes del mundo. Han descubierto que lo que podríamos considerar la microbiota intestinal más saludable, la más diversa, la poseen aquellos individuos que todavía viven como antaño: se alimentan de lo que recolectan, pescan y cazan, están en contacto con la naturaleza, conviven y trabajan con animales, no conocen nuestros medicamentos (con sus múltiples efectos beneficiosos, pero también con sus innumerables efectos secundarios, ¡son la tercera causa de muerte en el mundo!), no están expuestos a tóxicos ambientales como los de nuestro mundo industrializado y no conocen el sedentarismo. Para ellos, si no hay movimiento, no hay comida y no hay salud (¡ah!, y para nosotros tampoco; por suerte o por desgracia, sin movimiento tenemos comida, pero salud no). Y sí, también es verdad que ellos no se libran del estrés del que tanto hablamos y tanto maldecimos. Pero no nos equivoquemos, ellos padecen un estrés puntual, pasajero, un estrés que te hace huir ante un peligro, correr a toda velocidad para cazar o trepar un tronco con gran adrenalina en búsqueda de fruta y miel, pero no padecen uno de los principales problemas que caracterizan a las sociedades occidentalizadas: el estrés crónico, un tipo de estrés que mantiene a nuestro cuerpo en un estado de alerta constante, como si el león nos persiguiese todo el día, toda la noche. Y, claro, al final nos agotamos y enfermamos.

			

			
				MICROBIOTA ALTERADA Y ENFERMEDAD, ¿DE VERDAD?

				¡Y tanto que es verdad!: obesidad, alergias, asma, patologías cardiovasculares, diabetes tipo 2, acné, patologías autoinmunitarias, alteraciones gastrointestinales, Crohn, colitis, síndrome del intestino irritable, problemas psicológicos o cada vez más tipos de cánceres son algunas de las múltiples patologías que progresivamente se asocian más, y con una mayor evidencia científica, a una microbiota intestinal alterada, lo que denominamos disbiosis. Pero incluso, sin llegar a eso, también trastornos digestivos, hinchazón, acidez, gases, estreñimiento, diarrea o digestiones pesadas, síntomas tan comunes en nuestra sociedad, se asocian a esa disbiosis.

				Y no solo esto, también sabemos que en nuestro largo y poblado tracto gastrointestinal albergamos lo que denominamos el tejido linfoide asociado al intestino, lo que se traduce en que el 80 % de nuestras defensas (de nuestro sistema inmune) se concentra en el mismo emplazamiento, donde albergamos la mayor parte de nuestros microorganismos. ¿Casualidad? Seguramente no; después de dos millones de años de exitosa evolución, nuestro cuerpo alberga pocas casualidades. Una alteración de nuestros intestinos o una alteración de nuestro ecosistema intestinal se traduce en una mala salud integral.

				Cierto es que todavía queda mucho por estudiar y que en muchos casos desconocemos si fue antes el huevo o la gallina, es decir, si la disbiosis es la causa de la enfermedad, si, por el contrario, la enfermedad deriva en disbiosis o si todo sucede al mismo tiempo. En cualquier caso, lo que podemos afirmar es que la adquisición y el mantenimiento de una microbiota intestinal sana es (en el más amplio sentido) un escudo protector frente a múltiples patologías.

				Podemos afirmar también que, con el abandono de los hábitos de vida que han caracterizado a nuestra especie, no solo enfermamos nosotros, también lo hacen ellos, nuestros microbios; enferman y pierden diversidad. Y con ello entramos en la famosa pescadilla que se muerde la cola: con una microbiota intestinal menos diversa somos más vulnerables y enfermamos más. Entonces, y llevados por el miedo que rige muchas de las actuaciones en materia de salud que ocurren dentro de nuestra manipulada y sobremedicada sociedad, tomamos más medicación, lo que todavía altera más la microbiota intestinal, que poco a poco sigue perdiendo diversidad, con lo que enfermamos más y nos medicamos más… Si tú, como nosotros, también estás harto de este panorama; si, como explicamos en Niños sanos, adultos sanos, tú también crees que estar enfermo no es normal si estás dispuesto a generar cambios en tu vida o te gustaría afianzar tus buenos hábitos, te invitamos a seguir leyendo y descubrir nuestra propuesta de alimentación, un pilar clave en esto de la salud.
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