
        
            
                
            
        

    
		
			Reconocimiento de la crítica

			El arte de la fermentación es mucho más que un libro de cocina. [...] Sí, te enseña a hacer las cosas; pero, lo que es mucho más importante, te enseña lo que significan, y te enseña por qué un acto tan común y práctico como hacerte tu propio chucrut representa nada menos que un modo de relacionarte con el mundo. O, más bien, con varios mundos distintos, integrados unos en otros: el mundo invisible de los hongos y las bacterias, la comunidad en la que vives y el sistema alimentario industrial que está minando la salud de nuestros cuerpos y de la Tierra. Podría parecer exagerado atribuir todo esto a un pote de chucrut; pero el gran logro de Sandor Katz en este libro es convencer al lector de que así es, en efecto. Fermentar tus propios alimentos equivale a expresar una protesta elocuente (de los sentidos) contra la homogeneización de los sabores y de las experiencias alimentarias que está cubriendo todo el mundo como una inmensa manta monótona. También es una declaración de independencia respecto de una economía que preferiría, con mucho, que todos fuésemos consumidores pasivos de sus productos, en vez de ser creadores de bienes únicos que son expresiones de nosotros mismos y de los lugares donde vivimos. 

			Michael Pollan, en el Prólogo

			•

			El arte de la fermentación es un libro extraordinario y una obra imponente, llena de pasión y de erudición. Expone las bases de la fermentación de alimentos de todo tipo, y capacitará a sus lectores para llevar a la práctica sin problemas cualquier receta de fermentados, así como para superar cualquier resto de inquietud que pudieran albergar acerca de la fermentación. Estoy muy impresionada... ¡y con ganas de empezar! Gracias, Sandor Katz.

			Deborah Madison, autora de Vegetarian Cooking for Everyone y de Local Flavors

			•

			Sandor Katz se ha proclamado rey de la fermentación con este nuevo libro, que es un compendio exhaustivo, aunque muy ameno, de la sabiduría y de las técnicas relacionadas con la fermentación de todo el mundo. Indispensable en la biblioteca de cualquier persona interesada por la alimentación y por la nutrición.

			Sally Fallon Morell, presidenta de la Fundación Weston A. Price

			•

			Sandor Katz ha descubierto la diversidad y el deleite de los alimentos fermentados a más personas que ningún otro autor de un siglo a esta parte. Cuando hayas visto el mundo con la mirada fresca de este genio, ya no podrás volver al mundo insípido donde habías vivido hasta entonces. El arte de la fermentación es un libro maravilloso, rico en conocimientos y práctico en la aplicación de estos. Será un clásico del nuevo milenio.

			Gary Paul Nabhan, autor de Renewing America’s Food Traditions y de Desert Terroir



	

El arte de la fermentación es un testimonio notable de la pasión incomparable de Sandor Katz por todo lo relacionado con los fermentos. La historia, la ciencia y los simples conocimientos prácticos se combinan en este amplio viaje por la increíble diversidad de alimentos y de bebidas que se basan en la fermentación.

			Doctor Charlie Bamforth, catedrático del departamento de Ciencia y Tecnología de la Alimentación en la Universidad de California en Davis, y autor de Alimentos, fermentación y microorganismos

			•

			Este es, en una palabra, el mejor libro disponible sobre la fermentación. Es exhaustivo, erudito y de una profundidad sorprendente. Sandor Katz es el gurú de una tribu numerosa y creciente de entusiastas de la fermentación, y este libro te abrirá los ojos al mundo apasionante de las bacterias benignas que nos rodean por todas partes. No solo nos proporcionan los encurtidos, el queso, el pan y el alcohol, sino que nuestra existencia misma depende de las bacterias, que son merecedoras de nuestro respeto y veneración.

			Ken Albala, historiador de la alimentación y coautor de The Lost Arts of Hearth and Home: The Luddite’s Guide to Domestic Self-Sufficiency

			•

			El arte de la fermentación apela a nuestro bienestar personal y fundamental con una exposición absolutamente apasionante de los microorganismos salvajes, domesticados y desconocidos. Sandor Katz se basa en la teoría, en la ciencia y en las observaciones prácticas para llenar sus páginas de millares de datos que nosotros podremos relacionar con nuestras propias experiencias e intereses. En su libro escribe cosas que serán relevantes para todos. Ya estemos en pie de guerra o en son de paz con esas criaturas minúsculas a las que llamamos microorganismos, no podremos evitar llegar a la conclusión de que estas son las piezas básicas de las comunidades que observamos en forma de organismos. La pasión de Sandor Katz por los fermentos es contagiosa. Con solo volver una página, nos resultará fácil descubrir nuestro propio viaje personal dentro de este libro tan apasionante.

			Charlie Papazian, autor de The Complete Joy of Homebrewing

			•

			Sandor Katz ha captado la esencia de la fermentación en este nuevo libro, rebosante de información científica, histórica y práctica acerca de la que fue la primera biotecnología de la humanidad y la primera fuente de energía de la Tierra. El misterio y el atractivo sensorial de los productos de fermentación natural, ya sean frutas, miel, leche, todo tipo de cereales, tubérculos y tallos, o incluso pescados y carnes, se exponen con claridad y entusiasmo, y cobran vida tanto para el gourmet como para el autosuficiente.

			Patrick E. McGovern, director científico del Laboratorio de Arqueología Biomolecular del Museo de la Universidad de Pennsylvania y autor de Ancient Wine y de Uncorking the Past
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			A mi padre, Joe Katz, cuyo tema de conversación favorito son las verduras de su huerto y las cosas que hacen con ellas mi madrastra Pattie y él: de tal palo, tal astilla. Le dedico este libro, a él y a los otros muchos pedagogos, maestros y veteranos que me han guiado e inspirado a lo largo de mi vida.

		

	
		
			PRÓLOGO

			El arte de la fermentación es un libro inspirador, y lo digo en el sentido más literal. Este libro me ha inspirado a hacer cosas que no había hecho nunca hasta ahora, y que probablemente no habría llegado a hacer nunca si no lo hubiera leído. De hecho, el libro de Katz tiene la culpa de que en las encimeras de mi cocina y en el suelo de mi sótano haya aparecido últimamente una colección variada de tarros de cristal, potes de cerámica, botes, botellas y damajuanas, cuyos vidrios transparentes dejan ver sus contenidos de colores fantasmales. Desde que quedé hechizado por el fermentacionismo que predica Katz, he puesto en marcha grandes potes de chucrut y de kimchi, tarros de encurtidos con pepinillos, zanahorias, remolachas, coliflor, cebollas, pimientos y rampas (puerros silvestres); botes con yogur y kéfir, y damajuanas de veinte litros con cerveza e hidromiel. Tengo recordatorios constantes de que todos ellos están vivos. De noche, cuando la casa está en silencio, oigo los borboteos tranquilos de mis fermentos. Se ha convertido en un sonido muy gratificante, pues quiere decir que mis microorganismos están contentos.

			Yo suelo leer libros de cocina con frecuencia y no llevo nunca a la práctica sus recetas. Entonces, ¿por qué ha sido distinto con El arte de la fermentación? Para empezar, Sandor Katz habla del poder transformador de la fermentación con un entusiasmo tan contagioso, que el lector tiene el deseo de probar las cosas aunque solo sea para ver qué pasa. Es lo mismo que sentí cuando mi profesor de la escuela primaria nos dijo que si mezclábamos bicarbonato con vinagre pasaría una cosa milagrosa. Estas transformaciones microbianas son milagrosas, en efecto, y también lo son sus resultados en muchos casos: nuevos sabores sorprendentes y nuevas texturas interesantes, creadas a partir de ingredientes muy comunes, y no por nosotros, sino por bacterias y hongos.

			Otro motivo por el que Katz nos inspira a llevar a la práctica recetas para elaborar cosas de las que no habíamos oído hablar siquiera (¿kvass? ¡shrub!) es que no intimida nunca. Al contrario. El arte de la fermentación es potenciador, como libro de cocina y como mucho más: ahora lo veremos. Si bien el libro trata misterios microbianos de muchos tipos, Katz tiene temperamento de desmitificador. Nos tranquiliza, nos dice que elaborar chucrut está al alcance de cualquiera, que se hace así. ¿Y si algo sale mal? ¿Y si al chucrut le sale una barba de moho de aspecto inquietante? No hay que asustarse: le cortas el moho y disfrutas tranquilamente del chucrut que está debajo.

			Pero detrás de esta actitud hay algo más que el temperamento distendido de Sandor Katz en la cocina. También se encierra una política. El arte de la fermentación es mucho más que un libro de cocina. O, más bien, es un libro de cocina en el mismo sentido en que El zen y el arte del tiro con arco es un manual de manejo del arco y las flechas. Sí, te enseña a hacer las cosas; pero, lo que es mucho más importante, te enseña lo que significan, y te enseña por qué un acto tan común y práctico como hacerte tu propio chucrut representa nada menos que un modo de relacionarte con el mundo. O, más bien, con varios mundos distintos, integrados unos en otros: el mundo invisible de los hongos y las bacterias, la comunidad en la que vives y el sistema alimentario industrial que está minando la salud de nuestros cuerpos y de la Tierra.

			Podría parecer exagerado atribuir todo esto a un pote de chucrut; pero el gran logro de Sandor Katz en este libro es convencer al lector de que así es, en efecto. Fermentar tus propios alimentos equivale a expresar una protesta elocuente (de los sentidos) contra la homogeneización de los sabores y de las experiencias alimentarias que está cubriendo todo el mundo como una inmensa manta monótona. También es una declaración de independencia respecto de una economía que preferiría, con mucho, que todos fuésemos consumidores pasivos de sus productos, en vez de ser creadores de bienes únicos que son expresiones de nosotros mismos y de los lugares donde vivimos. Porque tu chucrut o tu cerveza casera serán muy distintos de los míos y de los de cualquier otro.

			Los coreanos, que saben lo suyo de fermentación, distinguen entre el «sabor de lengua» y el «sabor de mano» de diversos alimentos. El sabor de lengua es una mera cuestión de que las moléculas entran en contacto con las papilas gustativas: son los sabores baratos y sencillos que puede elaborar cualquier científico o cualquier gran empresa del sector alimentario. El «sabor de mano» es la experiencia mucho más compleja de un alimento que lleva la marca imborrable del cuidado, o incluso del amor, de la persona que lo preparó. El chucrut que te harás tú mismo tendrá sabor de mano.

			Y tendrás mucho para regalar, te lo aseguro. Una de las cosas mejores que tiene el elaborar tus propios fermentos es el compartirlos con los demás, fuera del sistema de la economía del dinero. Ahora intercambio botellas de cerveza y de hidromiel con otros elaboradores caseros, y hago trueques constantes de tarros con cierres de palanca con los que mi casa, que estaba a rebosar de chucrut, acaba estando a rebosar de kimchi o de encurtidos elaborados por otras personas. Adentrarse en el mundo de los alimentos fermentados equivale a ingresar en la comunidad de los fermentistas, que son una gente muy interesante, excéntrica y generosa.

			Pero existe, naturalmente, otra comunidad para la que El arte de la fermentación sirve de pasaporte o de visa: la comunidad invisible de los hongos y las bacterias que nos rodean por todas partes y que están dentro de nosotros. Si este libro tiene un propósito secundario (y no cabe duda de que lo tiene) es el de ayudarnos a replantearnos nuestra relación con lo que la bióloga Lynn Margulis llamaba «el microcosmos». Desde que Louis Pasteur descubrió, hace más de un siglo, el papel que desempeñan los microorganismos en las enfermedades, la mayoría de las personas nos encontramos en pie de guerra contra las bacterias. Administramos antibióticos a nuestros hijos, procuramos apartarlos de los microbios en la medida de lo posible y aspiramos, en general, a esterilizar su mundo. Vivimos en la Era del Desinfectante para Manos. Sin embargo, los biólogos han llegado a apreciar que la guerra contra las bacterias no solo es baldía (las bacterias, que evolucionan más deprisa, vencerán siempre), sino que es contraproducente.

			El uso y abuso de los antibióticos ha hecho surgir bacterias resistentes, tan mortales como cualquiera de las que hemos conseguido matar. Estos medicamentos, acompañados de una dieta a base de alimentos procesados que carecen tanto de bacterias como de alimentos para las bacterias (léase fibra), han sembrado en la ecología microbiana de nuestro sistema gastrointestinal unos desórdenes tan profundos que apenas empezamos a entenderlos, y que bien pueden ser la explicación de muchos de nuestros problemas de salud. Los niños que están protegidos de las bacterias tienen tasas más elevadas de alergias y de asma. Estamos descubriendo que una de las claves de nuestro bienestar es el bienestar de la microflora con la que compartimos nuestros cuerpos, y con la que evolucionamos juntos. Y parece que a la microflora le encanta el chucrut.

			En la guerra contra las bacterias, la postura de Sandor Katz es de pacifismo declarado. Pero no se limita a la no intervención, ni a denunciar la guerra con discursos. Está tomando medidas activas para ponerle fin. Katz es un post-pasteuriano que nos recomienda que renegociemos las condiciones de nuestra relación con el microcosmos; y El arte de la fermentación es un manifiesto elocuente y práctico que nos muestra el modo exacto de hacerlo, de pote de chucrut en pote de chucrut. Espero plenamente que este libro, como un cultivo microbiano muy vibrante, engendre millares de nuevos fermentistas, que hacen mucha falta en estos momentos. Bienvenidos a la fiesta.

			Michael Pollan 22 de diciembre de 2011
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			INTRODUCCIÓN

			Cuando yo era un chico de Nueva York aficionado a los encurtidos, mal podía imaginarme que dichos encurtidos deliciosos y crujientes, de sabor ácido y a ajo, me harían emprender un viaje de descubrimiento y exploración tan extraordinario. De hecho, los productos de la fermentación (no solo los encurtidos, sino también el pan, el queso, el yogur, la crema agria, el salami, el vinagre, la salsa de soja, el chocolate y el café, además de la cerveza y el vino) ocupaban un lugar destacado en la alimentación de la familia (como en la de tantas personas, por no decir la mayoría), a pesar de lo cual no hablábamos nunca de ellos como tales. Pero a medida que mi camino por la vida me llevaba hasta diversas ideas nutricionales y experimentos dietéticos, llegué a aprender algo acerca de los beneficios para la digestión de las bacterias presentes en los alimentos fermentados vivos y empecé a sentir sus virtudes reconstituyentes. Y cuando tuve un huerto y este me dio excedentes de coles y de rábanos, el chucrut me llamó. Y nuestra historia de amor sigue en marcha. 

			La primera vez que dirigí un taller de elaboración de chucrut, en el Instituto de Sequatchie Valley, en 1999, descubrí que en nuestra cultura hay un miedo tremendo a dejar envejecer los alimentos en un entorno no refrigerado. En nuestros tiempos, a la mayoría de las personas se nos enseña a ver en las bacterias unos enemigos peligrosos, y a considerar que la refrigeración es imprescindible en una casa. La idea misma de dejar envejecer los alimentos, no refrigerados, para fomentar el desarrollo de las bacterias desencadena miedos al peligro, a las enfermedades e incluso a la muerte. Una pregunta frecuente es: «¿Cómo sabré si las bacterias que están creciendo son las buenas?». La gente da por supuesto en gran medida que, para que las transformaciones microbianas sean seguras, se requieren amplios conocimientos y controles, y que este es, por tanto, un terreno especializado que debe dejarse en manos de expertos.

			La mayoría de los procesos de fermentación, tanto de alimentos como de bebidas, son ritos antiguos que llevamos realizando los seres humanos desde antes de los albores de la historia; a pesar de lo cual los hemos relegado en gran medida a la producción industrial. La fermentación casi ha desaparecido de nuestros hogares y de nuestras comunidades. Unas técnicas que fueron desarrolladas por diversas culturas humanas a lo largo de los milenios, por medio de la observación de los fenómenos naturales y de la manipulación de las condiciones, a base de prueba y error, se han ido olvidando y corren el peligro de perderse.

