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			Introducción

			¿Por qué este libro de alimentación probiótica?

			Una de las preguntas que más se repite cuando ofrezco cursos, charlas, talleres y otros encuentros sobre fermentación es: ¿por qué es tan importante el consumo de alimentos fermentados? Y mi respuesta siempre ha sido la misma: «El sistema digestivo es el templo de nuestra salud».

			Hace ya un tiempo que publiqué mi primer libro, el cual trataba sobre alimentos fermentados, y desde entonces hasta ahora he sentido la necesidad de ahondar más en la relación entre alimentación, sistema digestivo y salud. 

			Por eso, para apoyar la divulgación que hago sobre fermentación y aportar soluciones a los problemas específicos que les surgen a las personas, he dedicado cada vez más tiempo al estudio del microbioma y al funcionamiento de nuestro sistema digestivo en relación con los microorganismos que habitan en él. De esta forma, he ido comprendiendo qué sucede cuando en nuestra dieta introducimos no solo fermentados, sino todo tipo de alimentos que hacen que nuestra microbiota prolifere y se sienta sana.

			Y el resultado de todo ese proceso es este libro, con el que quiero que descubras una forma práctica de relacionarte con tu microbioma para que goces de buena salud: la cocina probiótica.

			Todo empieza por comprender que, como seres humanos, somos un ecosistema. Entonces, también entendemos que solo debemos darle las condiciones adecuadas a nuestro sistema digestivo para que recupere el equilibrio de forma natural. Y la alimentación probiótica está específicamente pensada para ello, para proteger el hábitat que los microorganismos de nuestro sistema digestivo necesitan. 

			En la naturaleza todo tiene tendencia al equilibrio, y esto se aprecia muy fácilmente cuando observamos cómo evoluciona un paisaje con el paso del tiempo. Puede haber lluvias torrenciales, sequías de largos meses o incluso huracanes que arrasan con todo, pero con el tiempo, si se vuelven a dar las condiciones adecuadas, ese paisaje volverá a ser el mismo que era. Las semillas que allí quedaron y los animales que estaban relacionados con ese espacio volverán, y el ecosistema se recuperará por sí solo. 

			Sin embargo, si esas lluvias torrenciales, sequías de largos meses o huracanes se repitieran sin parar, llegaría un punto de no retorno. Por mucho que las condiciones fueran iguales, esas semillas ya no volverían a crecer y, en consecuencia, los animales buscarían otros lugares donde habitar.

			Lo mismo ocurre con nuestro sistema digestivo y con los microorganismos que lo habitan según el tipo de alimentación que sigamos. Por eso, voy a explicarte que la alimentación tradicional funciona para mejorar la salud, como confirman los últimos estudios científicos sobre microbiota, a fin de que comprendas qué pasa en tu interior con todos esos bichitos que te acompañan cuando comes.
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			Quizá te parezca que lo que cuento en este libro es algo nuevo, pero te aseguro que las terapias con probióticos y con microorganismos se llevan utilizando desde el Paleolítico, cuando se encuentran las primeras señales de conservación de alimentos mediante fermentación. Aunque en aquella época no eran conscientes de lo que sucedía bajo un microscopio, sí sabían que al tomar ciertos alimentos el sistema digestivo se recuperaba. Sabían que eran capaces de no contraer ciertas enfermedades o que podían recuperarse de otras al consumir un tipo de alimentos.

			Lo cierto es que nuestro organismo se alimenta de lo que respiramos, de lo que comemos y de todos los estímulos externos a los que estamos expuestos. Y en nuestra mano está elegir qué comemos.

			En definitiva, con este libro quiero que llegues a ser consciente de que, además de una persona, eres un holobionte: un ecosistema lleno de vida y de billones de microorganismos sin los cuales no serías capaz de llevar a cabo procesos vitales básicos. Así que no olvides que tanto tú como ellos formáis parte del mismo ecosistema y que tenéis una relación de interdependencia.

