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  Introducción


  Debo confesar que cuando vi el frasco me asusté. En su interior, una suerte de repollo se apretujaba contra cebollas de verdeo, zanahorias y nabos en un líquido colorado y algo espeso.


   


  –Es kimchi y es picante. Muy picante –dijo mi amigo Antonio Park. Y lo que no dijo subió por mis fosas nasales y se quedó grabado en mi sistema límbico de una vez y para siempre.


   


  Aquella noche, hace más de una década, ocurrió la epifanía que me trajo hasta aquí. Una revelación que marcó un inesperado camino que parece no tener fin.


  Después de mi primer choripán con kimchi, volví a casa con la boca ardiendo y las papilas gustativas saltando en una pata. La curiosidad y el subidón de serotonina y dopamina me tuvieron frente a la computadora durante largas horas. ¿Bacterias? Pero ¿las bacterias no nos enferman? ¿Levaduras como las del vino? ¿Dejar las cosas a temperatura ambiente para que se pudran? ¿Controlar su pudrición? Lo que estaba leyendo iba en contra de todo lo que me habían enseñado. Cuando la información de Internet dejó de ser suficiente, revisé toda mi biblioteca y separé los libros que necesitaba mientras encargaba otros online, con envío extrarrápido. Recuerdo haberme acostado al amanecer, excitado y consciente de que había descubierto algo. Gracias a la inmigración coreana en la Argentina y a la abuela de Antonio, la magia de la fermentación me había sido revelada.


  Desde aquel día debo haber leído unos trescientos libros sobre el tema y sus consecuencias, desde los orígenes de las bebidas alcohólicas en la Mesoamérica precolombina hasta los más modernos recetarios de multipremiados restaurantes daneses. ¡Y papers! Miles de estudios científicos que discuten los efectos de la fermentación en los vegetales y en nuestro cuerpo, así como otros miles de trabajos sobre la microbiota y el eje cerebro-intestino. Y varios documentales. Y cientos de videos en YouTube.


  Soy un nerd. Lo asumo. Necesito saberlo todo sobre un tema antes de ponerme a explicarlo. En realidad, tengo que saberlo todo y después encuentro el porqué. O el para qué.


  En paralelo comencé a pudrir cosas. Todo lo que llegaba a mis manos. Empecé haciendo sauerkraut y kimchi, hasta probar con todo tipo de vegetales. Después me metí con las bebidas: kéfir, kombucha, tepache. Fermenté leches y semillas, legumbres, raíces y rizomas. Hice pan de masa madre y manteca a partir de kéfir. Hice yogur de coco y queso de cajú. Hice alcoholes y vinagres. Salsas, condimentos y cientos de cosas más. Todavía fermento el arroz y la avena antes de cocinarlos.


  Más allá de la experimentación, con el tiempo armé una especie de rutina para incorporar la fermentación en mi alimentación cotidiana. Al principio no cambié demasiado lo que comía, solamente incorporé los fermentados por una simple y gran razón: todo era más rico. El aburrido repollo blanco se transformó en chucrut, un exquisito manjar ácido, salado y apenas dulce que además lograba digerir fácilmente. Los rabanitos, los pepinos y las coliflores se transformaron en bombas de sabor. El arroz, después de dos días en agua, adquiere un leve sabor mantecoso al cocinarse. Abandoné el insulso queso blanco industrial por el labneh, una preparación ancestral de Medio Oriente que no es otra cosa que yogur filtrado. Y así, sin querer, mi casa se llenó de frascos y botellas.


  Por otro lado, con el tiempo, el consumo sostenido de estos alimentos provocó cambios notables en mi organismo: mi metabolismo se había ordenado, tenía más energía, dormía mejor, me enfermaba menos y esas típicas gripes invernales me duraban solamente un día o dos.


  Sé que muchos de ustedes llegan a este libro buscando en los alimentos fermentados una respuesta a algún problema de salud. Y, si bien me extenderé más adelante sobre este tema, tengo que ser taxativo: los fermentados no curan. Sin embargo, pueden aportar herramientas –junto con otros hábitos– para que nuestro cuerpo encuentre ese equilibrio tan deseado que la ciencia denomina “homeostasis”.