			Yo he dedicado casi dos décadas a explorar el campo de la fermentación. No tengo estudios de microbiología ni de bromatología; no soy más que un generalista neorrural amante de los alimentos que me apasioné por la fermentación, espoleado por un apetito voraz, por el deseo práctico de que no se echaran a perder los alimentos y por la voluntad firme de mantener la buena salud. He hecho innumerables experimentos; he hablado del tema con muchísimas personas y he leído mucho sobre ello. Cuantos más experimentos hago, y cuanto más aprendo, más me doy cuenta de lo poco experto que sigo siendo. Algunas personas se crían en hogares en que algunos de estos fermentos tradicionales forman parte de la vida diaria, y estas personas adquieren un conocimiento mucho más íntimo. Otras personas se convierten en fabricantes comerciales y desarrollan una maestría técnica con el fin de producir y sacar al mercado productos homogéneos y rentables; son incontables las personas de este tipo que saben mucho más que yo de la elaboración de la cerveza, de la fabricación del queso, de hacer pan, de curtir salami o de elaborar sake. Los microbiólogos y otros científicos que estudian aspectos muy concretos de la genética, el metabolismo, la cinética, la dinámica comunitaria u otros mecanismos de la fermentación los comprenden en unos términos que a mí me resultan casi inalcanzables.

			Y tampoco estoy dotado de unos conocimientos acerca de la fermentación que se puedan calificar de enciclopédicos, ni mucho menos. La diversidad infinita de los modos en que los habitantes de todos los continentes fermentan los diversos alimentos que consumen es tan vasta que una sola persona no puede llegar a abarcarla en su totalidad. No obstante, he tenido el privilegio de oír muchas historias maravillosas y de probar muchos productos hechos en casa y fermentados artesanalmente. Muchos lectores de mis libros, visitantes de mi sitio web y participantes en mis talleres me han contado las prácticas de fermentación de sus abuelos. Algunos inmigrantes me han hablado con pasión de los fermentos de su patria de origen, que perdieron en muchos casos con la emigración. Los viajeros me han hablado de los fermentos que se encontraron; diversas personas han divulgado variaciones familiares curiosas, y otros experimentadores como yo han puesto en común sus aventuras. También he recibido millares de consultas sobre diversas dificultades, que me han obligado a investigar y a replantearme muchos aspectos más de las variaciones que se producen inevitablemente en las fermentaciones domésticas.

			Este libro es un compendio de la sabiduría que he recogido acerca de la fermentación. He incluido a lo largo del mismo las voces de otras muchas personas. Aunque he procurado que el libro sea completo, está lejos de ser enciclopédico. Lo que pretendo con él es identificar las pautas y transmitir los conceptos que te dotarán de las herramientas necesarias para que puedas explorar la fermentación y acogerla en tu vida. La misión que llevo a cabo consiste en compartir habilidades, recursos e información acerca de este arte tan importante, con la esperanza de que estas largas relaciones coevolutivas, incrustadas en prácticas culturales, no se pierdan, sino que, por el contrario, se difundan, se adapten y se entrecrucen. 

			Una palabra que sale a relucir con frecuencia en mis exploraciones y en mis reflexiones sobre la fermentación es cultivo. La fermentación está relacionada con los cultivos de muchos modos, que se corresponden con los muchos niveles de significado que se encierran en esta palabra tan importante, desde sus acepciones más literales y específicas en el contexto de la microbiología hasta sus connotaciones más generales. Llamamos cultivos a los iniciadores bacterianos que añadimos a la leche para elaborar yogur o para poner en marcha cualquier fermentación. Al mismo tiempo, la cultura * constituye la totalidad de todo lo que aspiran a transmitirse los seres humanos de generación en generación, dentro de lo cual se incluye el lenguaje, la música, las artes, la literatura, los conocimientos científicos y los sistemas de creencias, así como la agricultura y las técnicas culinarias (y tanto en aquella como en estas la fermentación desempeña un papel principal).

			De hecho, las palabras cultura y cultivo proceden ambas del verbo latino colere, que significa ‘cultivar’. Nuestro cultivo de la tierra y de sus criaturas (las plantas, los animales, los hongos y las bacterias) es esencial para la cultura. Recuperar nuestros alimentos y nuestra participación en los cultivos es un modo de recuperación cultural, de tomar medidas para romper con la dependencia limitadora e infantilizadora del papel de consumidor (usuario) y para recuperar nuestra dignidad y nuestra fuerza pasando a ser productores y creadores.

			Esto no se limita solo a la fermentación (aunque esta sea inevitable, como fuerza biológica que actúa sobre nuestros alimentos), sino que se refiere a los alimentos en general. Toda criatura viviente de esta Tierra mantiene una interacción íntima con su entorno a través de sus alimentos. Pero los seres humanos de nuestra sociedad tecnológica desarrollada han roto en gran medida esta conexión, con resultados desastrosos. Aunque la población acomodada tiene una diversidad de opciones alimentarias con las que las gentes del pasado no podrían haber soñado, y aunque el trabajo de una sola persona puede producir más alimentos que nunca, los métodos y sistemas a escala industrial y comercial que hacen posibles estos fenómenos están destruyendo nuestra Tierra, están destruyendo nuestra salud y nos están despojando de nuestra dignidad. En lo que respecta a los alimentos, la gran mayoría de las personas dependen absolutamente para su supervivencia de una frágil infraestructura global a base de monocultivos, sustancias químicas sintéticas, biotecnología y transporte.

			Para desplazarnos hacia un modo de vida más armonioso y con mayor capacidad de adaptación, tenemos que participar activamente. Esto supone buscar modos de ser más conscientes y de estar más conectados con el resto de las formas de vida que nos rodean y que constituyen nuestros alimentos (plantas y animales, además de bacterias y hongos) y con los recursos, como son el agua, los combustibles, los materiales, las herramientas y los medios de transporte. Significa hacernos responsables de nuestra mierda, tanto en el sentido literal como en el figurado. Podemos hacernos creadores de un mundo mejor, de unas opciones alimentarias mejores y más sostenibles, de una mayor conciencia de los recursos y de una comunidad basada en el compartir. Para que la cultura sea fuerte y adaptable, debe ser un entorno creativo en el que se transmitan las habilidades, la información y los valores; la cultura no puede salir adelante como paraíso del consumo ni como deporte espectáculo. La vida cotidiana nos brinda oportunidades constantes para la acción participativa. Aprovéchalas.

			Así como los cultivos microbianos solo existen en forna de comunidades, lo mismo sucede con nuestras culturas humanas más amplias. La comida es el mayor constructor de comunidad que existe. Invita a las personas a sentarse juntas un rato, en reposo, e invita a las familias a reunirse. Sirve para dar la bienvenida a los nuevos vecinos, a los viajeros cansados y a los viejos amigos queridos. Y producir comida es labor de todo un pueblo. El trabajo es más leve cuando se comparte, y la producción de alimentos suele hacer surgir la especialización y los intercambios. Y, más todavía que los alimentos en general, los alimentos fermentados (sobre todo las bebidas) desempeñan un papel significativo en la construcción de una comunidad. No solo existen muchas fiestas, ritos y celebraciones centradas en los productos fermentados (como son el pan y el vino), sino que los fermentos se cuentan entre los más antiguos y los más importantes de los alimentos que aportan valor y estabilidad a los productos brutos de la agricultura, y son esenciales para las bases económicas de todas las comunidades. El cervecero y el panadero son agentes importantes de toda economía basada en los cereales; y el vino transforma las uvas perecederas en un bien estable y deseado; y lo mismo hace el queso respecto de la leche.

			Recuperar nuestros alimentos significa recuperar la comunidad, aplicando su capacidad interconectiva para la especialización y el reparto del trabajo, pero a escala humana, fomentando la conciencia de los recursos y el intercambio local. Para transportar bienes de un lado al otro del mundo se consume una cantidad inmensa de recursos y se causan grandes destrozos al medio ambiente. Y si bien los alimentos exóticos pueden resultar muy apetitosos como cosa excepcional, resulta inadecuado y destructivo basar nuestras vidas principalmente en ellos; la mayoría de los artículos alimenticios globalizados se producen en vastos monocultivos, a costa de los bosques y de diversos cultivos de subsistencia. Y al depender por completo de una infraestructura de comercio mundial, quedamos excesivamente expuestos a los trastornos debidos a múltiples causas, desde los desastres naturales (inundaciones, terremotos, tsunamis), pasando por el agotamiento de los recursos (de los campos petrolíferos), hasta la violencia política (las guerras, el terrorismo, el crimen organizado).

			La fermentación puede ser un factor fundamental de la recuperación económica. Relocalizar los alimentos supone una renovación, no solo de la agricultura, sino también de los procesos que se emplean para transformar y conservar los productos agrícolas bajo la forma de las cosas que la gente come y bebe todos los días, en lo que se incluyen los fermentos como el pan, el queso y la cerveza. Participando en la producción de alimentos locales (en la agricultura, y más allá) estamos creando, en efecto, unos recursos importantes que pueden contribuir a cubrir nuestras necesidades cotidianas más básicas. Al apoyar esta recuperación del sistema alimentario local, reciclamos nuestro dinero en nuestras propias comunidades, donde puede seguir circulando, apoyamos a las personas que llevan a cabo actividades productivas, y las incentivamos para que adquieran habilidades importantes, además de brindarnos alimentos más frescos y más sanos, producidos a costa de menos combustible y de menos contaminación. A medida que nuestras comunidades se alimentan más a sí mismas, recuperando con ello su fuerza y su dignidad, vamos reduciendo también nuestra dependencia colectiva de las frágiles infraestructuras del comercio mundial. La revitalización cultural supone revitalización económica.

			Me encuentro por todos lados a personas que están optando por formar parte de esta cultura de la recuperación, que algunos llamamos revivalista. El mejor ejemplo quizá sea el de los jóvenes que, cada vez en mayor número, están optando por dedicarse a la agricultura. En la segunda mitad del siglo xx estuvo a punto de extinguirse, en los Estados Unidos y en otros muchos lugares, la tradición de la autosuficiencia alimentaria a nivel regional. Esta tradición se está recuperando en nuestros tiempos. Apoyémosla y formemos parte de ella. Los sistemas locales de producción de alimentos son mejores que los globalizados, por muchos motivos: aportan alimentos más frescos y más nutritivos; dan empleo y productividad a nivel local; dependen menos de los combustibles y de las infraestructuras, y aportan más seguridad alimentaria. Debemos establecer una conexión más estrecha con la tierra por medio de nuestros alimentos, y debemos contar con personas dispuestas a realizar el duro trabajo físico de la agricultura. Valora ese trabajo y remunéralo. Y participa en él.

			No pretendo dar a entender que esta cultura de la revitalización sea nueva. Siempre han existido bolsas de resistencia a las nuevas tecnologías, como los agricultores que no aplicaron nunca los métodos químicos o que no dejaron nunca de emplear y de conservar el legado de las semillas que heredaron, o que siguen empleando caballos en vez de tractores, o como las familias que han mantenido las prácticas de fermentación sin interrupción. Siempre han existido buscadores deseosos de reconectar con los métodos antiguos, o que no estaban dispuestos a aceptar las «comodidades» de la cultura moderna. Aunque la cultura siempre se está reinventando a sí misma, de modos que no tienen precedentes, cultura es continuidad. Siempre hay raíces.

			La revitalización cultural no nos exige en absoluto que abandonemos las ciudades y los barrios para emigrar a algún ideal rural remoto. Debemos crear modos de vida más armoniosos allí donde están las personas y las infraestructuras, que es sobre todo en las ciudades y en los barrios. «Sostenibilidad» y «capacidad de adaptación» no pueden ser unos ideales remotos y que haya que desplazarse a otra parte para poder cumplirlos plenamente. Son unas éticas que podemos y debemos integrar en nuestras vidas de la manera que podamos y dondequiera que nos encontremos.

			Hace casi veinte años dejé Manhattan, donde había vivido toda mi vida, para trasladarme a una comuna rural remota del estado de Tennessee; y me alegro mucho de haberlo hecho. A veces, un cambio drástico es exactamente lo que necesitamos. Yo tenía treinta años; me acababan de anunciar que era seropositivo con el VIH, y estaba buscando un cambio grande que, de momento, no era capaz de imaginarme. Entonces, un encuentro casual me condujo hasta una comunidad rural gay instalada en el bosque. Puedo dar fe personalmente de que irse a vivir al campo puede ser un camino gratificante. Pero la vida rural no es, de por sí, mejor ni más sostenible que la vida urbana. De hecho, en la vida rural tal como la está practicando mucha gente y yo mismo, hay que ir muchas veces en coche de un sitio para otro. En la ciudad en que me crié, la mayoría de la gente no tiene coche y se desplaza en transporte público.

			Las ciudades son donde se encuentra la mayoría de la gente, y en las zonas urbanas y suburbanas se está realizando una increíble labor creativa y transformadora. La agricultura urbana y los nuevos asentamientos van en aumento, sobre todo en ciudades en las que existen grandes extensiones de propiedades abandonadas. La revitalización de las empresas de fermentación artesana se centra en las ciudades, sobre todo porque estas constituyen los mercados principales, con independencia de dónde se lleve a cabo la producción.

			La gran urbanista Jane Jacobs, ya fallecida, propuso una interesante teoría, según la cual la agricultura se desarrolló y se difundió a partir de las ciudades, más que a partir de los núcleos rurales. En su libro La economía de las ciudades rechaza la tesis más aceptada de que «las ciudades se construyen a partir de una base económica rural», que es lo que ella llama «el dogma de la primacía agrícola» 1. Afirma, más bien, que la creatividad inherente del urbanismo fomentó las innovaciones que engendraron la agricultura (y que la están reinventando constantemente). «La primera difusión de los cereales y animales nuevos es de una ciudad a otra. […] El cultivo de las plantas y de los animales es, de momento, una labor exclusivamente urbana» 2. Su idea básica es que un asentamiento comercial, encrucijada de gentes que emigran de unas zonas a otras, aporta un entorno dinámico para el cruce incidental de semillas y para la cría selectiva, así como mayores oportunidades para la especialización y para el desarrollo y la difusión de técnicas.

			Si la teoría de Jacobs es correcta, entonces las prácticas de fermentación también deben de tener raíces urbanas. Los habitantes del medio rural pueden ser con frecuencia los custodios de legados recibidos, como son las semillas, los cultivos microbiológicos y las técnicas; pero son principalmente los urbanitas los que espolean el cambio agrícola en el campo creando demanda, abriendo mercados de venta directa y aportando la mayor parte del apoyo común a la que ahora se llama agricultura apoyada por la comunidad (AAC). Los urbanitas también pueden cultivar huertos y fermentar, ni más ni menos que los habitantes del medio rural. También pueden acceder a las hondas corrientes de creatividad que existen en las ciudades y a la inevitable fertilización cruzada que se produce allí, para potenciar el cambio. Este cambio puede incorporar sabiduría antigua que corre peligro de desaparecer, así como también puede fomentar la innovación. En cualquier caso, el revivalismo cultural no es exclusivamente, ni siquiera primariamente, una actividad rural.