			«Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina, tu alimento». Hipócrates.

			Mi propia experiencia

			Asimilamos los conocimientos cuando practicamos sobre nosotros mismos. Y, aun así, nunca sabremos si esos conocimientos son válidos para otra persona en una situación similar a la que nosotros estamos viviendo. 

			En mi trabajo, sigo el principio del non credo, un punto de vista que me hace practicar todo aquello que luego aplico en charlas, cursos, consultas o asesorías. Es decir, este principio hace que, cada vez que recibo una información, esta tenga que pasar mi propio filtro para así aceptarla dentro de mis creencias; además, me encanta añadir lo de «llevarla a la práctica» para así sentir qué sucede con toda esa información.

			Cada día recibimos cientos de miles de mensajes: «Esto es bueno para tal», «Esto es bueno para cual», «Esto es un veneno» o «Esto te salvará»; demasiada información que muchas veces es contradictoria o que no nos sirve en nuestras circunstancias. 

		  Según mi experiencia personal y la de casos cercanos, se pueden contar por cientos las personas que han recuperado su salud digestiva —y muchas veces su salud integral— a través de la alimentación. Sin embargo, no va a cambiar nada si no modificamos nuestros hábitos en el día a día. Podemos hacer dietas milagro, depurativas, tomar cientos de medicamentos…, pero la clave está en hacer cambios duraderos, ya que, por pequeños que sean, esos cambios a los que apenas damos importancia pueden lograr una gran transformación cuando son a largo plazo y ser la clave para que gocemos de buena salud y sintamos felicidad. 

			Como me gusta practicar todo aquello que luego recomiendo, si oigo, por ejemplo, que dejar de comer harinas mejora nuestro tránsito intestinal, lo pruebo; si me cuentan que consumir alimentos fermentados también lo mejora, lo pruebo, y si dicen que beber agua con limón por la mañana es bueno, lo pruebo. Además, si se producen avances en la ciencia, los intento comprender desde un punto de vista global, y no como algo separado de lo que nos rodea. 
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			De esta forma, he ido creando mi propia visión de la alimentación desde hace unos años: practicando conmigo misma y viendo resultados en otras personas. 

			Nadie te conoce mejor que tú. Te digan lo que te digan, tu propia experiencia y autoconocimiento tienen más valor que las opiniones ajenas. Y comprender cómo funciona tu cuerpo, que es la carcasa que habitas y compartes con billones de microorganismos, te da la posibilidad de darte en cada momento aquello que necesitas.

			A lo largo de mi trayectoria, he observado que soluciones que daba a una persona no funcionaban para otra, y remedios que servían a otros no me valían a mí. Por eso, hay una idea básica que debemos asimilar: «Cada ser vivo es un ecosistema único con sus propias características y peculiaridades». 

			Lo que me sirve a mí y a mi ecosistema probablemente no sea válido para una persona que ha nacido en otro lugar y cuyos antepasados tenían una alimentación y estilo de vida totalmente opuestos a los míos. Porque al nacer no solo recibimos la información genética de nuestros antepasados, sino también la del ecosistema, principalmente a través de la lactancia materna. Además, parte de esta información del ecosistema que recibimos puede ir variando a lo largo de la vida, dependiendo de aquello que nos rodea, adaptándose a los cambios de nuestro entorno. De hecho, nos adaptamos rápidamente y en cada momento a las características del ecosistema en el que nos encontramos gracias a los cambios en nuestro bioma. 

			Mi experiencia me ha enseñado que una alimentación basada en alimentos sin procesar crea salud porque nuestro organismo comprende aquello que está recibiendo de la naturaleza, porque es estructural y energéticamente similar. Así, es capaz de procesarlo y poner cada molécula de cada nutriente en su lugar; de esta forma, damos de comer a cada uno de los seres de nuestro ecosistema.