  Supongamos que nuestra salud es un barco. Su intención es estar siempre a flote y navegar por aguas tranquilas. A eso tiende su naturaleza, aunque el mar se la complique y aparezcan las tormentas del estrés o las altísimas olas de la comida chatarra que lo hunden como si fuera un submarino. Los alimentos fermentados son como una suave brisa, parte de la ayuda que ese barco necesita para flotar y hacer del viaje un paseo agradable. Complementan el ejercicio físico, dormir bien y todas esas cosas que conocemos. Los alimentos fermentados no curan, pero ayudan a tu organismo a encontrar el equilibrio de la salud.


  Fermentar me llevó a viajar y a conocer gente maravillosa, entre ellos a la venerable Sunjae, una monja budista y cocinera coreana a la que accedí gracias al cariño de mi amigo el chef Federico Heinzmann. En la parte de atrás de uno de sus templos, Sunjae tiene cientos de onggis –vasijas de fermentación– donde prepara sus kimchi y otras delicias.


   


  –En Occidente son esclavos del sabor –me dijo mientras yo comía sus fermentados, los más perfectos que probé en mi vida–. Nosotros pensamos distinto. Primero tienen que ser saludables y después, casi sin buscarlo, el sabor aparece.


   


  –¿No hay una contradicción? –pregunté–. Porque lo que estoy comiendo ahora es lo más rico del mundo.


   


  –Puede ser –dijo–. Aquí las contradicciones no las resolvemos. Las mantenemos tirantes. Es nuestra forma de vida.


   


  Aquella frase todavía resuena en mí. La magia de los alimentos fermentados que me fuera revelada también guarda su contradicción: ¿por qué conservamos y comemos alimentos fermentados? ¿Por tradición, porque son saludables, baratos y sustentables, o solo porque son ricos?


  No existe cultura que no utilice la fermentación en su gastronomía. En la búsqueda de conseguir sabores más profundos, de conectarse con los dioses o de mejorar el equilibrio de la salud, todas las cocinas han echado mano de este recurso tan antiguo como perseverante. Tal vez haya llegado la hora de terminar con las preguntas, quitarnos los miedos y empezar a pudrirlo todo.
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  Compañeros invisibles


  
    ¿Qué es la fermentación?


    Las tres fermentaciones que tenés que conocer


    ¿Cuál es la diferencia entre alimentos fermentados y alimentos vivos?


    Cinco razones por las cuales deberías fermentar tus alimentos


    Pequeños animales


    Una cuestión de tamaño


    Prebióticos, probióticos y simbióticos (una mirada)

  



¿Qué es la fermentación?


  La fermentación es un proceso microbiológico natural a través del cual los alimentos son transformados.


  ¿Qué pasa cuando dejás una fruta fuera de la heladera durante varios días? Se pudre. ¿Y qué significa exactamente que se pudra?


  En la naturaleza, los seres vivos competimos por el alimento. Y si uno deja algo, otro lo agarra. Los vegetales no vienen con una fecha de vencimiento ni tienen obsolescencia programada: un alimento se pudre cuando las bacterias y las levaduras deciden comérselo. Para esto deben existir ciertas condiciones de humedad, temperatura y otras variables en las que estos seres invisibles pueden vivir y reproducirse a gusto.


  Desde niños nos han enseñado que si un alimento ha sido colonizado por algún hongo o bacteria debemos evitarlo. Incluso nuestra nariz, uno de los mejores sistemas de defensa que traemos de fábrica, así lo confirma: lo que huele mal, a priori, no se come. Pero ¿qué sucedería si pudiéramos controlar las condiciones en las que esas bacterias y hongos se desarrollan y, de esta manera, conseguir que se multipliquen exactamente las variedades de microorganismos que queremos? Eso es la fermentación controlada. También es nuestra misión como fermentadores. 


  Una de las tantas definiciones de cocinar es la de “transferir calor de una superficie a un alimento para mejorar su sabor y facilitar su digestión”. Esta explicación resulta cierta, pero algo incompleta. Si estamos preparando un ceviche, por ejemplo, modificamos la estructura química de un pescado al ponerlo en contacto con un medio ácido como el limón. Algo similar sucede cuando fermentamos: predigerimos los alimentos; es decir, los exponemos a un proceso muy parecido al que sucede dentro de nuestros intestinos pero en un frasco, aumentando así sus propiedades organolépticas. En definitiva, les damos más sabor.


 

Las tres fermentaciones que tenés que conocer


  Si bien existen varios tipos de fermentación, para mejorar nuestros alimentos en casa solamente necesitamos conocer tres.