			Una buena parte de la literatura del siglo xx sobre la fermentación era partidaria de trasladar la producción de las pequeñas industrias domésticas a nivel de comunidad para pasarla a las fábricas, y de reemplazar los cultivos microbiológicos iniciadores (starters) tradicionales, que se habían transmitido de generación en generación, por cepas de laboratorio mejoradas, en nombre de la higiene, de la seguridad, de la nutrición y de la eficiencia. Clifford W. Hesseltine y Hwa L. Wang, del Laboratorio de Fermentación del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, contaron en 1977: «Cuando se intentó introducir entre el pueblo bantú bebidas de tipo occidental, como la cerveza, la Coca-Cola y otros refrescos, los rechazaron. En vista de ello, se investigó el proceso de elaboración de cerveza que practicaban los nativos bantúes en sus aldeas. Cuando se entendió el proceso nativo y se hubo aislado la levadura y las bacterias que intervenían en dicho proceso, se desarrolló un procedimiento industrial de fermentación con equipos modernos de malteado y fermentación. La cerveza bantú que se producía en estas plantas modernas de fermentación fue aceptada con facilidad […]. El producto, elaborado en condiciones sanitarias, tiene calidad uniforme y se vende a precio reducido» 3. Se da por supuesto que un producto barato y uniforme, elaborado en masa en condiciones sanitarias, es superior al tradicional producido en las aldeas, con independencia de la importancia cultural y económica de esta actividad en el contexto de las aldeas. Mientras tanto, Paul Barker, de Sudáfrica, escribe: «La fermentación tradicional se está perdiendo en nuestras culturas africanas, como muchas otras prácticas, y es preciso recogerlas todas ellas antes de que se pierdan a favor de grandes empresas como KFG, Coca-Cola y Levi’s».

			Mi objetivo en este libro es fomentar una recuperación de la fermentación en nuestros hogares y en nuestras comunidades, como medio para recuperar los alimentos y, con ellos, una amplia red de contactos. En vez de limitarnos a fermentar uvas, cebada y soja, fermentemos bellotas, nabos, sorgo o cualquier alimento sobrante al que podamos acceder o que podamos crear. Los grandes fermentos del monocultivo global son maravillosos, en efecto; pero el empuje práctico del localismo debe dirigirse a aprovechar al máximo los excedentes que se producen solos, como las bellotas, o que están tan bien adaptados que prácticamente crecen solos con un mínimo de intervención humana, como es el caso de los nabos o de los rábanos en los huertos de Tennessee.

			Este libro está organizado según los tipos de fermentos y, más concretamente, sobre el modo de elaborarlos. Los tres primeros capítulos contienen exposiciones generales en las que se presenta la fermentación en términos de evolución, de sus beneficios prácticos y de sus conceptos operativos básicos. El resto del libro está organizado, en su mayor parte, en función de los sustratos (de qué alimentos se fermentan) y de si el producto final es principalmente alcohólico o no. En los últimos capítulos se exponen diversas consideraciones dirigidas a las personas que se estén planteando convertir su pasión por la fermentación en empresa comercial, sobre aplicaciones no alimentarias de la fermentación, y, para terminar, un manifiesto revivalista cultural.

			En la parte más extensa del libro, la dedicada a los procesos, he renunciado al formato de los libros de recetas (aparte de algunos recuadros con recetas aportadas por otros). En vez de recetas concretas, prefiero transmitir conceptos de aplicación amplia. Ofrezco proporciones generales, o intervalos de proporciones, y a veces, incluso, sugerencias de aderezos. He intentado explicar lo que hay que hacer en cada fermento, y por qué. La fermentación es más dinámica y más variable que el cocinar, pues estamos colaborando con otros seres vivos. Tiene más importancia el cómo y el porqué de estas relaciones, complejas a veces, que las cantidades exactas de los ingredientes y sus combinaciones, que varían inevitablemente de una receta a otra y de una tradición a otra. Quiero ayudarte a que entiendas los cómos y los porqués de la fermentación. Con este entendimiento, las recetas se encuentran por todas partes, y podrás explorarlas con creatividad.



	



			
				
					* Téngase en cuenta que, en inglés, la palabra culture designa tanto los «cultivos» microbiológicos como la «cultura». Recordemos, al respecto, que en castellano cultivado también es sinónimo de culto. (N. del T.)
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			Capítulo 1. 
La fermentación como fuerza coevolutiva

			La mayor parte de la información que encontrarás en este libro se refiere a técnicas para fermentar alimentos y bebidas deliciosos y nutritivos para el consumo humano. En este contexto, la fermentación es la transformación de los alimentos por diversas bacterias y hongos y por las enzimas que producen estos. Los seres humanos aprovechan este poder transformador para elaborar alcohol, para conservar los alimentos y para volverlos más digeribles, menos tóxicos o más sabrosos. Según algunos cálculos, hasta una tercera parte de todos los alimentos que comemos los seres humanos en todo el mundo están fermentados 1, y la producción de alimentos fermentados, en su conjunto, es uno de los sectores económicos más importantes del mundo 2. La fermentación ha desempeñado un papel crucial en la evolución cultural humana, como veremos más adelante. Pero es importante que seamos conscientes de que la fermentación es un fenómeno natural mucho más amplio que las prácticas culinarias humanas: en nuestro cuerpo tenemos células capaces de producir fermentación. Dicho de otro modo, los seres humanos no inventamos ni creamos la fermentación; sería más exacto afirmar que fue la fermentación la que nos creó a nosotros.

			Las bacterias, nuestras antepasadas y nuestras compañeras de coevolución

			Los biólogos emplean el término fermentación para describir el metabolismo anaeróbico, la producción de energía a partir de nutrientes sin oxígeno. Se cree que las bacterias fermentadoras surgieron en la sopa prebiótica primigenia en época relativamente temprana, antes de que la atmósfera tuviera una concentración de oxígeno suficiente para sustentar o para permitir la evolución de formas de vida aeróbicas. «En los primeros dos mil millones de años de la vida en la Tierra, las bacterias (que eran los únicos habitantes) transformaron continuamente la superficie y la atmósfera del planeta, e inventaron todos los sistemas químicos esenciales, miniaturizados, de la vida», ha escrito la bióloga Lynn Margulis 3. Las investigaciones de Margulis y de otros autores han convencido a muchos biólogos de que las relaciones simbióticas entre las bacterias fermentadoras y otras formas de vida unicelulares antiguas quedaron encarnadas de manera permanente en las primeras células eucariotas que constituyen las plantas, los animales y los hongos 4. Como explican Margulis y Dorion Sagan en su libro Microcosmos, la simbiosis pudo comenzar a modo de relación entre predador y presa:

			Con el tiempo, algunas de las presas adquirieron por evolución una tolerancia hacia sus predadores aeróbicos, que a partir de entonces siguieron vivos y sanos en el entorno del huésped, rico en alimentos. Organismos de dos tipos empleaban mutuamente los productos del metabolismo del otro. Al reproducirse dentro de las células invadidas sin hacerles daño, los predadores renunciaron a su vida independiente y se instalaron allí para siempre 5.

			Se llama simbiogénesis a la evolución que se deriva de este tipo de simbiosis. Los microbiólogos Sorin Sonea y Léo G. Mathieu amplían así el concepto: «La simbiogénesis con millares de genes bacterianos distintos ha enriquecido de manera decisiva el potencial metabólico limitado de los organismos eucariotas, acelerando y facilitando su adaptación mucho más de lo que habría sido posible a base de la mera mutación aleatoria» 6.

			Los procesos de fermentación bacteriana han formado parte del contexto de toda la vida. La fermentación desempeña un papel tan amplio y tan vital en los ciclos de nutrientes, que todos los seres coevolucionaron con ella, nosotros mismos incluidos. Por la simbiosis y por la coevolución, las bacterias se fusionaron en formas nuevas, engendrando el resto de la vida. «Durante los últimos mil millones de años, los miembros del dominio Bacterias han funcionado como gran fuerza selectiva que ha conformado la evolución eucariota», afirman los biólogos moleculares Jian Xu y Jeffrey I. Gordon. «Las relaciones simbióticas coevolucionadas entre las bacterias y los organismos pluricelulares son un rasgo destacado de la vida sobre la Tierra» 7. La importancia de las bacterias y de nuestras interacciones bacterianas es inmensa. Sin nuestros socios bacterianos no podríamos existir ni funcionar.
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			Como todas las formas de vida complejas pluricelulares, el cuerpo humano es portador de una biota indígena elaborada. Algunos genéticos afirman que somos «un compuesto de muchas especies», con un paisaje genético que no solo abarca el genoma humano, sino también los de nuestros simbiontes bacterianos 8. En nuestros cuerpos, las bacterias superan en número a las células que contienen nuestro ADN singular en una proporción de más de 10 a 1 9. La gran mayoría de estas bacterias (cuyo número alucinante es de cien billones, es decir, 1014) se encuentran en nuestros intestinos 10. Las bacterias descomponen unos nutrientes que no seríamos capaces de digerir de otro modo 11, y desempeñan un papel importante, que empezamos a entender ahora, en la regulación del equilibrio entre el uso de la energía y su almacenamiento 12. Las bacterias intestinales producen ciertos nutrientes que nos son necesarios, entre ellos las vitaminas B y K 13. Nos brindan una defensa vital, «compitiendo con ventaja con los patógenos invasores que les disputan los nichos ecológicos y los sustratos metabólicos» 14. Además, las bacterias intestinales son capaces de modular la «expresión» de algunos de nuestros genes, en relación con «funciones fisiológicas diversas y fundamentales» 15, entre ellas la respuesta inmunitaria. «Se están desvelando rápidamente las pruebas de la existencia de un diálogo activo» entre las bacterias intestinales y las células inmunitarias del revestimiento intestinal 16.

			Y estas son solo las bacterias de nuestros intestinos. En la superficie de nuestro cuerpo existen comunidades microbianas que ocupan una gran diversidad de nichos claramente distintos. «Por ejemplo, las axilas húmedas y con vello están cerca de los antebrazos secos y lampiños, pero es probable que estos dos nichos sean tan diferentes ecológicamente como las selvas tropicales lo son de los desiertos», se observaba en un estudio sobre la diversidad genética de las bacterias de la piel, realizado en 2009 17. Las bacterias habitan todas nuestras superficies, en especial las zonas más cálidas y sudorosas en las que hay humedad constante, así como los ojos, las vías respiratorias superiores y los orificios; en la cavidad bucal sana se han detectado más de 700 especies 18.
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			Nuestra reproducción misma requiere de la fermentación. Se ha observado que la vagina humana segrega glucógeno, que sustenta una población indígena de lactobacilos que fermentan el glucógeno convirtiéndolo en ácido láctico, lo que sirve para proteger la vagina de las bacterias patógenas que no son capaces de sobrevivir en un entorno ácido. «La presencia de lactobacilos en la flora vaginal normal es un componente importante de la salud reproductiva» 19. Nuestras bacterias indígenas nos protegen en todas partes y nos capacitan para funcionar en incontables sentidos que apenas empezamos a entender ahora. Desde la perspectiva evolutiva, esta amplia microbiota «nos dota de elementos funcionales que no hemos tenido que producir nosotros mismos por evolución» 20. Es un milagro de coevolución: las bacterias que coexisten con nosotros en nuestros cuerpos nos capacitan para existir. El microbiólogo Michael Wilson observa que «toda superficie expuesta de un ser humano está colonizada por microorganismos adaptados con precisión exquisita a ese entorno concreto» 21. No obstante, todavía nos resulta desconocida en gran medida la dinámica de estas poblaciones microbianas y sus modos de interacción con nuestros cuerpos. Un análisis genómico comparativo de bacterias del ácido láctico, realizado en 2008, reconoce que las investigaciones «apenas empiezan ahora a arañar la superficie de las relaciones complejas entre los seres humanos y su microbiota» 22.

			Las bacterias son unos compañeros coevolutivos tan eficaces gracias a su gran adaptabilidad y mutabilidad. «Las bacterias observan constantemente sus entornos externos e internos y calculan resultados funcionales sobre la base de la información que les aportan sus aparatos sensores», explica el genetista bacteriano James Shapiro, que nos habla de la existencia de «múltiples sistemas bacterianos extensos para movilizar y manipular las moléculas del ADN» 23. A diferencia de nuestras células eucariotas, dotadas de material genético fijo, las bacterias procariotas tienen genes que flotan libremente y que se intercambian con frecuencia. Por este motivo, algunos microbiólogos opinan que no es oportuno considerar que las bacterias pertenecen a especies determinadas. «Entre los procariotas no hay especies», afirman Sorin Sonea y Léo G. Mathieu 24. «Las bacterias constituyen, más bien, una gama continua», explica Lynn Margulis. «Recogen genes, se deshacen de genes y son muy flexibles al respecto» 25. Mathieu y Sonea describen «un libre mercado genético» en el que «cada bacteria se puede comparar con un puesto de comunicaciones emisor y receptor, que se sirve de los genes como moléculas de información». Los genes «son transportados por una bacteria solo cuando hacen falta […] del mismo modo que un ser humano puede llevar unas herramientas sofisticadas» 26.

			Los detalles de la transferencia de genes, que están saliendo a la luz, son apasionantes. Las bacterias, además de intercambiar directamente genes con otras bacterias, tienen receptores para recibir genes de los profagos, que Sonea y Mathieu describen como «una construcción biológica, aunque inanimada, de tipo singular: un microrrobot para el intercambio de genes […] organizado como una jeringa ultramicroscópica con un recipiente hueco (la “cabeza”) y una aguja ultramicroscópica (la “cola”). […] Este tipo de instrumento, exclusivamente bacteriano, para el intercambio de genes entre seres vivos, puede salvar distancias grandes a través del agua, del viento, de los animales, etcétera».

			Con tantos mecanismos para el intercambio genético, «todas las bacterias del mundo tienen acceso, en esencia, a un acervo genético único y, por tanto, a los mecanismos de adaptación de todo el reino de las bacterias», dicen, en suma, Margulis y Sagan 27. Más allá de la flexibilidad genética, «las bacterias utilizan mecanismos sofisticados para la comunicación intercelular, e incluso tienen la capacidad de hacerse con el control de la biología celular básica de las plantas y animales “superiores” para cubrir sus propios fines», dice el genetista James Shapiro 28. Está surgiendo un nuevo entendimiento de las bacterias; lejos de ser formas de vida «inferiores» y simplistas, estamos reconociendo su alto nivel de evolución, con sistemas complicados para la adaptabilidad y la resistencia.

			En todo entorno determinado está presente algún subconjunto del acervo genético bacteriano total. Algunas investigaciones interesantes realizadas recientemente han identificado una clase nueva de enzimas, producidas por la bacteria marina Zobellia galactanivorans, que son capaces de digerir un polisacárido llamado porfirano que se encuentra en algunas algas (entre ellas el nori) donde se hallaban las bacterias. Por medio del análisis genómico, los investigadores identificaron genes concretos de las bacterias que producen las enzimas. Después, haciendo búsquedas en las bases de datos de secuencias genéticas, los investigadores encontraron esos mismos genes en bacterias que se hallaban en los intestinos de poblaciones humanas japonesas, pero no en los de las poblaciones norteamericanas. «Esto indica que las algas, con sus bacterias marinas asociadas, pueden haber sido la ruta por la que se adquirieron estas [enzimas] recién descubiertas en las bacterias intestinales humanas», concluyen los investigadores; y añaden que «el contacto con alimentos no estériles puede ser un factor de la diversidad [enzimática] de los microorganismos gastrointestinales humanos» 29. Lo que quiere decir esto es que los microorganismos que se contienen en los alimentos que comemos determinan, hasta cierto punto, nuestras capacidades metabólicas.
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			Este hallazgo plantea grandes interrogantes sobre el pasado y sobre el futuro. «Todavía tenemos que determinar el modo en que han influido sobre la microbiota intestinal, en el transcurso de la evolución humana, los cambios en la producción y la preparación de alimentos, tales como los debidos a la agricultura y al consumo de alimentos cocinados», se observa en un debate en la revista Nature. «El consumo de alimentos hiperhigiénicos, producidos en masa, muy procesados y densos en calorías, está poniendo a prueba la rapidez con que se puede adaptar la microbiota de los individuos en los países industrializados, estando privada, al mismo tiempo, de las reservas medioambientales de genes microbianos que permiten la adaptación por transferencia lateral» 30.