			La cantidad necesaria de cada uno de los nutrientes variará dependiendo de la naturaleza de cada ser vivo. Las vacas, biológicamente, necesitan comer hierba; los leones, carne, y el ser humano, dependiendo del lugar en el que haya nacido, tendrá unas necesidades u otras. Pero te aseguro que puedes vivir con los alimentos que te rodean, sin ir más lejos. Tus antepasados así lo hicieron, y tú estás aquí por esa gran sabiduría que ellos demostraron al observar la naturaleza y confiar en ella. 

			Espero que mi experiencia te ayude a encontrar respuestas a las dudas o dificultades que te surjan y, de esta forma, también cuides tu ecosistema interior y lo que te rodea.

			Claves de la alimentación probiótica

			Según la definición de la OMS, los probióticos son «microorganismos vivos que cuando son suministrados en cantidades adecuadas promueven beneficios en la salud del organismo anfitrión».

			Una alimentación probiótica es, pues, la que fomenta el crecimiento de microorganismos beneficiosos para nuestro sistema digestivo —conocidos como microbiota— gracias a los que somos capaces de realizar funciones vitales básicas como la nutrición o las propias del sistema inmune.
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			Beneficios de la alimentación probiótica

			La alimentación probiótica ofrece dos grandes beneficios: por un lado, contiene microorganismos que repueblan las paredes de nuestro sistema digestivo y, por otro, ayuda a que proliferen los microorganismos ya presentes en nuestro interior, creando así una microbiota sana y diversa. Es decir, llevar este tipo de alimentación es una buena idea porque tiene como efecto la buena salud de nuestra microbiota, tanto por proliferación como por implantación: favorece la diversidad de microorganismos y crea un espacio en el cual estos pueden trabajar para que seas capaz de nutrirte con aquellos alimentos que comes, y así el resto de tu organismo estará nutrido a su vez. 

			Incluir alimentos fermentados ricos en probióticos y alimentos que fomenten la proliferación de microorganismos beneficiosos en tu sistema te hará gozar de grandes beneficios.

			 

			Cuando nuestra microbiota está saludable:

			• Podemos digerir los alimentos y nutrirnos de ellos. Una intolerancia es la incapacidad de nuestro sistema digestivo para digerir, metabolizar o asimilar los alimentos, y todo ello está directamente relacionado con la microbiota. Gran parte del trabajo de descomposición de lo que comemos tiene que ver con los microorganismos que nos habitan.

			• Mejoran los problemas del sistema digestivo, ya que la microbiota forma parte de este, y aquel no puede realizar sus funciones si no dispone de una buena carga y variada cantidad de microorganismos.

			• Aumentamos la capacidad de una buena respuesta del sistema inmune porque este está directamente relacionado con el sistema digestivo. En él se aloja alrededor del 80 % del sistema inmune.

			• Podemos regular el peso de forma natural, puesto que, dependiendo de nuestra microbiota, la cantidad de calorías que somos capaces de asimilar varía. Una microbiota alterada está relacionada con exceso de peso.

			• Gozamos de equilibrio emocional, ya que existe una conexión directa entre el cerebro y el intestino grueso.

			¿Qué es la microbiota?

			La microbiota es el conjunto de microorganismos que habitan nuestro cuerpo en simbiosis con nosotros. Son esos bichitos microscópicos que desempeñan un papel fundamental en nuestra salud y que hacen que seamos capaces de sobrevivir en nuestro entorno.
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			Cuando hablo de microbiota, no solo me refiero a la que está alojada en nuestro sistema digestivo; esa es la más grande en diversidad de especies y número de microorganismos, pero no es la única. Todo nuestro cuerpo está en contacto con el exterior, todas sus partes alojan una comunidad de microorganismos que nos ayudan a mantener en buen estado cada una de esas zonas. 

			Dentro de la microbiota podemos diferenciar entre:

			• Microbiota autóctona: la que convive en nuestro organismo de forma natural.