   


  


  1. LA FERMENTACIÓN LÁCTICA


  A través de bacterias lácticas de diversos géneros (Lactobacillus, Leuconostoc, Lactococcus, entre otras), se transforma el azúcar de los alimentos en ácido láctico y dióxido de carbono. Por ejemplo: los pickles, el yogur o el salame.


  ¿Cómo funciona?


  Según el diccionario, la fermentación láctica es una ruta metabólica anaeróbica.


  
    	
Ruta: porque no es una sola bacteria la que produce el proceso de fermentación, sino un ciclo interno de reacciones enzimáticas en el que una cadena de bacterias se comen unas a otras y a sus desechos, hasta llegar a un ecosistema estable.


    	
Metabólica: porque cada grupo de bacterias metaboliza (asimila y transforma) al grupo anterior y el azúcar del medio, transformándolos en ácido láctico y dióxido de carbono.


    	
Anaeróbica: porque sucede sin necesidad de oxígeno, debajo del agua, o mejor dicho, en una salmuera.

  


  Durante el proceso de fermentación, las bacterias lácticas metabolizan el azúcar de los alimentos y desechan ácido láctico y dióxido de carbono. Este ácido láctico desactiva el proceso de descomposición que otros organismos producen haciendo que los alimentos fermentados se conserven durante más tiempo. Pensá en el repollo: en su estado natural, puede durar hasta un mes en una temperatura de 20 °C. Si lo fermentamos, puede durar años.


   


  2. LA FERMENTACIÓN ALCOHÓLICA


  A través de diversas familias de levaduras (hongos microscópicos), se transforma el azúcar de los alimentos en alcohol y dióxido de carbono.


  Por ejemplo: el vino o la cerveza.


   


  3. LA FERMENTACIÓN ACÉTICA


  A través de bacterias de la familia Acetobacter, se transforma el alcohol de los alimentos en ácido acético. Por ejemplo: el vinagre.




¿Cuál es la diferencia entre alimentos fermentados y alimentos vivos?


  El 70 % de lo que comemos y bebemos a diario ha pasado por algún proceso de fermentación: pan, vino, cerveza, chocolate, café, té, queso, manteca, fiambre, aceitunas, vinagre, salsas picantes, salsa de soja y muchos más. Podría decirte que las cosas más ricas que podemos comer en este mundo han sido fermentadas en algún momento.


  Sin embargo, no todos los alimentos fermentados están “vivos”. Aquellos que han sido cocinados, pasteurizados, irradiados o tratados con alguna forma de eliminación de patógenos carecen de una de las bondades que buscamos a la hora de aplicar esta técnica: la obtención de probióticos, de la cual hablaremos con detalle más adelante.


  Los vegetales lactofermentados como el chucrut o el kimchi, las bebidas como el kéfir y la kombucha, y otras preparaciones como el yogur o el miso son algunos ejemplos de los alimentos que aportan bacterias vivas a nuestro cuerpo sumando cantidad, calidad y diversidad a la flora intestinal. (Ver apartado “Una cuestión de tamaño”).


  También te recomiendo preparar y consumir alimentos fermentados previamente, aunque luego sean cocinados: el pan de masa madre, el arroz y la avena fermentados son algunos ejemplos en los que su predigestión facilita la tuya.




Cinco razones por las cuales deberías fermentar tus alimentos


  1.


  SABOR


   


  La fermentación abre capas de sabor y textura que no están en los alimentos crudos. Basta pensar en la vibrante acidez de un yogur comparada con el sabor de la leche o en las burbujas de una gaseosa casera de kéfir. También, la acidez que provoca el ácido láctico suele balancear el dulzor o el amargor propio de los vegetales. No es casual, tampoco, que los pickles sean el acompañamiento perfecto para las grasas: salado, dulce, ácido, amargo, todos los sabores en tu plato.


   


   


  2.


  PREDIGESTIÓN


   


  Nuestra digestión comienza antes de lo previsto. Cuando tu nariz detecta el aroma de algo que vos considerás rico, envía señales a tu cerebro para que empiece a trabajar en la producción de jugos digestivos en tu boca –la saliva–, en tu estómago y en tus intestinos. La digestión no es otra cosa que separar las partes de la comida que podemos metabolizar (proteínas, grasas, hidratos de carbono, vitaminas, etc.) y descartar las que no podemos (fibras y otros compuestos). Las bacterias lácticas realizan parte del proceso que naturalmente producen nuestra boca, estómago e intestinos, haciendo que vegetales, cereales y lácteos sean más fáciles de digerir.


   


   


  3.