			¡No tenemos por qué seguir privándonos! Si los alimentos esterilizados y procesados están despojando de estímulos genéticos a nuestra microbiota, en nuestro legado cultural humano se encuentran por todas partes alimentos con cultivos vivos que son ricos depósitos de genes bacterianos. Cambiando nuestra dieta alimenticia, podemos comer lo que nos apetece y consumir diversos alimentos vivos, ricos en bacterias, precisamente con el fin de alimentar estas reservas genéticas en nuestros intestinos, para mejorar nuestra capacidad metabólica, nuestra función inmunitaria y otras muchas funciones fisiológicas reguladoras.
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			Los humanos no somos los únicos seres que hemos coevolucionado con simbiontes bacterianos. Las plantas también han coevolucionado con compañeros bacterianos y dependen de ellos. Muchos consideran que el origen de los cloroplastos fotosintetizadores de las células de las plantas se encuentra en una relación simbiótica entre bacterias fotosintetizadoras y otros procariotas 31. El suelo que rodea las raíces de las plantas compone la llamada rizosfera, donde encuentran sustento las plantas por la interacción compleja con una «red trófica del suelo» multifacética. «Sabemos más acerca de las estrellas del cielo que del suelo que pisamos», observa la microbióloga del suelo Elaine Ingham 32. Las raíces, y sus superficies dedicadas a la interacción con el suelo, son, en realidad, mucho más complicadas de lo que se aprecia a simple vista. Una sola planta de centeno, que dura una temporada, tiene millones de raicillas, con una longitud total que se calcula en unos 1.094 km, y cada una de las raicillas está cubierta, a su vez, de pelos radicales que son miles de millones en cada planta y que en su conjunto tienen una extensión de 10.600 km 33. Todos estos pelos radicales microscópicos liberan al suelo exudados, que son excreciones muy reguladas que contienen azúcares, aminoácidos, enzimas y otros muchos nutrientes y compuestos químicos singulares, creando un entorno muy selectivo en el que, «literalmente, llaman a las bacterias adecuadas para que acudan a la zona donde crece [la planta]», según Stephen Harrod Buhner 34. Las plantas, como nosotros, dependen de las bacterias para su supervivencia, y han desarrollado por evolución mecanismos complejos para atraerlas y para interrelacionarse con ellas.

			Como nosotros hemos evolucionado comiendo tanto plantas como animales (y hemos coevolucionado con ellos), nuestras historias coevolutivas no solo abarcan las plantas y los animales mismos, sino también los microorganismos asociados a estos. A la presencia ubicua de estas formas de vida, presentes desde el principio mismo pero invisibles hasta hace pocos siglos, se debe la existencia de los fermentos, casi todos ellos prehistóricos, que tanto nos gusta comer y beber. Los fermentos, bajo formas de aparición espontánea, son anteriores a nuestro conocimiento consciente del modo de manipular las condiciones con el fin de dirigir su desarrollo. Pero nuestra consciencia se desarrolló, y con ella se desarrollaron las artes de la fermentación. El fermento en sí, y nuestra capacidad de producirlo, es tanto producto de la evolución como de la persona, de la planta, de la levadura o de la bacteria. Esta coevolución abarca, incluso, a la cultura.

			Fermentación y cultura

			¿Qué es exactamente la cultura? A diferencia del campo de la reproducción biológica, en el que la información está codificada y se copia en forma de genes, en el campo cultural la información se codifica en forma de memes. Los memes se transmiten por medio de palabras, conceptos, imágenes, procesos, abstracciones (cuentos, imágenes, libros, películas, fotografías, programas informáticos, libros de cuentas). Recetas familiares secretas. Lecciones de vida, como aprender a cultivar un huerto, a cocinar o a pescar, o aprender a conseguir, emplear y conservar recursos alimenticios preciosos. A fermentar.

			Nuestra historia de relaciones mutuas con las plantas (y con sus microorganismos asociados) es lo que ha hecho surgir, en gran medida, lo que llamamos «cultura». Al fin y al cabo, la palabra latina cultura procede del verbo colere, que significa cultivar o labrar la tierra. En inglés, la palabra culture significa al mismo tiempo ‘cultivo’ y ‘cultura’, y el diccionario de Oxford define culture simplemente como «el cultivo de la tierra, y los sentidos que se derivan de este». A partir de estos sentidos derivados y de las muchas manifestaciones variadas del cultivo, surgieron ideas acerca de lo que se podía cultivar. La gente cultiva perlas, hacemos cultivos de células y cultivos de leche. Practicamos la acuicultura, la viticultura y la horticultura, además de la cultura popular. Muchas personas se esfuerzan mucho por dar a sus hijos una cultura. Algunas personas denuncian el imperialismo cultural o defienden la pureza cultural. La cultura comienza con el cultivo de la tierra, con sembrar las semillas, con dar intencionalidad a unos ciclos que perpetuamos intencionadamente. De hecho, la palabra cultura se puede remontar más lejos, a la raíz indoeuropea kwel, que significa ‘girar’, de la que proceden, además de cultura, otras muchas palabras como ciclo, círculo y chakra 35. La cultura es cultivo, pero no es un acto aislado; forma parte, por definición, de un proceso cíclico constante que se transmite de generación en generación.

			A medida que avanzo en mi estudio de la fermentación vuelvo una y otra vez a la importancia profunda de la equivalencia de las palabras cultivo y cultura: un cultivo, una comunidad de bacterias que convierten la leche en yogur, equivale etimológicamente a la práctica misma de la subsistencia, el lenguaje, la música, el arte, la literatura, la ciencia, las prácticas espirituales, los sistemas de creencias y todo lo que aspiramos a perpetuar los seres humanos en nuestras existencias colectivas, diversas y solapadas. Como ya hemos dicho, la buena coexistencia con los microorganismos que se encuentran entre nosotros es un imperativo biológico, y las artes de la fermentación son manifestaciones culturales humanas de este hecho esencial. Si queremos disfrutar de nuestros excedentes de alimentos, debemos contar con estrategias para conservarlos en presencia de la ecología microbiana, tal como es esta. Está claro que los alimentos y las bebidas fermentadas, como grupo, son algo más que meros caprichos culinarios; parece ser que se encuentran, bajo una u otra forma, en todas las tradiciones culinarias. He buscado expresamente alguna cultura en la que no se aplique forma alguna de fermentación, y no la he encontrado. De hecho, los fermentos son elementos centrales de las cocinas de casi todas las culturas, puede que incluso de la mayoría. Los inmigrantes que cruzaban mares y continentes sin más posesiones que las que podían llevar a cuestas han traído con frecuencia sus levaduras madre y otros iniciadores de fermentación, o, como mínimo, sus conocimientos y sus prácticas acerca de la fermentación. Los iniciadores de fermentación mismos y el conocimiento de cómo emplearlos son manifestaciones tangibles de la cultura, incrustadas profundamente en nuestros deseos y en nuestros apetitos, y que no nos resignamos fácilmente a abandonar.

			¿Cómo podemos imaginarnos siquiera el plano cultural sin bebidas alcohólicas? Aunque existen culturas y países que prohíben radicalmente el alcohol, definiéndose a sí mismas como opuestas al mismo, el alcohol se conoce y se emplea en todas partes, y tiene una importancia generalizada en los ritos, ceremonias y celebraciones. «Su preeminencia y su atractivo universal (lo que podríamos llamar sus imperativos biológicos, sociales y religiosos) lo convierten en significativo para entender el desarrollo de nuestra especie y de sus culturas», afirma el antropólogo Patrick E. McGovern, que ha identificado restos de alcohol en fragmentos de cerámica de 9.000 años de antigüedad. «La relación íntima de nuestra especie con las bebidas fermentadas, a lo largo de millones de años, ha contribuido en gran medida a hacernos lo que somos» 36. Parece que a una mayoría de personas nos agrada manipular por cualquier medio disponible nuestra conciencia, que es un don y una carga a la vez. El alcohol ha sido, con gran diferencia, la sustancia embriagante más disponible y más empleada. 
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			No conocemos su origen. El alcohol que identificó el profesor McGovern en el asentamiento neolítico de Jiahu, en China, se había elaborado a partir de una mezcla de arroz, miel y frutas 37. Parece ser que aquellos primeros seres humanos productores de alcohol combinaban las fuentes de hidratos de carbono y de levaduras que tenían disponibles, fuera cual fuera el modo en que conceptualizaban el proceso. ¿Es posible que los seres humanos, más que haber «descubierto» el alcohol y llegado a dominar su producción, hayamos evolucionado conociéndolo desde siempre? El antropólogo Mikal John Aasved señala que «todas las especies de vertebrados están dotadas de un sistema enzimático hepático que les permite metabolizar el alcohol» 38. Se ha documentado que muchos animales consumen alcohol en sus hábitats naturales. Un consumidor cotidiano de alcohol en la selva de Malasia es la musaraña arborícola de cola plumosa (Ptilocercus lowii). Es interesante que a este mamífero se le considera «el menos derivado de los descendientes vivos de los antiguos antepasados de los primates», y se le tiene como «modelo viviente» del linaje ancestral del que irradiaron los primates 39. El alcohol que consumen estas musarañas arborícolas se produce de manera natural en la palmera Eugeissona tristis, que tiene «capullos florales especializados que acogen a una comunidad de levaduras fermentadoras» 40. Y las musarañas arborícolas son, a su vez, polinizadoras de estas palmeras. El árbol, sus musarañas polinizadoras y la comunidad de levaduras fermentadoras establecieron este sistema por coevolución. Sería absurdo considerar que una de las especies es el agente primario de esta comunidad mutualista.

			Cuando la familia de los primates divergió de las musarañas arborícolas, perdió esta relación especializada alimentada por el alcohol. Pero cabe suponer que nuestros antepasados primates y humanoides comían mucha fruta, que fermenta cuando está madura, y tanto más rápidamente en el clima cálido y húmedo de la selva. El biólogo Robert Dudley teoriza que nuestros precursores estaban expuestos regularmente al alcohol de la fruta y que «esta exposición, a su vez, produjo, a lo largo de una escala temporal evolutiva, las adaptaciones y preferencias correspondientes, que se conservan en los seres humanos modernos» 41.

			Aunque el alcohol está presente en las frutas en concentraciones bajas, por comparación con las bebidas alcohólicas, el breve intervalo de disponibilidad de las frutas estacionales fomenta la ingesta de grandes cantidades. Yo mismo reacciono así ante la abundancia de bayas maduras. Y no soy el único. Ronald Sieger, investigador de las adicciones, describe así las reacciones de los animales ante la abundancia de frutos del durián caídos, abiertos y en fermentación, en Malasia:

			Todo un zoo de animales de la selva, alertados por el olor de la maduración, van acudiendo a los frutos caídos. […] Los elefantes, que pueden haber emigrado desde grandes distancias, se atiborran a veces de la fruta fermentada que queda en el suelo; después, empiezan a dar bandazos con aire aletargado. Los monos suelen perder la coordinación motora, les cuesta trabajo trepar y empiezan a agitar la cabeza. Los zorros voladores, que son los murciélagos más grandes del mundo y tienen los mismos gustos que los seres humanos, se alimentan de noche de frutos que suelen estar fermentados y podridos […] [y que] desajustan el sónar de los murciélagos, provocándoles dificultades para orientarse; los murciélagos se caen constantemente y tienen que caminar torpemente por el suelo 42.

			El alcohol «forma parte de una red compleja de relaciones mutuas entre las levaduras, las plantas y animales tan diversos como la mosca de la fruta, el elefante y el ser humano, para su beneficio mutuo y su propagación», resume Patrik McGovern 43. Es posible que nuestros antepasados primates participaran regularmente en juerguecillas semejantes al banquete de la selva de Malasia que acabamos de describir, y que les agradaran las alteraciones que provoca el alcohol. Si fue así, entonces nuestro linaje humano, más que haber descubierto el alcohol, lo ha conocido desde siempre; hemos evolucionado con él y hemos aplicado nuestras capacidades de conceptualización y de empleo de herramientas para asegurarnos una provisión constante. 
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			«Cuando nos hicimos claramente humanos, hace cien mil años, ya sabríamos dónde se encontraban determinadas frutas que podíamos recoger para preparar bebidas fermentadas», afirma McGovern. «En los inicios de la raza humana, ya pondríamos mucho cuidado en ir en la época oportuna del año a recoger cereales, frutas y tubérculos y convertirlos en bebidas» 44.

			El conocimiento del modo de manipular las condiciones para hacer alcohol, y la capacidad de transmitir esta información, son hitos inmensos de nuestra evolución cultural. Más importante todavía, o al menos más necesaria a nivel cotidiano, es la información cultural que se precisa para almacenar alimentos de manera eficaz. Para poder sobrevivir sin practicar a diario la caza y la recolección se requiere, como mínimo, un conocimiento rudimentario de las estrategias de almacenamiento de los alimentos. El único modo que tenían las personas de liberarse de la preocupación cotidiana de alimentarse era adquiriendo la capacidad de conservar alimentos para el futuro. 

			EL RITMO DE LA FERMENTACIÓN

			Blair Nosan, Detroit, Michigan

			Los ritmos de la fermentación se han integrado en mi vida de una manera que es tan hondamente satisfactoria que siento que seguirán mucho tiempo conmigo. La fermentación requiere ciclos por nuestra parte: tenemos que regresar, inspeccionar, refrescar y renovar. Del mismo modo que llega periódicamente el descanso semanal, yo renuevo cada sábado o cada domingo mi tanda de yogur y reviso todo lo demás que se esté elaborando bajo la encimera de mi cocina. Agradezco esos ritmos, pues me ayudan a sentirme arraigada en un mundo sin arraigo, y me ayudan a relacionarme con un pasado en que las vidas cotidianas de los seres humanos estaban impregnadas de la conciencia de los ciclos de nuestro clima y de nuestras estaciones. Me siento agradecida por tener la oportunidad de cultivar esta conciencia en un mundo que, por lo demás, es plenamente moderno y se moderniza más aún, constantemente.

			El antropólogo Sidney Mintz nos recuerda que las ardillas y otros muchos animales «recogen alimentos y los guardan para más adelante, por instinto, cuando pueden». Lo que hacen los seres humanos es diferente; más que instintivo, es «una tecnología inventada, construida, transmitida simbólicamente», explica 45. En las sociedades humanas emergentes, la información cultural, transmitida por medio de los símbolos y del lenguaje, fomentó las antiguas relaciones coevolutivas. De hecho, «no es posible separar el desarrollo de la agroecología de la capacidad humana para emplear símbolos», afirma el teórico David Rindos.

			El lenguaje se puede emplear para clasificar los recursos en función de la cantidad y del tipo de utilidad, tanto inmediata como en potencia. El lenguaje permite a los seres humanos la conservación preferente de recursos antes de que resulte evidente su utilidad. […] Estas conductas, aunque resulten modificadas por factores simbólicos, aumentarán enormemente la capacidad de las personas para afectar a las relaciones coevolutivas ya existentes 46.

			Los memes complementaron a los genes como vectores del cambio coevolutivo. La información sobre el cultivo, el almacenamiento y el procesamiento se podía comunicar y enseñar. Los desafíos de la fermentación y del almacenamiento de los alimentos condujeron a soluciones creativas, tales como las vasijas de alfarería, que constituían grandes avances tecnológicos. Con la capacidad para el almacenamiento de alimentos, resultaba más lógico generar excedentes. Y los excedentes impulsaban, a su vez, la necesidad de estrategias de almacenamiento más eficaces. De aquí surgieron la especialización y la elaboración.