			• Microbiota alóctona: aquella que se encuentra en otros hábitats y se aloja en nuestro organismo de forma transitoria.

			 

			Como hemos comentado antes con brevedad, la microbiota está directamente relacionada con factores genéticos. Todos los seres humanos nacemos con una microbiota única que, a partir del nacimiento, también depende del entorno, empezando por el contacto directo que mantenemos con nuestra madre, con su dieta y con su estilo de vida. 

			Aunque pensemos que nuestra microbiota es prácticamente estática, en realidad cambia según diferentes factores, como la toma de antibióticos, los viajes, etc. Sin embargo, estos pequeños cambios tienden a desaparecer, y la microbiota anterior suele volver. Las nuevas situaciones (factores) deben permanecer durante largo tiempo para que la microbiota cambie completa y definitivamente. 

			Por lo tanto, podemos decir que la microbiota es:

			• Latente, porque nos acompaña a lo largo de toda la vida.

			• Transitoria, porque depende de otros factores va cambiando según la alimentación, el estilo de vida y otras circunstancias ambientales.
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			En concreto, el lugar del cuerpo en el que habita mayor cantidad de microorganismos es el colon, porque su falta de oxígeno hace de él un sitio maravilloso para que estos fermenten y proliferen correctamente. La microbiota del colon la constituyen, sobre todo, cinco filos de los más de cien que existen en la naturaleza. 

			Estos son:

			1. Firmicutes 

			2. Bacteroidetes 

			3. Actinobacteria

			4. Proteobacteria 

			5. Verucorrubia

			 

			Y representan el 90 % del ecosistema que habita en el sistema digestivo.

			Además de realizar funciones en el propio proceso de digestión y de cuidar de nuestro sistema digestivo, la microbiota produce sustancias con capacidad antibiótica. Un ejemplo es el ácido láctico, que protege la zona vaginal de la cándida, ya que ambos son incapaces de habitar el mismo entorno. 

			La microbiota puede verse afectada por diferentes causas que crean falta de diversidad y cantidad de microorganismos. A esta alteración se la denomina disbiosis y se produce por:

			• Poco contacto con microorganismos

			• Higiene excesiva

			• Consumo de antibióticos

			• Consumo de antimicrobianos

			• Consumo de antifúngicos

			 

			Entre los problemas que pueden derivarse de un mal estado de la microbiota están la mala digestión, la hinchazón abdominal, trastornos como colon irritable o síndrome del intestino inflamado, enfermedades relacionadas con el sistema inmunológico y las famosas intolerancias. 

			Se puede decir que el origen de las intolerancias no está en nuestro genoma, sino que responde al mal estado de nuestra microbiota. Por ejemplo, aunque de forma natural y desde hace miles de años hemos evolucionado para comer alimentos como trigo o soja, ahora estos se consideran altamente alérgicos. Y es que el problema no viene de los alimentos, sino de nuestra incapacidad para digerirlos como llevábamos haciendo desde hace siglos.

			Hoy en día, no hay una fórmula universal para mantener una microbiota sana, ya que esta está directamente relacionada con el genoma. Así, lo que es sano para una persona puede ser perjudicial para otra, y esto hace que sea imposible definir una única fórmula. 

			Antes, se creía que ciertas bacterias eran perjudiciales, pero ahora se sabe que en muchos casos pueden ser beneficiosas. Por ejemplo, Helicobacter pylori está relacionada con la posibilidad de desarrollar cáncer gástrico, pero también con la prevención del reflujo y del cáncer de esófago. El problema no son las bacterias en sí, sino la cantidad, la variedad y su localización dentro del sistema digestivo.

			Así pues, recuerda que cada una de las partes de nuestro cuerpo que está en contacto con el exterior tiene una microbiota específica formada por gran variedad de microorganismos relacionados con el entorno en el que viven. Dar a cada uno aquello que necesita es lo que nos ayudará a gozar de buena salud general. 