  NUTRICIÓN


   


  La mejora nutricional de algunos alimentos a través de la fermentación es una consecuencia de la predigestión. Por un lado, muchas semillas contienen antinutrientes: mecanismos de defensa natural que impiden que nuestros intestinos puedan absorber componentes esenciales. El ácido fítico, la antitripsina y la lectina son algunos de los que podemos neutralizar con el remojo previo y la cocción de los alimentos. Sin embargo, cuando fermentamos reducimos aún más su presencia. Por otro, la fermentación ayuda a disolver e incorporar proteínas que de otra manera sería imposible extraer de las legumbres. En el caso del yogur, por ejemplo, las bacterias lácticas eliminan parte de la lactosa, que es una fuente de alergias para muchas personas. La fermentación también ayuda a generar pectinasas y celulasas, suavizando la textura de los alimentos y liberando azúcares que de otro modo no estarían disponibles para el sistema digestivo humano. Por último, varias investigaciones en los últimos años han demostrado que en algunos casos la fermentación podría reducir la presencia de agrotóxicos en los vegetales hasta en un 80 %. En países como la Argentina, donde la fumigación es un problema grande y poco controlado, esto resulta una importante virtud.


   


   


  4.


  CONSERVACIÓN


   


  La fermentación es la técnica de conservación de alimentos más antigua. En el caso de los vegetales, además de ser barata, fácil de realizar y requerir pocos insumos básicos –agua y sal–, es sustentable: no se necesita energía eléctrica. Un vegetal fermentado puede durar años, incluso décadas, y el proceso es muy útil cuando adquirimos o cosechamos grandes cantidades de un mismo producto. Al desechar ácido láctico, las bacterias logran bajar el pH del medio en el que son fermentados los vegetales, evitando así que crezcan microorganismos patógenos. El dióxido de carbono (gas) elimina el oxígeno de la salmuera evitando que crezcan los microorganismos que dependen del aire. Otras bacterias producen peróxido de hidrógeno y nisina, que también tienen efectos conservantes, luchando contra bacterias que podrían resultar peligrosas.


   


   


  5.


  PROBIÓTICOS


   


  Los alimentos fermentados vivos aportan probióticos de manera natural y fácil de absorber para nuestro cuerpo. ¿Qué son los probióticos y cuál es su función en nuestro cuerpo? Respirá hondo y sumergite en el mundo que estás por conocer.



Pequeños animales


  Anton van Leeuwenhoek tenía dieciséis años cuando su madre decidió enviarlo desde Delft, su ciudad natal, hasta Ámsterdam, para comenzar a trabajar como aprendiz tratante de telas. Era 1648, el padre de Anton había muerto y alguien se tenía que ocupar de la familia. Al holandés se le daban bien las manualidades y tenía cierto gusto por los cristales, así que después de su aprendizaje, cuando trabajaba como cajero y contable en la casa de su maestro, desarrolló un microscopio simple: montó una lupa sobre un pequeño soporte utilizado por los comerciantes textiles para poder distinguir la calidad de las telas.


  De regreso en Delft, en 1654, Van Leeuwenhoek fundó su propio comercio de telas y dedicó su tiempo libre a la construcción de distintos aparatos que lo acercaran hacia aquello que nadie había podido ver. Veinte años después, en una hermosa tarde de verano, Anton fue a dar unas vueltas en su bote a un lago donde crecían unas algas tan grandes que él mismo las había bautizado “nubes verdes”. Movido por la curiosidad y por la lectura del libro Micrographia, donde el investigador inglés Robert Hooke cuenta cómo se ven de cerca las patas de una pulga y otros insectos, guardó en un frasco un poco de agua con algas para poder observarlas más de cerca. La excusa era un nuevo dispositivo que había terminado unos días antes y que podía aumentar el tamaño de los objetos unas trescientas veces. Lo que descubrió aquella tarde cambió el mundo para siempre.


  Así como Adán en el Jardín del Edén puso nombre a los animales, Anton bautizó diertgens a sus nuevas criaturas. Aplicó el diminutivo diert al término gens, que en holandés significa “animal”. Pequeños animales, mil veces más pequeños de lo que nadie había visto, ese fue el primer nombre que recibieron: el término “microorganismo” no existía y “bacteria” es una palabra del siglo XIX. Su lupa fue aún más lejos: glóbulos rojos, esperma, protozoos, levaduras, la naturaleza se revelaba infinita ante nosotros. El mundo visible, entonces, era solo una pequeña parte del universo.