			El almacenamiento de alimentos no exige necesariamente una fermentación. En muchos casos consiste fundamentalmente en guardar los alimentos secos, pero no demasiado secos; frescos, pero no demasiado fríos, y a oscuras. Pero con una tecnología limitada no es fácil producir las condiciones ideales para el almacenamiento. Para aprender a secar y a almacenar los alimentos de manera eficaz hay que aprender lecciones a base de errores y accidentes: las semillas y los cereales se humedecen, provocando germinación o mohos; las frutas y las verduras fermentan o se pudren; la leche se estropea en diversos entornos; las carnes y los pescados corren suertes muy diversas en función de su contenido de humedad y de sal. Aprender a entender el dinamismo del envejecimiento de los alimentos bajo diversas condiciones de almacenamiento fue un aspecto necesario de la coevolución con la gama más limitada de plantas y de animales de la que fueron dependiendo cada vez más las sociedades agrícolas. Este entendimiento es necesario para establecerse en una vida sedentaria en la que se subsiste principalmente a base de cultivos agrícolas y de la leche o la carne del ganado. Sin dicho entendimiento no podrían haberse desarrollado las sociedades agrarias.

			Las diferencias entre los alimentos frescos y los alimentos podridos son fundamentales, como lección de vida para la supervivencia y como tema narrativo en la mitología de muchas culturas humanas 47. El entendimiento de lo que nos conviene y de lo que no nos conviene llevarnos a la boca es una de las primeras informaciones culturales que adquirimos todos en nuestra primera infancia. En el espacio creativo entre los polos opuestos de lo fresco y lo podrido se encuentran los alimentos conservados de manera eficaz: los alimentos cultivados (o «culturizados»), los fermentos profundamente incrustados en nuestra cultura concreta.

			Fermentación y coevolución

			Lo fascinante del concepto de coevolución es el reconocimiento de que los procesos de conversión están conectados entre sí hasta el infinito. La coevolución, como dinámica entre dos especies, se ha descrito como «un cambio evolutivo de un rasgo de los individuos de una población como respuesta a un rasgo de los individuos de una segunda población, seguido de una respuesta evolutiva por parte de la segunda población ante el cambio de la primera» 48. Pero la vida no es nunca tan sencilla como para estar limitada a solo dos especies interrelacionadas; la coevolución es un proceso complejo, de muchas variables, en el que está vinculada toda la vida.

			Todas las plantas que comían nuestros antepasados cazadores-recolectores, como las que comían nuestros antepasados primates, contenían compuestos químicos singulares, además de enzimas, bacterias y otras formas microbiológicas asociadas, a las que se adaptaron nuestros antepasados y su microbiota (los que no se adaptaron no perduraron para contarlo). Las historias coevolutivas de las plantas no giran exclusivamente a nuestro alrededor. ¿Es posible, por ejemplo, que determinadas frutas grandes evolucionaran para llamar la atención de la megafauna ya extinguida, que podría difundir sus semillas, de lo cual nos seguimos beneficiando nosotros? 49. Nuestra coevolución con determinadas plantas siguió vías que hemos acabado por calificar de domesticación. «Tendemos a pensar automáticamente que la domesticación es algo que hacemos nosotros a otra especie», escribe Michael Pollan en La botánica del deseo. «Pero resulta igualmente lógico concebirlo como algo que nos han hecho a nosotros determinadas plantas y animales, una hábil estrategia evolutiva para fomentar sus propios intereses. Las especies que han pasado los últimos diez mil años, o cosa así, descubriendo los mejores modos de alimentarnos, sanarnos, vestirnos, embriagarnos y agradarnos de otros modos se cuentan entre las mayores triunfadoras de la naturaleza» 50.

			La influencia de la coevolución altera a todos los que participan en ella. Decir que una especie ha sido creada por otra, o que una domina a otra, es una simplificación excesiva e interesada. Lo que llamamos «domesticación» es un proceso que existe a lo largo de una gama ininterrumpida, que, según el etnobotánico Charles R. Clemens, va desde las formas silvestres, pasando por las «coevolucionadas incidentalmente», por las «domesticadas incipientemente», por las «semidomesticadas», por las «plantas autóctonas» hasta llegar a los «cultivares modernos», lo que representa «una gama continua de inversión humana en la selección y en la manipulación ambiental» 51. Como todo proceso coevolutivo, la domesticación tiene repercusiones para todos los que participan en ella. El éxito coevolutivo puede conducir a relaciones muy especializadas. Ya hemos hablado de un ejemplo notable, el de las musarañas arborícolas, que comen el néctar fermentado mientras polinizan las palmeras. En el caso de los cultivos alimenticios humanos principales, nuestra gran inversión en selección y manipulación ambiental hace de nosotros «agentes obligados», lo que significa que «dependemos de determinadas plantas hasta el punto de que nuestra supervivencia, a nuevas densidades, depende de la supervivencia de las plantas» 52.
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			En esta dependencia, en todos nuestros detalles culturales, somos manifestaciones de procesos coevolutivos con las plantas, en la misma medida en que ellas son manifestaciones de procesos coevolutivos con nosotros. Los seres humanos no somos los únicos actores de estas relaciones. Ni tampoco son las plantas las únicas formas de vida, además de nosotros mismos, que se benefician de su asociación estrecha con nosotros. ¿Qué hay del Saccharomyces cerevisiae, la levadura primaria que se emplea para producir bebidas alcohólicas y pan? Las levaduras están muy extendidas en la naturaleza; pero esta, en concreto, con su larga asociación con los seres humanos, y por nuestra propia disposición a cultivar y a procesar plantas en grandes cantidades a la medida de nuestras propias preferencias, a alimentarlas generosamente y a cultivarlas continuamente a lo largo de los milenios, se desarrolló hasta convertirse en el compañero coevolutivo que llamamos ahora S. cerevisiae. «Los microorganismos son nuestros criados más numerosos», escribió Carl S. Pederson en un libro de texto de microbiología publicado en 1978, como ejemplo de una visión del mundo en que los seres humanos somos el fruto supremo de la evolución, y todas las demás formas son nuestras para que las explotemos libremente 53. Considerar que nosotros somos los amos y los microorganismos son nuestros criados es negar nuestra interdependencia mutua. Más que decir que la Saccharomyces cerevisiae es criada de la humanidad, podría afirmarse que nosotros somos sus mayores admiradores y siervos, como también lo somos de la Vitis vinifera (la vid) o de la Hordeum vulgare (la cebada).

			Aunque no solemos prestarles gran atención, también nos hemos asociado a muchas bacterias ácido lácticas (BAL) variadas. En 2007, los genetistas podían afirmar tajantemente: «Todas las personas del mundo tienen contacto con las bacterias ácido lácticas. Estamos expuestos a esas especies desde que nacemos, en nuestros alimentos y en nuestro entorno» 54. La diversidad genética de las BAL «les permite ocupar una variedad de nichos ecológicos, que van desde matrices alimenticias como los productos lácteos, las carnes, los vegetales, el pan de masa madre y el vino, hasta las superficies mucosas humanas, como la cavidad oral, la vagina y el tracto gastrointestinal» 55. El análisis genómico comparativo da a entender que, en los nichos ricos en nutrientes, las BAL especializan su eficiencia desprendiéndose de genes para las vías metabólicas que no emplean. «Resulta especialmente interesante la adaptación especializada a la leche», se observa en el análisis, «porque este entorno de fermentación no existiría sin la intervención humana. La presión selectiva no solo surgió del entorno natural, sino también de entornos antropogénicos creados por los seres humanos». 

			¿Quién es el criado de quién, exactamente? ¿Las bacterias acidificantes que se encuentran en la leche, o las levaduras que están en el mosto, son criadas nuestras, o bien estamos poniéndonos nosotros a su servicio al crear los entornos en los que pueden proliferar tan desenfrenadamente? Debemos dejar de pensar en términos tan jerarquizados y reconocer que nosotros, como toda la creación, somos unos participantes más en una infinidad de bucles biológicos retroalimentados e interrelacionados, que despliegan simultáneamente una amplia multiplicidad de narrativas evolutivas interdependientes.

			La fermentación como fenómeno natural

			Los alimentos fermentados no son precisamente un invento humano; son fenómenos naturales que los seres humanos observaron y aprendieron después a cultivarlos. En función del lugar, se observaban fenómenos naturales diferentes, pues en cada entorno se producían excedentes de alimentos distintos, que se procesaban de maneras diferentes y se guardaban en condiciones determinadas. El carácter distintivo de las culturas surge a partir de los caracteres específicos del lugar: se dan en abundancia plantas y animales distintos, que producen excedentes, y se desarrollan en estos comunidades microbianas diferentes. En China se desarrollaron el arroz y el mijo, y los mohos digerían sus hidratos de carbono complejos convirtiéndolos en azúcares sencillos por fermentación alcohólica. «El descubrimiento del fermento de moho en el Neolítico es consecuencia de la conjunción afortunada de tres factores», ha escrito H. T. Huang. «En primer lugar, la naturaleza de los cereales cultivados antiguamente por los chinos, a saber, el arroz y los mijos; en segundo lugar, el desarrollo de la cocina al vapor como método preferido para preparar estos cereales, y en tercer lugar los tipos de esporas fúngicas que estaban presentes en el entorno. […] Que nosotros sepamos, la convergencia de estos factores distintivos solo se produjo en China» 56. En el Creciente Fértil de Oriente Próximo lo que se desarrolló fue la cebada y el trigo, y fue un método muy distinto, la germinación (el malteado), el que llegó a emplearse para digerirlos produciendo azúcares para la fermentación.

			Tanto los alimentos disponibles como los fenómenos espontáneos de fermentación varían espectacularmente entre los extremos del calor tropical y el frío ártico. En los climas fríos, la fermentación es absolutamente esencial para la supervivencia. En verano, cuando son accesibles las vías acuáticas, los seres humanos pescan y cazan aves, y entierran el pescado y las aves en pozos donde fermentan durante meses, hasta que resultan necesarios con la escasez de alimentos del invierno. Los habitantes de los climas tropicales no están impulsados por unos imperativos estacionales tan marcados; pero la fermentación no es menos importante en esas regiones. Hamid Dirar documentó más de 80 fermentos distintos, solo en Sudán. Con el calor tropical son inevitables las transformaciones microbianas rápidas de los alimentos. La fermentación es una estrategia que se emplea para dirigir esa transformación con el fin de que su resultado no sea la descomposición sino alimentos sabrosos. «Casi todos los alimentos de Sudán son fermentados», observa Dirar 57. Clifford W. Hesseltine y Hwa L. Wang, del Laboratorio de Fermentación del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos 58, afirman: «Los alimentos fermentados constituyen parte esencial de las dietas alimenticias en todas partes del mundo» 59.

			ORACIÓN DEL CHUCRUT

			Eli Brown, Oakland, California

			Seres incontables que no puedo ver, gracias por vuestras transformaciones. Que me nutráis como yo os nutro a vosotros. Que medréis en mí como yo medro en la Tierra. Que en todos los mundos siga la nutrición al hambre como sigue el eco al grito.

			La guerra contra las bacterias

			La realidad biológica, la de que las bacterias son nuestros ancestros y son el contexto de toda vida, la de que llevan a cabo muchas funciones fisiológicas en nuestro nombre y la de que mejoran, conservan y protegen nuestros alimentos, está en marcado contraste con el concepto generalizado de que las bacterias son enemigas nuestras. Dado que los primeros éxitos de la microbiología consistieron en identificar patógenos bacterianos y en desarrollar armas eficaces contra ellos, nuestra cultura se ha embarcado en un plan al que yo llamo «la guerra contra las bacterias». Hace una década que oímos hablar de la guerra contra el terrorismo, y durante las dos décadas anteriores nos hablaban de la guerra contra las drogas. La guerra contra las bacterias, aunque no se la suele llamar así más que rara vez, es mucho más antigua que las otras dos guerras citadas, y durante las últimas generaciones ha adoctrinado a casi todo el mundo. Además de los medicamentos antibióticos que toman las personas, a veces por razones importantes (aunque lo más habitual es que se receten en exceso), administramos regularmente antibióticos al ganado, esterilizamos químicamente el agua que bebemos y empleamos jabones antibacterianos que nos venden con la promesa interesante de que matarán a un 99,9 por ciento de las bacterias.

			Lo malo de matar a un 99,9 por ciento de las bacterias es que la mayoría de ellas sirven para protegernos de las pocas que nos pueden enfermar. La matanza continua e indiscriminada de bacterias dentro de nuestro cuerpo, en su superficie y en sus proximidades nos vuelve más vulnerables a las infecciones, en vez de volvernos menos vulnerables. Dada la mutabilidad genética de las bacterias, las bacterias patógenas desarrollan rápidamente resistencia a los compuestos antibacterianos de uso común. «Deberá abandonarse el empleo de antimicrobianos comunes para los que se ha demostrado que las bacterias tienen resistencia adquirida, como ingredientes en los productos de consumo», afirma la Asociación Médica Estadounidense 60. El ataque constante y generalizado a las bacterias, y la ideología que lo alimenta, es un error y es peligroso. «Los que odian a las bacterias y quieren matarlas están cayendo en el odio a sí mismos», observa Lynn Margulis 61.

			Nuestro contexto bacteriano está cambiando rápidamente a consecuencia de la guerra contra las bacterias. Una bacteria que antes era ubicua en los seres humanos, la Helicobacter pylori, que reside en el estómago, se encuentra ahora en menos de un diez por ciento de los niños estadounidenses, y puede que vaya abocada a la extinción 62. H. pylori lleva asociada a los seres humanos 60.000 años o más, y existen indicios de que otras bacterias relacionadas muy estrechamente con ella han vivido en los estómagos de los mamíferos desde la aparición de estos, hace 150 millones de años. Es frecuente que la gente pretenda clasificar las bacterias como «buenas» o «malas». H. pylori se ha relacionado con problemas de salud tales como las úlceras y el cáncer de estómago, y estos problemas han disminuido al irse reduciendo la presencia de la bacteria en la población. Pero si bien H. pylori puede contribuir a que suframos determinados problemas, forma parte de nosotros y hemos coevolucionado dependiendo de ella para determinadas funciones regulatorias. Entre los papeles que se considera que desempeña (o que ha desempeñado) esta bacteria en nuestros cuerpos se cuentan los de regular los niveles de ácido en el estómago, determinadas respuestas inmunitarias y las hormonas que controlan el apetito. La desaparición de la H. pylori puede estar relacionada con el aumento de los niveles de obesidad, asma, reflujo ácido y cánceres de esófago 63. «La exactitud de las clasificaciones de las bacterias comensales como “dañinas” o “beneficiosas” sigue siendo muy discutible», nos advierte el epidemiólogo Volker Mai, «porque estas clasificaciones se basan en el examen de sus efectos sobre unos pocos aspectos concretos de la salud humana, y no se ha procurado establecer asociaciones entre la composición de la microflora y la salud general» 64. El microbiólogo y médico Martin Blaser afirma que «los cambios en la selección de nuestras poblaciones microbianas endógenas son responsables de algunas de las nuevas pautas de la salud y la enfermedad humanas», y sugiere que «por tanto, se puede considerar que H. pylori es un “organismo indicador” de los cambios de la microecología y del riesgo de enfermedad en los seres humanos» 65. Al erradicar a nuestros compañeros de evolución, nos exponemos a grandes riesgos.