			La clave para una microbiota sana es dar a los microorganismos de nuestro sistema digestivo lo que necesitan.

			¿Cómo es el proceso de digestión de los alimentos?

			Uno de los procesos biológicos más importantes para la mayoría de los seres vivos es el proceso de nutrición; es decir, cómo somos capaces de asimilar los nutrientes necesarios para que nuestro cuerpo funcione correctamente. 

			A veces, pensamos que lo que sucede en nuestro interior son procesos tan complicados que no vamos a comprenderlos, pero no tiene por qué ser así. Empecemos paso a paso, viendo cómo se produce la digestión de los alimentos.

			La digestión está dividida en dos procesos que suceden a la vez, pero que son muy diferentes: 

			• El primero está relacionado con la parte mecánica, que es la encargada de descomponer los alimentos en partículas diminutas, mezclarlas con los jugos digestivos, hacerlas avanzar por el tubo digestivo y eliminarlas del cuerpo. 

			• El otro proceso es el relacionado con la química, encargada de descomponer las grandes moléculas de los alimentos en nutrientes absorbibles. De esta forma, las moléculas son capaces de atravesar la mucosa intestinal y llegar a la sangre y a la linfa. Las enzimas son las proteínas responsables de la descomposición química de las moléculas más grandes en otras más pequeñas. Cada una de estas enzimas acelera la degradación de ciertos nutrientes. Así, las enzimas responsables de descomponer las grasas no afectan a las proteínas o a los hidratos de carbono.

			 

			Vamos a ver ahora cómo funciona el sistema digestivo de una forma sencilla, tal y como se lo cuento a mis hijas. 

			Cada vez que comes, lo que se produce en tu sistema digestivo es un banquete donde billones de bichitos se lo pasan genial y son capaces de hacer bien su trabajo si les das lo que les gusta. Imagínate tu comida preferida; seguro que la estás viendo en un plato, o en tu mano si es una pieza de fruta. Sea lo que sea, eso que te vas a comer tiene sabor, olor, textura y, seguramente, muchos colores, pero además está lleno de energía y de moléculas.

			Asimismo, un alimento es como una especie de cadena en la que cada uno de los eslabones que la forman es un nutriente diferente: unos eslabones son hidratos de carbono; otros, proteínas, minerales, vitaminas… Dependiendo del alimento, la cadena va a tener más nutrientes de un tipo que de otro. Así, si eliges una legumbre, tendrás una buena cantidad de eslabones de proteínas en la cadena; si eliges un cereal, como arroz integral, tendrás una larga cadena de hidratos de carbono. Cada alimento aporta a nuestro sistema diversas moléculas que necesita para funcionar. Por ejemplo, el hierro es fundamental para el desarrollo del cuerpo, los huesos necesitan calcio, los hidratos de carbono de cadena molecular larga nos proporcionan energía…, y así sucede con los nutrientes.
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			Como acabamos de ver, el sistema digestivo trabaja de forma mecánica y química para trocear los alimentos hasta convertirlos en moléculas únicas y transportarlas hasta el lugar que corresponde. En cambio, si los bichitos no pueden hacer bien su trabajo y esas reacciones mecánicas y químicas no se producen, el cuerpo no es capaz de descomponer los alimentos y, en consecuencia, tú no puedes asimilar aquello que comes. Por lo tanto, tu organismo se va a quedar falto de nutrientes y comenzarás a sentir debilidad en algunas partes del cuerpo.

			De ahí viene la importancia de asimilar aquello que comemos; porque no somos lo que comemos, somos lo que somos capaces de asimilar. Aunque tomes una comida estupenda: bien cocinada, ecológica y llena de nutrientes…, si no puedes asimilarla, no te va a servir de nada. 