  En la carta que envió a la Royal Society de Londres para dar cuenta de lo que había descubierto, escribió: “No pude más que quedarme atónito, viendo cómo todo aquello que se movía ante mis ojos me revelaba algo que siempre había imaginado, pero que nunca hubiese podido probar”.


  Miles de millones de billones de trillones de organismos dominan el mundo, se reproducen a velocidades imposibles y están en todos y en cada uno de nosotros. El holandés corrió a los humanos del centro y los dejó relegados a una anécdota en el mapa de los seres vivos. Somos apenas espectadores de una danza mágica, fortuita y microscópica que nos precede, y de seguro, nos sucederá.


  

Una cuestión de tamaño


  Todo mamífero convive con millones de bacterias, en la superficie y en su interior. Pero no se trata de organismos parásitos sino de simbiontes: no estaríamos vivos si estos pequeños seres no trabajaran incansablemente para sostenernos en pie. “Cooperan en el almacenamiento de grasa, ayudan a reponer los revestimientos del intestino y de la piel reemplazando las células dañadas y moribundas por otras nuevas. Aseguran la inviolabilidad de la barrera hematoencefálica, una apretada red de células que deja pasar nutrientes y moléculas pequeñas de la sangre al cerebro, pero impide el paso de sustancias y células vivas más grandes. Incluso influyen en la remodelación incesante del esqueleto, haciendo que se deposite material óseo nuevo y se reabsorba el material viejo. En ninguna otra parte resulta tan clara esta influencia como en el sistema inmunitario: las células y moléculas que de manera colectiva protegen a nuestros cuerpos de infecciones y otras amenazas”,1 explica Ed Yong.


  Se sabe que el sistema inmunológico, al igual que otras funciones del organismo humano, depende en buena parte de las bacterias que habitan en los intestinos. Y a los alimentos que contienen cantidades suficientes de bacterias vivas y beneficiosas para nuestro cuerpo se los denomina “probióticos”.


  “Consideremos una inflamación –continúa Yong–; no es sino una respuesta defensiva en la cual las células inmunitarias acuden presurosas al lugar de una lesión o infección, causando hinchazón, enrojecimiento y calor. Es importante proteger el cuerpo para controlar las amenazas; sin esta protección estaríamos plagados de infecciones. Pero esta protección se convierte en un problema si se extiende por todo el cuerpo, dura demasiado tiempo o se dispara a la menor provocación: tal es la causa del asma, la artritis y otras enfermedades inflamatorias y autoinmunes. Por lo tanto, la inflamación debe ser desactivada en el momento adecuado y controlada de forma correcta. Suprimirla es tan importante como activarla. Los microbios hacen ambas cosas”.2


  Casi cualquier otra información que te puedan decir del efecto de los alimentos fermentados sobre el microbioma es relativa, especulativa y no confirmada. Porque es tan importante la cantidad como la diversidad de bacterias que tenemos en nuestros intestinos. Sin embargo, y he aquí la cuestión, las mismas bacterias pueden cumplir diferentes funciones en cada uno de nosotros. “Si enumeramos todas las especies de un microbioma en particular, podemos decir cuáles hay en él. Si listamos todos los genes presentes en esos microbios, podremos decir qué son capaces de hacer. Pero si enumeramos todos los compuestos químicos que producen –sus metabolitos– podemos decir lo que realmente hacen”, explica Yong.


  ¿Entonces? La evidencia indica que muchas personas que han adoptado el consumo de alimentos fermentados vivos en su dieta, o aquellas culturas que los tienen incorporados en sus costumbres cotidianas, tienen un sistema inmunológico más balanceado y responden mejor a las amenazas de los patógenos. Además, tienen sensibles mejoras en su digestión, sueño o rendimiento cotidiano. Todas las pruebas son empíricas y la ciencia todavía está tratando de determinar cómo. Empíricamente también está demostrado que las posibilidades de una intoxicación con un alimento fermentado son bajísimas cuando está preparado correctamente.


  “La felicidad es una cuestión de digestión”, dice un proverbio chino que hace referencia al trabajo de esos millones de bacterias, aunque esa parece ser solo una de otras muchas funciones. “Perdemos el apetito cuando nuestro estado de ánimo cambia, y nuestro estado de ánimo cambia cuando tenemos hambre. Los problemas psiquiátricos y digestivos a menudo van de la mano. Los biólogos hablan de un eje intestino-cerebro, una línea de comunicación bidireccional. Ahora sabemos que los microbios forman parte de este eje en ambas direcciones”, concluye Yong.