			Cultivar una conciencia biófila

			Cuando leas este libro y empieces a hacer experimentos fermentando alimentos y bebidas, te animo a que no solo cultives las comunidades bacterianas y fúngicas necesarias para los fermentos, sino que cultives también una conciencia de ti y de todos nosotros como seres coevolutivos que formamos parte de una red de vida más amplia. El biólogo Edward O. Wilson ha llamado a esta conciencia biofilia 66. Aunque la palabra sea nueva, esta conciencia ha formado parte de la humanidad desde los inicios. Por desgracia, nos hemos ido aislando cada vez más del mundo natural, y no tenemos conciencia ni interacción consciente con los animales, las plantas, los hongos y las bacterias que se encuentran entre nosotros. En vez de seguir distanciándonos de las interacciones con la red amplia de la vida, debemos recuperar estas relaciones. La fermentación es un modo tangible de cultivar esta consciencia y estas relaciones.

			Como seres evolutivos, debemos saber ver en las bacterias no solo nuestro origen celular y a nuestros compañeros y socios, sino nuestra mejor esperanza de abrir vías biológicas hacia el futuro. ¿Cómo podríamos adaptarnos, si no, a todos los compuestos y residuos tóxicos que estamos creando? Ya se ha observado que las bacterias descomponen muchos agentes contaminantes, entre ellos los neumáticos de caucho 67, los compuestos organofosfóricos que se emplean en los pesticidas, en los plastificantes, en el combustible de aviación y en la guerra química 68, y los ftalatos que se emplean en plásticos y en cosméticos 69. Tras el terrible vertido de petróleo, que duró varios meses, del barco Deepwater Horizon, en 2010, la revista Science informó de que el vertido había estimulado a «proteobacterias» de las profundidades marinas que contribuían a biodegradar el petróleo derramado 70. Los hongos ofrecen también posibilidades prometedoras por su capacidad destoxificadora y de adaptación 71. Si nuestro imperativo evolutivo es adaptarnos a las condiciones cambiantes, entonces debemos aceptar a los microorganismos, fomentarlos y trabajar con ellos en vez de intentar erradicarlos, por baldío que sea el intento, o de imaginarnos que somos capaces de dirigirlos a voluntad, de maneras precisas y previsibles. La coevolución afecta a todos los seres que participan en ella, y su complejidad es tan elevada que resulta imprevisible. No podemos controlar el destino coevolutivo; lo único que podemos hacer es adaptarnos de la mejor manera posible a los cambios de las condiciones.

			No existe una fórmula general para adaptarnos al cambio. Pero debemos adaptarnos. Solo podemos transformarnos si sabemos ver más allá de los encantos de la innovación cultural (la televisión, el ordenador, incluso la página impresa que tienes ante los ojos) y recuperamos nuestras raíces y nuestro legado biológico. Debemos construir comunidad, no solo a base de personas, sino restaurando nuestra amplia red de relaciones coevolucionadas. La práctica de la fermentación nos brinda la oportunidad de conocer y de colaborar con una diversidad de microorganismos con los que ya habíamos coevolucionado. Ellos siguen adelante, con nosotros o sin nosotros.

			EL DESARROLLO POR LA FERMENTACIÓN

			Shijavi Arjuna, Wisconsin

			Aprender a fermentar abre la mente de las personas a la posibilidad de que pueden sustentarse de maneras que no habían explorado todavía. Te empodera.
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			Capítulo 2. 
Beneficios prácticos de la fermentación

			Aparte del alcohol sagrado, la fermentación se ha valorado a lo largo de la historia principalmente por su utilidad para la preservación de los alimentos. Piensa en lo estable que es el queso curado si se compara con la leche. Aunque las últimas generaciones han visto decaer la fermentación como método de conservación de alimentos a favor del enlatado, la congelación, los conservantes químicos y la irradiación, esta antigua sabiduría sobre la conservación alimentaria sigue siendo aplicable, y puede llegar a ser clave para la supervivencia continuada en un futuro lleno de incertidumbre. Muchas personas se están interesando por la fermentación, por sus beneficios alimenticios y para la salud, que son considerables y pueden llegar a ser espectaculares. Las investigaciones científicas han confirmado la relación entre alimentos con cultivos vivos y la buena salud, una relación que ya entendían intuitivamente muchas culturas de todo el mundo. Las bacterias desempeñan un papel fundamental en muchos aspectos de nuestro funcionamiento fisiológico, y los alimentos fermentados pueden apoyar, reponer y diversificar nuestra ecología microbiana, que también puede ser clave para adaptarnos a las condiciones cambiantes. La fermentación se ha empleado también como estrategia para ahorrar combustible, ya que digiere determinados nutrientes que de otro modo requerirían una larga cocción, y permite mantener estables los alimentos a temperatura ambiente sin refrigeración. Este aspecto de la fermentación como ahorro de energía también tiene una relevancia cada vez mayor, dada la incertidumbre actual sobre el suministro futuro de energía. Pero lo que resulta más atractivo de la fermentación en último extremo (o, al menos, a mí me lo parece), más que la conservación, la salud o la eficiencia energética, son los sabores complejos y marcados que produce, y que fueron los que despertaron mi primer interés por la materia. Al fin y al cabo, la comida tiene un valor que va más allá de lo meramente utilitario. Puede producirnos gran placer; y, de hecho, nos lo produce. En el presente capítulo exploraremos cada uno de estos cuatro grandes beneficios que aporta la fermentación: conservación, salud, eficiencia energética y sabor.

			Los beneficios de la fermentación para la conservación, y sus límites

			Intenta imaginarte cómo sería la vida sin refrigeración, teniendo que mantener una provisión de alimentos para poder comer. Como supongo que será el caso de la mayoría de los lectores de este libro, yo he vivido toda mi vida dentro de la burbuja histórica de la refrigeración. El refrigerador es, por su propia naturaleza, un aparato que sirve para retrasar la fermentación. Hace que los alimentos conserven más tiempo su frescura limitando y retrasando (por medio de la regulación de la temperatura) no solo los procesos metabólicos de los microorganismos, sino también de las enzimas que están presentes en los alimentos y dispuestas a digerirlos. Si he dicho que la refrigeración es una burbuja histórica es porque solo ha estado disponible desde hace pocas generaciones, y principalmente en las regiones más opulentas del mundo, donde la energía eléctrica está al alcance de casi todos. A pesar de ello, ha distorsionado mucho nuestro concepto del carácter perecedero de los alimentos, inspirándonos el miedo a lo que podría suceder si nos falta la refrigeración; y, teniendo en cuenta la mucha energía que requiere, no parece asegurado que la refrigeración vaya a seguir estando siempre tan disponible ni siendo tan asequible. Nos conviene salvaguardar el legado vivo de las técnicas tradicionales de conservación de los alimentos, entre ellas la fermentación. 
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			La fermentación puede dilatar la vida de los alimentos de varias maneras. En primer lugar, los organismos que se cultivan adquieren en el alimento una posición dominante, con lo que se imponen a otras muchas bacterias e impiden su desarrollo. Uno de los mecanismos por los que se protegen es por la producción de bacteriocinas, proteínas que son antibacterianas contra otras bacterias relacionadas estrechamente con ellas. Además, los productos residuales del metabolismo de los organismos fermentadores (principalmente alcohol, ácido láctico y ácido acético, pero también dióxido de carbono y otros muchos) tienen efectos inhibidores sobre muchos procesos microbianos y enzimáticos, contribuyendo así a mantener un entorno selectivo que limita lo que puede crecer en él y fomenta la conservación de los alimentos.

			Pero no todos los fermentos existen con el propósito principal de conservar los alimentos. Por ejemplo, el trigo se conserva mejor en forma de cereal seco que bajo su forma fermentada de pan. Y el tempeh, incluso refrigerado, solo es estable durante unos días (para conservar el tempeh más tiempo es preciso congelarlo). El alcohol es un conservante eficaz que se emplea para conservar el mosto (vino) y que se suele usar con frecuencia para conservar y administrar medicamentos vegetales (tinturas). Pero el alcohol, a menos que se concentre por medios ajenos a la fermentación, cuando está expuesto al aire fermenta con el ácido acético, que lo transforma en vinagre.

			La acidificación (por el ácido láctico, con mayor frecuencia todavía que por el ácido acético) es el medio principal de conservación de los alimentos por la fermentación. Según Keith Steinkraus, bromatólogo y estudioso de la fermentación, las ventajas de las fermentaciones ácidas de los alimentos son las siguientes:

			(1) Vuelven resistentes los alimentos al deterioro microbiano y al desarrollo de toxinas alimentarias; (2) disminuyen la probabilidad de que los alimentos transfieran microorganismos patógenos; (3) conservan, en general, los alimentos, entre su recogida y su consumo; y (4) modifican el sabor de los ingredientes originales, mejorando en muchos casos su valor nutritivo 1.

			La conservación por acidificación es el caso del vinagre, los encurtidos, el chucrut, el kimchi, el yogur, muchos quesos, el salami y otros fermentos de todo tipo que se consumen en diversas regiones del mundo. En cada uno de estos casos, la fermentación dilata mucho la vida comestible de los alimentos crudos a partir de los que se elabora.

			Para hacernos cargo de la importancia de la fermentación en este sentido debemos ser conscientes de que las técnicas de conservación han sido muy limitadas hasta época reciente. No había neveras ni congeladores. La gente manejaba hielo en algunos sitios, pero esto no era posible en la mayoría de los lugares. El enlatado solo se desarrolló en el siglo xix. Los alimentos se podían guardar en un lugar seco y fresco, sin más, o bien podían secarse activamente (la actividad microbiana queda en suspenso cuando no cuenta con el agua suficiente) por medio del sol, de calor suave o humo, o de la sal. O bien los alimentos podían fermentarse. Trabajando con fuerzas vitales misteriosas, burbujeantes, la gente podía acidificar los alimentos, creando muchos platos tan deliciosos como duraderos. 

			La conservación de alimentos es inseparable de la seguridad alimentaria. Para que una técnica de conservación sea eficaz, debe conservar los alimentos de manera fiable y segura. Y, de hecho, la acidificación por medio de la fermentación es también una estrategia excelente para la seguridad alimentaria. Con la proliferación rápida de bacterias acidificantes, a los organismos patógenos les resulta difícil, o incluso imposible, establecerse, aunque estén presentes. Además de los ácidos láctico y acético, las bacterias acidificantes producen otras «sustancias inhibidoras», entre ellas el agua oxigenada, las bacteriocinas y otros compuestos antibacterianos.
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			En vista de los últimos brotes importantes de enfermedades que se han debido a la contaminación bacteriana de vegetales crudos (habitualmente por residuos fecales de granjas industriales), podría afirmarse sin dudarlo que los alimentos fermentados son más seguros que los alimentos crudos. En un fermento, aunque se diera el caso de que los ingredientes crudos estuvieran contaminados, a las bacterias contaminantes les costaría mucho trabajo sobrevivir en presencia de una comunidad estable de bacterias acidificantes adaptadas especialmente al entorno rico y nutritivo concreto y que segregan ácidos y otros compuestos protectores. En este entorno no pueden sobrevivir las bacterias Salmonella, Escherichia coli (E. coli), Listeria, Clostridium y otros patógenos alimentarios. Así se explica que los quesos duros elaborados a partir de leche cruda estén permitidos por la ley en los Estados Unidos si tienen un mínimo de 60 días de maduración, mientras que no lo están los quesos elaborados con leche cruda más frescos y más blandos, ni la leche cruda misma. La acumulación de los ácidos producidos por la fermentación de las bacterias en el queso vuelve a este seguro, hasta el punto de que las leyes que regulan la alimentación, según las cuales la leche cruda es peligrosa de suyo, reconocen que los patógenos, tan temidos, no son capaces de sobrevivir a la fermentación acidificante de los quesos curados.

			En nuestra imaginación cultural colectiva, la amenaza más temible contra la seguridad alimentaria es el botulismo, enfermedad neurológica poco frecuente pero que suele ser mortal, provocada por la botulina o toxina botulínica, que es «la sustancia más venenosa que conoce el ser humano» 2, producida por la bacteria Clostridium botulinum. Los primeros síntomas de la enfermedad neurológica suelen ser la visión borrosa y doble, seguida de la pérdida de capacidad motora, dificultad para el habla, dificultad para tragar y debilidad de los músculos periféricos. Según los Centros para el Control de Enfermedades de los Estados Unidos, «cuando la enfermedad es grave, afecta a los músculos respiratorios, lo que conduce a la insuficiencia respiratoria y a la muerte, a menos que se proporcionen cuidados de apoyo» 3.

			Si hemos oído hablar siquiera de esta toxina poco frecuente es, sobre todo, porque está asociada a la conservación de alimentos, más concretamente al enlatado, proceso de esterilización que revolucionó la conservación alimentaria en el siglo xix y que es absolutamente lo contrario de la fermentación. En la fermentación nos apoyamos en comunidades microbianas nativas, o en cultivos introducidos en concentraciones suficientes para asegurar el éxito, que crean un entorno demasiado ácido como para que puedan desarrollarse en él la C. botulinum u otras bacterias patógenas. En el enlatado aplicamos calor, confiando en matar a todos los microorganismos. El enlatado es vulnerable al botulismo porque se da el caso de que cuando la C. botulinum se ve afectada por el calor, produce una espora cuya tolerancia al calor es elevadísima. Para destruir esta espora habría que aplicar temperaturas por encima del punto de ebullición del agua, de entre 116 y 121 °C, que se pueden conseguir en una olla a presión a entre 0,7 y 1,1 kg/cm2. ¡A la temperatura de ebullición normal de 100 °C, se podrían tardar hasta once horas en destruir las esporas de C. botulinum! 4. Si después de un tratamiento con calor insuficiente las esporas perduran en un entorno no ácido, se encuentran en un entorno ideal: en un vacío sin oxígeno, sin la menor competencia por parte de otras bacterias. 

			Aunque la C. botulinum es una bacteria muy común en el suelo, el botulismo era una enfermedad muy poco común hasta que se disparó su incidencia con la aparición del enlatado. Un brote dramático que saltó a los titulares fue el caso que se produjo en Oregón en 1924, en que los doce miembros de una familia murieron todos por consumir judías verdes tóxicas de enlatado casero 5. Estos casos arraigan mucho en la imaginación colectiva y suscitan prevenciones, que suelen ser muy difusas, durante generaciones enteras. A muchas personas que no se atreven a probar a fermentar chucrut en su casa les he oído decir que temen matar accidentalmente a gente por el botulismo. Pero son los alimentos mal enlatados los que pueden albergar el botulismo, no los fermentos (salvo en el caso de las carnes y los pescados, que requieren medidas específicas de precaución que veremos en el capítulo 12). Los fermentos de base vegetal son seguros en general, protegidos como están por sus organismos nativos o introducidos.
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			La mayoría de los alimentos conservados por fermentación no se conservan indefinidamente. Nuestras expectativas actuales en cuanto a conservación de los alimentos han quedado marcadas por la tecnología del envasado, además de por los avances ulteriores en cuanto a conservantes químicos, envasados, tratamientos por UHT, congelación e irradiación. Puedes almacenar alimentos enlatados en tu sótano durante décadas, aguardando la llegada de una gran tormenta o del apocalipsis. No es el caso de la mayoría de los fermentos: el plazo durante el cual los diversos alimentos fermentados se mantienen estables y conservan su atractivo tiene su límite. El límite concreto depende del tipo de alimento; de su pH, actividad acuosa y salinidad; de la temperatura y humedad del entorno; de cómo se almacena y de tus propias tolerancias. Los alimentos fermentados están vivos y son dinámicos, y las transformaciones microbianas y enzimáticas que los conservan pueden terminar por ceder ante otros organismos y enzimas, en función de las condiciones de almacenamiento. El chucrut termina por ponerse blando y fofo. Si está hecho sin sal, o si se elabora con el calor del verano, este cambio se producirá antes que si se hace con sal o en invierno. Pero las culturas humanas de todo el mundo, conociendo estas dinámicas, han aplicado la fermentación como estrategia importante para conservar los excedentes de las temporadas de relativa abundancia para poderse sustentar en las épocas de escasez relativa.