			Para que tu sistema digestivo funcione correctamente, tienes que cuidarlo, y para eso es necesario que lo veas como parte de ti. Nos pasamos el día mirándonos la piel, el pelo u otras partes del cuerpo, pero pocas veces nos observamos por dentro. Párate a pensar. Cada vez que ingieres comida es como si estuvieras poniéndola en tu piel interior. Es probable que nunca lo hayas pensado, pero es así. ¿Te pondrías algo en la piel que sabes que no es bueno? ¿Echarías a tu coche gasolina en vez de diésel o al contrario? ¿Regarías una planta con una bebida gaseosa sabiendo que la perjudica? Muy probablemente no.

			Sin embargo, en los países desarrollados, hemos añadido muchos alimentos a nuestra alimentación que son perjudiciales para la salud. Entre ellos, la mayor parte de los productos procesados y ultraprocesados. Alimentos que, en algunos casos, el cuerpo no es capaz de reconocer porque no están presentes en la naturaleza. 

			No obstante, la mayor parte de nuestra alimentación debería estar pensada para el cuidado de nuestro organismo y, por lo tanto, también para el cuidado del sistema digestivo. Es hora de cuidar y mimar nuestro sistema digestivo como si fuera nuestra piel, de darle esos alimentos que van a hacer que se den las condiciones adecuadas para vivir y relucir, y así pueda descomponer esas cadenas y sea capaz de nutrirnos por dentro y por fuera. 

			Cuando gozamos de buena salud interna, se nota en nuestro aspecto, en nuestras emociones y en nuestro estado en general.

			Los diferentes tipos de dietas y nuestra salud 

			A lo largo de la historia, hemos vivido de diferentes formas, y nuestros hábitos, tanto alimentarios como de estilo de vida en general, se han ido adaptando a cada una de estas nuevas circunstancias.

			En cuanto a nuestros hábitos dietéticos, hoy en día podemos dividir la alimentación en dos grandes grupos: las dietas de los países más desarrollados económicamente y las de los países que mantienen sus costumbres desde hace siglos. Muchos estudios se centran en observar estos dos grandes grupos de dietas y en comparar su repercusión en nuestra salud. Y se pueden sacar conclusiones claras y sorprendentes.

			Si nos fijamos en los países más desarrollados económicamente, observamos que su dieta ha ido modificándose y se ha incrementado la cantidad de azúcares simples, presentes sobre todo en los productos procesados. Además, se ha producido un gran aumento del consumo de proteínas y lípidos, también relacionado con los productos procesados. 

			Este cambio de dieta, a su vez, ha ido modificando el estado de nuestra microbiota y de todos los microorganismos que la componen. Y esto es debido a que, dependiendo de las condiciones, se desarrollarán más algunos de esos bichitos que otros. Por otro lado, vemos que algunos de estos microorganismos están relacionados con enfermedades específicas, en su mayoría las denominadas enfermedades de los países desarrollados. 

			Sin embargo, esto no significa que los alimentos de las dietas occidentales sean malos, ni que debamos dejar de consumirlos; es solo que estamos tomando cantidades a las que nuestro organismo no ha sido capaz de adaptarse en un periodo de tiempo tan corto. Y ya sabemos que cada animal tiene unas necesidades biológicas específicas: los leones necesitan carne, las vacas necesitan hierba… ¿Te imaginas a un león comiendo lechuga o a un koala comiendo carne? Doy por hecho que la respuesta es no. Entonces, ¿por qué los seres humanos nos hemos olvidado de nuestras necesidades biológicas y comemos con tan poco criterio?

			Hoy en día, disponemos de tanta información y tantas soluciones a problemas que padecemos que nos dejamos llevar por las opiniones o experiencias de otras personas. Además, si tenemos en cuenta las diferencias genéticas que nos hacen únicos y el hecho de que el planeta nos ofrece diferentes recursos en función de donde vivimos, es muy complicado que haya una dieta perfecta al cien por cien para toda la humanidad. Por eso es tan difícil ponerse de acuerdo con el tipo de alimentación.