  Se trata de especies coevolutivas: nosotros evolucionamos, las bacterias evolucionan. Podemos sentirnos importantes y pensar que somos su hogar, aunque sepamos que en un centímetro cuadrado de nuestras entrañas hay más bacterias que personas en el mundo.


  El siglo XX fue contradictorio para la población bacteriana: por un lado, a través de los antibióticos libramos una exitosa batalla contra patógenos que venían molestando a la humanidad: tuberculosis, lepra, cólera, meningitis. Por el otro, el abuso de estos medicamentos aumentó la resistencia de las bacterias. El paradigma actual afirma que necesitamos tanto las bacterias que se recomienda, más que nunca, incorporarlas a través de la alimentación. Las cápsulas no serían la mejor opción: al igual que sucede con las vitaminas, al cuerpo le cuesta metabolizar compuestos naturales desde fuentes artificiales en cantidades óptimas.


  Algunas publicaciones recientes sugieren nuevas hipótesis: parte de nuestras acciones, desde la urgencia por comer algo dulce, hasta nuestro buen humor, son decisiones dependientes de las bacterias que viven en el lado oscuro de las tripas.


  En otro extremo, microbiólogos encontraron que la Vibrio harveyi, una bacteria marina, utiliza su capacidad bioluminiscente para comunicarse: pensábamos que los comportamientos sociales pertenecían solo a organismos superiores, hasta que aparecieron, de nuevo, las bacterias.


  Mientras la medicina contrapone teorías respecto del uso de los antibióticos y de la influencia que las bacterias tienen sobre nuestro carácter, ellas se multiplican en silencio, sabiendo que todo depende, nada más, de una cuestión de tamaño.


   


  
    DE VINOS Y BACTERIAS


    Anton van Leeuwenhoek y Louis Pasteur tuvieron en común algo más que el amor por la vida microscópica: a ambos les gustaba el vino. En 1679, el holandés desempeñó el puesto de inspector y controlador de vinos, oficio con el que terminaría su carrera. Pasteur fue el encargado de descubrir el proceso de la fermentación láctica, alcohólica y acética, es decir, logró explicar por qué, con la ayuda de microorganismos, el azúcar de la uva se transforma en alcohol y el vino en vinagre.


    Este fue el punto de partida de la microbiología y gran parte del origen de la medicina moderna. También, el inicio de la estigmatización de las bacterias. Al escuchar la palabra “bacteria”, la mayoría de nosotros piensa en una especie de termita carnívora y microscópica que, si logra meterse en nuestro cuerpo, puede comernos hasta hacernos desaparecer. No es casualidad entonces que amemos ese aerosol que elimina el 99,9 % de todo bichito que camina. Fue el propio Pasteur quien logró separar algunos patógenos para obtener vacunas. La pasteurización, que no es otra cosa que calentar el medio entre 63 °C y 72 °C para matar microorganismos, también es mérito suyo.

  

 

  
     SUSTRATO


    + cultivo 


    + tiempo y temperatura 


    + condiciones adecuadas 


               ALIMENTO FERMENTADO

  


  1.


  
    LECHE


    + yogur  


    + tiempo y temperatura


              YOGUR

  


   


  2.


  
    REPOLLO


    + bacterias indígenas 


    + tiempo y temperatura  


    + salmuera  


             CHUCRUT

  


 

Prebióticos, probióticos y simbióticos (una mirada)


  Desde el año 2001, cuando la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) y la Organización Mundial de la Salud (OMS) definieron a los probióticos como “microorganismos vivos que, cuando se administran en cantidades adecuadas, confieren un beneficio para la salud del huésped”, la industria de la alimentación, la industria farmacológica, la medicina y la literatura sobre alimentos fermentados han usado este término de manera tan libre como indefinida. Así las cosas, todo era probiótico, un trasplante de materia fecal, un yogur o una cápsula con bacterias liofilizadas. De hecho, es la definición que utilizamos en lo que va de este libro.


  La vaguedad de la definición era el problema –y la solución– para el uso del término. La oración incluía cuestiones no medidas o difíciles de definir. Por ejemplo: “cuando se administran en cantidades adecuadas…”. ¿Quién decide cuánto es una cantidad adecuada? ¿Hay estudios clínicos para demostrar la efectividad de cantidades adecuadas? ¿Quién define qué es un beneficio?
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