			Mientras la fermentación perdía importancia como medio para conservar los alimentos para su consumo posterior, ha ido adquiriendo una importancia mayor en cuanto a otro tipo de conservación: la conservación cultural. «En el entorno alimentario actual, las técnicas tradicionales adoptan un significado nuevo, de manera que su función original de conservación nutritiva está siendo sustituida por la de conservación cultural», observan Naomi Guttman y Max Wall 6. Para los revivalistas culturales, la conservación de alimentos y la conservación cultural están vinculadas entre sí de manera inseparable.

			FERMENTACIÓN Y VIH

			He mencionado con frecuencia en mis textos y en mis conferencias que estoy viviendo con el virus de la inmunodeficiencia humana, el VIH. Mientras escribía este libro se cumplieron veinte años de mi primer análisis positivo, que recibí en 1991. Me alegro mucho de estar vivo, y recuerdo a muchos amigos que no han tenido tanta suerte. En Pura fermentación escribí (en la contraportada) que «los alimentos fermentados han constituido una parte importante de mi sanación»; y, a raíz de ello, muchas personas han creído deducir que los alimentos fermentados «curan» el VIH/sida. Ojalá fuera verdad; pero, por desgracia, no parece que lo sea.

			Desde que, en 1999, tuve una crisis de salud, he estado tomando medicamentos antirretrovirales e inhibidores de la proteasa. Estos medicamentos no rebaten ni reducen en modo alguno la importancia de la nutrición, de la digestión ni de la función inmunitaria general; de hecho, en muchas personas tienen unas repercusiones concretas sobre la digestión. Los alimentos a base de cultivos vivos me han ayudado a mantener una salud digestiva excelente. También sé, por mis investigaciones, que los cultivos vivos en los alimentos pueden estimular diversos aspectos de la inmunidad. Hasta se han realizado investigaciones para determinar si los probióticos pueden contribuir a elevar los niveles de células CD4, que son uno de los marcadores de la función inmunitaria que suele reducirse frecuentemente a lo largo del tiempo en las personas con VIH 7. Yo creo que los alimentos con cultivos vivos pueden mejorar la salud de casi cualquier persona. Pero quiero recalcar que una cosa es mantener la salud general y otra es curar una enfermedad concreta.

			Los beneficios que los alimentos fermentados aportan a la salud

			Los alimentos fermentados, en su conjunto, son muy nutritivos y fáciles de digerir. La fermentación predigiere los alimentos, con lo que aumenta la biodisponibilidad de sus nutrientes; y, en muchos casos, la fermentación genera nutrientes adicionales o elimina antinutrientes o toxinas. Los fermentos con bacterias productoras de ácido láctico vivas son especialmente favorables para la salud digestiva, para la función inmunitaria y para el bienestar general. Mientras estaba redactando este libro, la revista científica Proceedings of the National Academy of Sciences ha publicado los resultados apasionantes de nuevas investigaciones que han dejado establecido que las bacterias gastrointestinales influyen sobre respuestas inmunitarias distantes de los intestinos; y, más concretamente, que están asociadas a «respuestas inmunitarias productivas en los pulmones» como reacción a la infección por el virus de la gripe. Estas investigaciones han desvelado también «la importancia de la microbiota comensal en la regulación de la inmunidad en la mucosa respiratoria» 8. Las bacterias de nuestro sistema gastrointestinal, que pueden mejorarse con las bacterias de los alimentos (así como con suplementos probióticos), pueden tener repercusiones distantes y profundas sobre nuestra salud. En mi propio viaje de curación he descubierto que los alimentos con cultivos vivos me ayudan a sentirme bien en todos los sentidos y me aportan un modo activo de ayudarme a mí mismo, así como a otras personas. Pero esto no quiere decir que los alimentos fermentados con cultivos vivos sean panaceas.

			Se ha hablado mucho de las propiedades milagrosas de ciertos alimentos fermentados, pero yo creo que es importante ver con escepticismo estas alegaciones. Por ejemplo, yo no creo que el consumo diario de kombucha (té con azúcar, parcialmente fermentado) tenga muchas posibilidades de curar la diabetes, como se afirma en algunos sitios web. Creo que las personas que sufran diabetes deberán emplear la kombucha con moderación, o no emplearla siquiera, y quizá consumir cultivos vivos a partir de fermentos menos azucarados, como son el chucrut y el yogur. La mejora potencial de la salud general no garantiza necesariamente ningún resultado determinado, y las alegaciones específicas deberán estudiarse caso por caso. En 2010, la Comisión Federal de Comercio de los Estados Unidos dictaminó que la multinacional del yogur Danone (llamada Dannon en EE.UU.) había realizado «afirmaciones falsas y engañosas» al decir en su publicidad que los productos de su línea de yogures probióticos «reducen la probabilidad de contraer resfriados o la gripe», y que estaba «científicamente demostrado que alivian el tránsito intestinal lento» 9. La intervención de la CFC obligó a Dannon a dejar de hacer esas afirmaciones «no sustanciadas» y a pagar 21 millones de dólares a los 39 estados de la Unión que habían presentado querellas 10.

			En nuestra cultura, basada en la gratificación inmediata, queremos curas mágicas, y los empresarios y vendedores están dispuestos a ofrecérnoslas. Y yo lo lamento mucho, pero los alimentos con cultivos vivos no curan el sida. Y si bien se han observado correlaciones entre el consumo de yogur, chucrut, miso y otros alimentos con cultivos vivos y la reducción del riesgo de cáncer, yo no estoy convencido de que ninguno de ellos (ni todos juntos) pudieran bastar como tratamiento primario de un cáncer agudo.

			MEJORA DIGESTIVA

			Leslie Kolkmeier

			Hace años que me diagnostican (erróneamente) síndrome del intestino irritable, enfermedad celiaca y otras cosas variadas, intentando explicar así los desarreglos de mi sistema gastrointestinal. Hace poco empecé a elaborar chucrut. Mis problemas gastrointestinales han desaparecido casi por completo, y estoy volviendo a reintroducir en mi alimentación algún que otro producto a base de trigo (mis primeros ensayos fueron una cookie con virutas de chocolate y una brownie, ¡ahora le toca a una pizza!). Creo que mis probióticos naturales habían quedado arrasados por los tratamientos frecuentes con antibióticos para la enfermedad de Lyme, mis problemas cardíacos que requerían tomar antibióticos antes de tratamientos dentales, etcétera.

			El bienestar y la sanación no son meros fenómenos que se puedan achacar a un único factor determinante. Los alimentos fermentados no son el gran secreto de la salud y de la longevidad. Tampoco lo son el ejercicio, ni la curiosidad mental, ni el espíritu abierto, ni la dieta sana, ni la satisfacción interior, ni la felicidad sexual, ni la regularidad intestinal, ni el buen descanso nocturno. Pero cada uno de estos factores, además de otros incontables, influye sobre el estado general de nuestro bienestar. Y los alimentos fermentados forman parte de este cuadro general.

			En este capítulo voy a describir brevemente los principales beneficios de los alimentos y bebidas fermentados para la nutrición y la salud; resumiré los resultados recogidos en las publicaciones científicas y médicas serias, y procuraré dar respuesta a algunas de las preguntas que se me han formulado repetidas veces en mi correo electrónico y en las presentaciones públicas que he realizado. Mucha gente está descubriendo los alimentos fermentados, como tales, por los supuestos beneficios para la salud que se les atribuyen. Yo no tengo respuestas absolutas. Los conocimientos científicos sobre el papel de las bacterias en la mediación y en la regulación de los procesos fisiológicos de nuestro organismo son someros y rudimentarios. Es menos todavía lo que se sabe acerca de la dinámica de la ingestión de cultivos vivos, de cómo interactúan estos con las poblaciones bacterianas indígenas, y de cómo funcionan las mucosas del revestimiento intestinal para mediar en el equilibrio bacteriano, que es un aspecto importante de lo que llamamos nuestro sistema inmunitario. En el entorno de las investigaciones científicas contemporáneas, muchos de los estudios están patrocinados por grandes empresas y son extremadamente restringidos: miden el impacto de cultivos «probióticos» concretos, que en muchos casos son cepas patentadas, sobre diversos marcadores bioquímicos cuantificables, para llegar a conclusiones muy cautas y acompañadas de múltiples advertencias. ¿En qué medida podemos extrapolar a partir de estos resultados? Muchos datos y mecanismos básicos siguen siendo desconocidos. Pero parece ser que la ciencia va confirmando gradualmente lo que las culturas tradicionales ya sabían desde siempre de alguna manera: que los alimentos fermentados son unos alimentos especiales, capaces de nutrirnos profundamente y de contribuir a mantenernos sanos.

			[image: ]

			Los jiangs son condimentos fermentados (precursores del miso y de la salsa de soja, aunque se hicieron de carne, pescado y verduras antes de hacerse con legumbres) que se comían mucho en China hace más de dos mil años. En las Analectas de Confucio (su título chino es Lun Yu), obra del siglo v a. C., se cuenta que Confucio «no comía nunca un plato sin el jiang que le correspondía» 11, y en el tratado confucianista clásico Chou Li se describen los deberes del «superintendente de vituallas fermentadas» 12. En su extensa bibliografía histórica sobre el miso, los jiangs y otros fermentos de soja, William Shurtleff y Akiko Aoyagi citan un tratado del año 1596, el Bencao gangmu (la Gran Farmacopea), en el que se cita a su vez un documento del año 150 en el que ya se habla del jiang en estos términos: «El jiang es como un general que dirige el veneno de los alimentos y es capaz de controlarlo. Es igual que un general que controla los elementos malignos de la población» 13. No sé si estas metáforas me agradan, pero lo cierto es que es un documento muy antiguo en el que se atribuye claramente un gran poder a estos alimentos fermentados.

			Los chinos no son los únicos que asocian los alimentos fermentados a la buena salud. Los miembros de la etnia fur, de Darfur, creen que el kawal, alimento elaborado por fermentación de una pasta de las hojas verdes machacadas de una planta llamada también kawal (Cassia obtusifolia), previene las enfermedades, además de poseer poderes místicos 14. En muchos lugares se han asociado tradicionalmente a la buena salud y a la larga vida el yogur, el kéfir y otros lácteos fermentados. Elie Metchnikoff, pionero ruso de la microbiología, propuso en su libro La prolongación de la vida, publicado en 1907, que la extraña longevidad de los campesinos búlgaros se podía explicar por las bacterias ácido lácticas del yogur. Desde entonces, las gentes de muchas partes del mundo han procurado deliberadamente tomar yogur, kéfir y otros muchos alimentos poblados de bacterias ácido lácticas (BAL), además de, en época más reciente, suplementos probióticos y fórmulas «nutracéuticas».

			Voy a estudiar a continuación, uno a uno, los principales beneficios que considero que aporta la fermentación a la salud, que son los siguientes: (1) la predigestión de los nutrientes, que adquieren formas más accesibles y biodisponibles; (2) la mejora nutricional y la creación de micronutrientes singulares; (3) la destoxificación y la transformación de los antinutrientes en nutrientes; y (4) los cultivos vivos de BAL, que están presentes y vivas en determinados fermentos, aunque no en todos.

			La predigestión

			La fermentación es la acción digestiva de las células bacterianas y fúngicas y de sus enzimas. Aunque se conserven los alimentos, su composición queda alterada por los procesos digestivos de los organismos que intervienen. Los compuestos orgánicos se metabolizan en formas más elementales. Los minerales quedan más biodisponibles, y determinados compuestos difíciles de digerir se disgregan. En los diversos fermentos de soja, los hongos y las bacterias digieren la proteína prodigiosa de dicha legumbre convirtiéndola en aminoácidos que podemos asimilar con mayor facilidad. En el caso de la leche, las BAL convierten la lactosa en ácido láctico. La digestión enzimática de la fermentación vuelve más tiernos la carne y el pescado.
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			La mejora nutricional

			En el proceso de la predigestión, muchos fermentos acumulan niveles incrementados de vitaminas del grupo B, entre ellos la tiamina (B1), la riboflavina (B2) y la niacina (B3), por comparación con los niveles de los ingredientes brutos anteriores a la fermentación. La cuestión de la vitamina B12 es polémica, pues antes se creía que el tempeh y algunos otros fermentos de origen vegetal contenían niveles elevados de B12, pero se ha hallado que contienen, en cambio, análogos inactivos 15, a los que se llama ahora pseudovitamina B12 16. (Algunos afirman que la «contaminación» bacteriana de los cultivos puros de tempeh con Rhizopus oligosporus en los entornos no industriales explica la presencia de vitamina B12 en el tempeh tradicional y no en el producto elaborado con cultivos puros 17). La fermentación aumenta la disponibilidad del aminoácido esencial lisina en los cereales (más notablemente en las levaduras madre que contienen BAL que en los fermentos de levadura pura) 18.

			Diversos fermentos producen micronutrientes singulares que no están presentes en sus ingredientes brutos, y que son producidos por los organismos fermentadores. Por ejemplo, el fermento japonés de soja natto contiene una enzima llamada nattokinasa que manifiesta «una actividad fibrinolítica muy potente […] para controlar una gran variedad de enfermedades, entre ellas la hipertensión, la aterosclerosis, enfermedades coronarias como la angina de pecho, el ictus y enfermedades vasculares periféricas» 19. Nuevas investigaciones han hallado que la nattokinasa degrada también los fibrilos amiloides, y puede ser eficaz como tratamiento de la enfermedad de Alzheimer 20. En la fermentación de la col, los fitoquímicos llamados glucosinolatos se disgregan en compuestos entre los que figuran los isotiocianatos y el indol-3-carbinol, «anticarcinógenos capaces de prevenir determinados cánceres», según la revista científica Journal of Agricultural and Food Chemistry 21. ¿Quién sabe qué otros compuestos no descubiertos todavía por la ciencia pueden estar presentes en toda nuestra variedad de fermentos?

			La destoxificación

			La fermentación puede eliminar de los alimentos diversos compuestos químicos, transformándolos en algunos casos de antinutrientes en nutrientes. Ciertas toxinas alimentarias, como el cianuro, son venenos violentos a dosis suficientes. Los tubérculos «amargos», ricos en cianuro, de la yuca (la Manihot esculenta, llamada también mandioca o guacamota), que crecen en varias regiones del mundo, se destoxifican si se pelan y se pican someramente, dejándolos fermentar después durante varios días por simple inmersión en el agua. (Adviértase que la yuca, mandioca o guacamota que se exporta y se encuentra en los comercios de la mayoría de las ciudades del mundo occidental no suele ser amarga). Del mismo modo, muchos frutos secos, desde las bellotas hasta las nueces de la palma zamia de Australia Occidental 22, deben dejarse en remojo durante algunos días, o incluso semanas, para quitarles los compuestos tánicos o amargos, y en este proceso fermentan inevitablemente.

			Algunas toxinas de los alimentos pueden ser muy sutiles. Por ejemplo, los fitatos, que se encuentran en todos los cereales, legumbres, semillas y frutos secos, tienen efecto de antinutrientes porque se asocian a los minerales y no permiten que los absorbamos. En la fermentación, la enzima fitasa libera a los minerales de su asociación a los fitatos, aumentando su solubilidad y «mejorando y facilitando, en último extremo, su absorción intestinal» 23. Un estudio realizado en 2007 en el que se comparaba la disponibilidad del zinc y el hierro en la pasta de idli (elaborada con arroz y lentejas) antes y después de la fermentación, se halló que el proceso aumentaba significativamente la bioaccesibilidad de ambos minerales 24. Se ha observado que la fermentación reduce los nitratos25 y el ácido oxálico presentes de manera natural en los vegetales 26. También se ha observado que biodegrada ciertos residuos de pesticidas de los vegetales 27.