			Sin embargo, si has leído hasta aquí, ya sabrás que tu microbiota depende de tus genes, lo que significa que, si quieres alimentar a tus microorganismos para que funcionen correctamente, tendrás que buscar una dieta que se adapte a tus necesidades propias. Eso no significa que pierdas la cabeza en el intento, ya que, para lograrlo, lo principal es que tu dieta esté dentro de unos parámetros adaptados a las necesidades del ser humano. De lo contrario, tu sistema digestivo no sabrá qué hacer con aquello que estás comiendo, y todo ese ecosistema que tienes en tu interior comenzará a modificarse o a no asimilar aquello que comes. 

			Por todo esto, la base de tu dieta debe partir del conocimiento de tus necesidades como ser humano y de lo que tienes a tu alrededor:

			• El origen del alimento

			• La calidad de este

			• La cantidad de nutrientes

			•La capacidad de asimilación de tu organismo

			 

			Entre los nutrientes básicos que se encuentran en una dieta equilibrada para el ser humano, tenemos los hidratos de carbono de largas cadenas moleculares —también llamados polisacáridos—, las proteínas, los lípidos o grasas —que pueden ser saturadas o insaturadas— y las vitaminas y minerales. Dependiendo del origen, la calidad y la cantidad de estos nutrientes, gozaremos de una buena salud digestiva y de una microbiota saludable, ya que alimentaremos a los microorganismos que la componen. Por el contrario, si no les das de comer, buscarán otros recursos a su alrededor para sobrevivir, generando daños o alteraciones en tu sistema digestivo. 
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			Volviendo a los dos grandes tipos de dietas, se sabe que ciertos componentes de la alimentación de los países desarrollados son transformados en compuestos carcinogénicos por la microbiota intestinal; entre ellos, las carnes y las grasas, que, si no están bien combinadas con el resto de los alimentos, pueden ser perjudiciales. Y también se sabe que el consumo de polisacáridos que son capaces de llegar hasta nuestro intestino grueso hace que proliferen ciertas bacterias antiinflamatorias, como nuestras compañeras de viaje: Faecalibacterium, Blautia, Roseburia y Bifidobacterium. Y las dietas tradicionales son ricas en polisacáridos, presentes en forma de cereales, legumbres y vegetales.

			Por todas estas razones, volver a la alimentación de nuestros antepasados observando nuestras características específicas y biológicas es la forma más adecuada de alimentarse para cuidar nuestra salud y la de nuestra microbiota.

		   

		
			
				[image: ]
			

		

			¿Qué comen las bacterias? Los alimentos como forma de recuperación de la microbiota

			Espero que te hayas dado cuenta de que, cuando comes, no solo lo haces para ti, sino también para los billones de microorganismos que habitan en tu cuerpo. Y que tengas claro que debes cuidarlos tanto como te cuidas tú. Por eso te voy a explicar ahora qué les gusta comer y cómo se alimentan. 

			Como hemos visto, los probióticos son esenciales para la salud de la microbiota. Y los alimentos fermentados son excelentes probióticos que los seres humanos llevamos consumiendo desde hace muchísimo tiempo, aunque parte de esta cultura se perdió por el uso extendido de los antibióticos y por el pánico a todos los microorganismos en general. 

			Se cree que el cultivo de los alimentos se inició en el Neolítico, ya que por aquel entonces pasamos de ser cazadores a formar sociedades agrícolas y ganaderas, y el excedente en las cosechas, junto con momentos de falta de alimentos, hizo que buscáramos recursos para su conservación. 

			También se sabe que en estas sociedades los fermentados se utilizaban para tratar afecciones digestivas. De hecho, existe constancia de que este tipo de alimentos se llevan utilizando para la recuperación de la microbiota desde el año 76 a. C. Aunque durante mucho tiempo no se supo qué es lo que sucedía con las bacterias, con la aparición de microscopios y demás innovaciones, entendimos más en detalle cómo trabaja este ecosistema y nos dimos cuenta de que esta comunidad cumple una función vital en el organismo.

			La microbiota depende sobre todo de lo que ingerimos, pero, cuando no tiene comida suficiente, los microorganismos comienzan a alimentarse de la mucosa que recubre el epitelio y acaban causando daños directamente relacionados con nuestra salud. Por este motivo, es tan importante que comprendamos que, además de alimentarnos a nosotros, tenemos la necesidad de alimentar a esta comunidad, cosa que no hacemos siguiendo dietas occidentales. La alimentación globalizada está basada en la comodidad, y no en las necesidades de nuestro organismo.

			En los últimos cien años, nuestra dieta ha cambiado tanto que existen patologías relacionadas con nuestros nuevos hábitos alimentarios. Hace setenta años, tomábamos el doble de fibra que hoy en día, y el consumo de alimentos de origen vegetal ha caído bruscamente. 

			Cuando observamos las comunidades en las cuales se siguen manteniendo las tradiciones culinarias de la zona, vemos que la mayoría de las enfermedades relacionadas con el sistema digestivo no existen o no se han desarrollado tanto como en los lugares en los que la alimentación ha dado un gran giro en las últimas décadas.

			Tanto ha cambiado nuestra alimentación que muchos de los alimentos que consumimos no proceden del lugar donde vivimos. Y esto tiene una repercusión directa en el estado de nuestro sistema digestivo, porque nuestra microbiota autóctona está acostumbrada a los alimentos de su entorno y los necesita. Es más, la microbiota crea anticuerpos en equilibrio con nuestro entorno y nos ayuda a adaptarnos a él y a protegernos de los posibles patógenos. Lo que la naturaleza nos da en cada zona y en cada estación es justo lo que necesitamos. Por esta razón, nuestros antepasados sobrevivieron y hemos evolucionado tal y como hemos hecho en los últimos siglos hasta llegar donde estamos ahora.

			Entre los componentes más importantes de los alimentos para mantener una buena microbiota, tenemos los prebióticos, que son ciertas fibras presentes en los alimentos. En concreto, son las fibras que no somos capaces de digerir y que en su mayoría van acompañadas de polisacáridos o hidratos de carbono de combustión lenta. Los prebióticos estimulan selectivamente la proliferación de cierto grupo de bacterias; de esta forma, ejercen un beneficio en la salud y en el estado de nuestro sistema digestivo. Cuando consumimos prebióticos, favorecemos que la microbiota que ya reside en nuestro sistema digestivo haga cambios de composición o metabólicos beneficiosos para su desarrollo y crecimiento.

			Como hemos visto antes, aunque a lo largo de todo nuestro sistema digestivo existen comunidades de microorganismos, es el intestino grueso el que más cantidad de ellos aloja. Estos microorganismos se pegan a los fragmentos de polisacáridos que no hemos digerido y segregan enzimas. Entonces, se generan gases y ácidos orgánicos que son capaces de descomponer las fibras para que asimilemos parte de ellas y también para que los microorganismos se alimenten y gocen de buena salud. 

			Entre los ácidos que se generan en esta parte del sistema digestivo para que podamos fabricar macromoléculas, y con ellas las estructuras celulares y tisulares, están los siguientes:

			• Ácido acético

			• Ácido láctico

			• Propiónico

			• Butírico 

			 

			Estos son absorbidos por las células intestinales para llevar a cabo este proceso y, además, se utilizarán como fuente de energía.

			La mayoría de las fibras consumidas por la microbiota en el intestino grueso son hidratos de carbono de cadena molecular larga, polisacáridos sin almidón, como la celulosa y la pectina, y almidones resistentes. Por ejemplo, encontramos hidratos de carbono de cadena molecular larga en cereales y legumbres, celulosa y pectina en frutas y verduras, y almidones resistentes en el boniato y otras raíces.
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