			«¡PUEDE QUE LA FERMENTACIÓN ME HAYA SALVADO LA VIDA!»

			David Westerlund, de Bellingham, estado de Washington (EE.UU.), entusiasta de la fermentación, recogió accidentalmente raíces de cicuta, tomándolas por zanahorias silvestres, y las fermentó. Después de comerse varias, se puso enfermo. «Advertí que mis ojos no seguían los objetos; en esencia, cuando quería mover los músculos oculares, funcionaban con retraso. Me asusté. Sentía un cierto hormigueo en la cabeza». Pero no tuvo ninguno de los síntomas peligrosos para la vida, como la taquicardia, falta de aliento o coma, de los que le informaron cuando llamó a un teléfono de atención toxicológica urgente. «Puede que la fermentación me haya salvado la vida», reflexiona. «No cabe duda de que redujo los efectos del veneno».

			La fermentación se ha empleado desde antiguo como estrategia para potabilizar el agua contaminada, añadiéndole azúcares fermentables y permitiendo que se produzca una pequeña acumulación de alcohol o de ácidos que destruyen los contaminantes bacterianos. Se ha dicho que el miso puede retirar de nuestros organismos los metales pesados de manera eficaz; pero, por desgracia, no he sido capaz de encontrar ninguna documentación sobre investigaciones que demuestren esta afirmación. ¡Ojalá sea verdad! Ten cuidado, te lo ruego. No des por supuesto que la fermentación puede eliminar o transformar cualquier sustancia tóxica, solo porque sea así con algunas de ellas.

			Los cultivos bacterianos vivos

			Los efectos predigestivos, de mejora de los nutrientes y destoxificadores de la fermentación pueden aportar beneficios nutricionales con independencia de que los alimentos se cocinen después de la fermentación, como es el caso de los panes, las gachas fermentadas o el tempeh, por citar unos pocos ejemplos. Pero en el caso de los alimentos y bebidas que se fermentan con bacterias ácido lácticas para consumirse después sin cocinarse más, las propias comunidades bacterianas aportan beneficios funcionales. Estos cultivos vivos, que yo diría que son el aspecto sanador más profundo de los fermentos ácido lácticos, solo son viables en los alimentos que no se han sometido a una temperatura superior a los 47 °C. Muchos fermentos producidos en masa y envasados se pasteurizan para alargar su caducidad, destruyendo así los cultivos vivos. Para recibir los beneficios de los cultivos vivos, deberás conseguir estos alimentos sin pasteurizar, o elaborarlos tú mismo. 
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			Las bacterias vivas de ácido láctico, que siempre han estado presentes en los elementos, han cobrado una mayor importancia dietética por la multitud de sustancias químicas que se encuentran presentes en nuestras vidas, algunas de las cuales, como los antibióticos, se valoran expresamente por sus propiedades de matar a un espectro amplio de bacterias. Los investigadores han observado que, después de un tratamiento con antibióticos, «quedan en la microbiota intestinal humana repercusiones a largo plazo, que persisten hasta dos años después del tratamiento» 28. A esto hay que sumarle los niveles crecientes de antibióticos que se encuentran en nuestra agua corriente, además del cloro, así como los productos de limpieza antibacterianos que se encuentran en todas partes. Dado el gran predominio de la guerra contra las bacterias en nuestra cultura actual, el bienestar de nuestra ecología microbiana nos exige, ahora más que nunca, reabastecerla y diversificarla con regularidad. 

			Un planteamiento radical es la implantación directa de bacterias en el colon, que ha tenido mucho éxito en aplicaciones experimentales 29; pero la vía de administración habitual es la ingestión oral. «Las bacterias probióticas interactúan con todas las células del sistema gastrointestinal e influyen sobre todas ellas», afirma la investigadora Karen Madsen en la revista científica Journal of Clinical Gastroenterology. «Entre los mecanismos de efectos probióticos se cuentan los efectos sobre la ecología microbiana luminal, la modulación de la función inmunitaria y la mejora de la función de la barrera epitelial» 30.

			La mayoría de las investigaciones publicadas en las últimas décadas sobre los beneficios de ingerir bacterias vivas se han centrado en cepas específicas de «probióticos». En términos generales, los probióticos son microorganismos que aportan algún beneficio al organismo que los ingiere. Suele tratarse de bacterias seleccionadas y cultivadas en laboratorios, en muchos casos a partir de células de origen humano, basándose en la teoría de que es más probable que se establezcan en nuestros intestinos y nos aporten beneficios estas cepas que las bacterias ácido lácticas nativas de los alimentos tradicionales.

			Los investigadores llevan décadas estableciendo los amplios beneficios de los probióticos. La revista Journal of Pediatrics publicó en 1952 un estudio que establecía que «los recién nacidos criados a biberón con fórmulas con suplementos de L. acidophilus manifestaban aumentos de peso durante el primer mes significativamente mayores que los del grupo de control» 31. Desde entonces se han realizado otros centenares de estudios aleatorios, doble ciego y con control por placebo, en los que se han verificado las ventajas de la ingestión de probióticos concretos; por ejemplo: «Los receptores de trasplantes de hígado, así como los pacientes sometidos a intervenciones quirúrgicas abdominales importantes, tratados con L. plantarum 299 y con fibra de avena tenían significativamente menos infecciones bacterianas y tendían a necesitar tratamientos más cortos con antibióticos y menor tiempo de hospitalización» 32, u otro en que se presentaban pruebas de «los efectos positivos del consumo de L. gasseri PA 16/8, B. longum SP 07/3, B. bifidum MF 20/5 durante al menos tres meses en invierno/primavera, sobre la gravedad de los episodios de resfriado común en adultos sanos por lo demás» 33.

			De hecho, la variedad de trastornos para los que se ha observado y documentado que la terapia con probióticos obtiene un cierto grado cuantificable de éxito es francamente abrumadora. Los probióticos se han relacionado, con un alto grado de certidumbre, con el tratamiento y la prevención de enfermedades del tracto digestivo, como la diarrea (incluida la provocada por los antibióticos, por el rotavirus y por el VIH 34), la enfermedad inflamatoria intestinal 35, el síndrome del intestino irritable 36, el estreñimiento 37, e incluso el cáncer de colon 38. También han dado muestras de eficacia en el tratamiento de infecciones vaginales 39. Se ha observado que los probióticos reducen la incidencia y la duración del resfriado común 40 y de los síntomas de las vías respiratorias superiores 41, y que reducen las bajas laborales 42. Se ha observado también que mejoran los pronósticos y previenen las infecciones en pacientes críticos en cuidados intensivos 43 y que mejoran la función hepática en los pacientes con cirrosis 44. Los investigadores han documentado la eficacia de tratamientos probióticos para reducir la hipertensión arterial y bajar el colesterol 45, para reducir la ansiedad 46 y para aumentar los conteos de células CD4 en niños positivos VIH 47. Existen pruebas de que el consumo regular de probióticos puede reducir la caries dental en los niños 48. Los investigadores están explorando aplicaciones teóricas de los probióticos en otras muchas áreas de la sanidad humana, incluidas las alergias 49, las infecciones del tracto urinario 50 y la prevención de cálculos renales 51, la enfermedad periodontal 52 y diversos cánceres 53, aunque todavía existen pocos datos tangibles en algunos de estos campos. Los probióticos pueden llegar a «ser una de las herramientas más eficaces de las que disponemos contra los patógenos nuevos y emergentes que siguen desafiando a la medicina moderna en el siglo xxi», según un artículo publicado en la revista Clinical Infectious Diseases 54.
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			Todavía no se entienden con toda claridad los medios concretos por los que nos benefician estos cultivos bacterianos. Antes de sumergirme en la literatura científica para preparar este libro, yo tenía entendido que el beneficio de los cultivos vivos consistía, en esencia, en que reabastecían y diversificaban las bacterias intestinales. La imagen de que las bacterias ingeridas se establecen en el intestino nos la inspiró Metchnikoff en 1907, y es la imagen en que se basó la reputación subsiguiente de beneficiosos para la salud del kéfir, el yogur y otros alimentos tradicionales con cultivos vivos.

			Pero parece ser que, en realidad, el mecanismo es un poco más complejo. Un artículo de revisión publicado en 2007 en The Journal of Nutricion resumía los resultados de los estudios actuales diciendo que «demuestran de manera concluyente que las cepas ingeridas no pasan a ser miembros establecidos de la microbiota normal, sino que solo perduran durante la administración de dosis, o durante períodos relativamente cortos tras esta» 55. El microbiólogo Gerald W. Tannock explica que la teoría de Metchnikoff «pasaba por alto una de las fuerzas más poderosas de la naturaleza: la homeostasis. […] Como en una comunidad bacteriana regulada están ocupados todos los nichos ecológicos, es dificilísmo que se establezcan [los microorganismos formados en otro lugar], introducidos en el ecosistema de manera accidental o intencionada» 56. Michael Wilson amplía así la idea:

			La comunidad clímax que se desarrolla en cada lugar estará compuesta de microorganismos capaces de adherirse a los sustratos existentes y de utilizar los nutrientes disponibles, y se encuentra en un estado de equilibrio dinámico a consecuencia de las múltiples interacciones que se producen entre sus miembros constituyentes. Todo microorganismo exógeno que intentara colonizar un lugar así se encontraría, por tanto, ante una tarea muy difícil; y se dice que la microbiota del lugar manifiesta «resistencia a la colonización», dado que sus miembros ya han ocupado todos los nichos físicos, fisiológicos y metabólicos disponibles 57.

			Pero esto no quiere decir que las bacterias ingeridas no ejerzan una gran influencia. Ha quedado bien establecido que las bacterias son capaces de sobrevivir al tránsito por la acidez elevada del estómago (sobre todo cuando está amortiguada por la presencia de alimentos 58), y en su paso por regiones de menor densidad de población del tracto digestivo «pueden llegar a constituir, aunque sea de manera transitoria, la población microbiana dominante» 59. Como todas las bacterias en general, los cultivos vivos presentes en los alimentos fermentados son adaptables, tienen fluidez genética e interactúan con su entorno (que, cuando las hemos ingerido, es nuestro tracto digestivo) de maneras complejas que solo ahora empezamos a entender gracias a los métodos más modernos de análisis molecular. Las bacterias que ingerimos tienen interacciones complicadas con nuestra microbiota intestinal y con las células mucosas que revisten nuestro tracto digestivo, provocando múltiples respuestas inmunitarias beneficiosas. «Las bacterias probióticas pueden modular tanto las respuestas inmunitarias innatas como las adaptativas», afirma el Journal of Clinical Gastroenterology 60. Los probióticos estimulan la producción del anticuerpo inmunoglobulina A (IgA) y activan los macrófagos, los linfocitos y las células dendríticas 61.
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			¿Podemos suponer, a partir de los beneficios documentados de determinadas cepas bacterianas probióticas, que las poblaciones bacterianas que se emplean para fermentar alimentos aportan estos mismos beneficios? Es una cuestión que se debate vivamente. «La distinción entre probióticos y cultivos vivos tiene importancia, en relación con la presencia o ausencia de datos que validen los efectos sobre la salud de los seres humanos», observa Mary Ellen Sanders, consultora de probióticos y directora de la Asociación Científica Internacional para los Probióticos y Prebióticos. «La recomendación de que los pacientes que toman antibióticos consuman yogur con cultivos vivos es débil por comparación con la recomendación de consumir un producto prebiótico que ya se ha estudiado en investigaciones con seres humanos y cuya capacidad para reducir los efectos secundarios asociados a los antibióticos ha quedado demostrada. Los productos no ensayados pueden tener su efecto, pero no se pueden recomendar con fuerza» 62. Así habla el sector de los productos probióticos.

			Pero la verdad es que los fermentos tradicionales sí se han estudiado, aunque no en tan gran medida como los probióticos, debido, al menos en parte, a que no ofrecen el mismo grado de aplicación específica (ni están tan patrocinados por propietarios de patentes). No cabe duda de que el alimento tradicional con cultivos vivos que más se ha estudiado ha sido el yogur (que también es el que más se vende a nivel mundial). «Existen actualmente pruebas sustanciales a favor de los efectos beneficiosos del consumo de yogur sobre la salud gastrointestinal», afirma un estudio de revisión publicado en 2004 en la revista American Journal of Clinical Nutrition 63. Un estudio distinto e innovador, publicado en el Journal of Dairy Research, observó a personas que consumían con regularidad alimentos con cultivos vivos, un mínimo de cinco raciones semanales de yogur y queso y otras tres por semana, como mínimo, de otros fermentos. Analizando las muestras de sangre y de heces recogidas a intervalos regulares durante el estudio, los investigadores evaluaron la influencia de eliminar de la dieta alimenticia los alimentos fermentados 64. «Se pidió a los voluntarios que excluyeran de su dieta los alimentos o bebidas fermentados de todo tipo, como son productos lácteos fermentados como el queso, la carne fermentada y las bebidas fermentadas como el vino, la cerveza y el vinagre, así como cualquier otro tipo de producto alimenticio fermentado como las aceitunas adobadas». Según los investigadores, «la privación dietética de alimentos fermentados modificó la microbiota gastrointestinal y provocó una reducción de la respuesta inmunitaria». Dos semanas más tarde se siguió restringiendo la dieta, pero se administró yogur diariamente a los participantes durante dos semanas más; a la mitad de ellos se les dio yogur normal con cultivos vivos, y a la otra mitad yogur reforzado con cepas probióticas. Es interesante que ninguno de los dos tipos de yogur fue capaz, por sí solo, de hacer recuperar a los participantes los conteos en sangre y en heces anteriores a la restricción de la dieta. Esto solo se alcanzó después de que reemprendieran su alimentación habitual con fermentos de tipos variados. «Parece que otras cepas comerciales de iniciadores bacterianos, así como las bacterias ácido lácticas salvajes, que surgen de la materia prima o del entorno, y que se contienen en otros productos fermentados como el queso o la carne fermentada, contribuyen de manera importante al metabolismo fermentativo del sistema gastrointestinal».

			[image: ]

			Mi concepto es que, a causa de la fluidez genética de las bacterias (véase el capítulo 1), las cepas bacterianas específicas no son esenciales para mantener la estimulación sana de los cultivos vivos. Tiene mayor importancia la variedad, la diversidad y el incorporar las bacterias nativas de los diversos ingredientes brutos. Sin querer negar que determinadas bacterias probióticas pueden resultar ser unos agentes terapéuticos poderosos, parece pecar de falta de visión el concentrarse demasiado en la busca de cepas probióticas perfectas, sabiendo la fluidez genética que tienen las bacterias. En las poblaciones bacterianas, las que definimos como especies y cepas específicas no se mantienen estables necesariamente. «En los procariotas no hay especies», afirman los microbiólogos Sorin Sonea y Léo G. Mathieu. «En los consorcios complejos, las presiones selectivas incesantes seleccionan a la mezcla mejor […] para las condiciones imperantes» 65. Las bacterias ácido lácticas en los alimentos con cultivos vivos (o en los probióticos) aumentan el espectro de los genes disponibles para nuestros consorcios intestinales, con independencia de cuáles sean las cepas concretas y de si estas son capaces de establecerse permanentemente.

			Existen motivos para sospechar que incluso el material genético de las bacterias ácido lácticas destruidas por el calor puede seguir teniendo importancia. El fermento hawaiano poi (véase El poi, en el capítulo 8) se elabora a partir de bulbos de taro bien cocidos, sin añadir ningún iniciador. La explicación habitual es que sobreviven al calor un número suficiente de bacterias ácido lácticas que ponen en marcha la fermentación; pero ¿y si no sobreviven las bacterias mismas? Es posible, más bien, que sus restos genéticos fragmentados proporcionen un punto de partida genético para las bacterias aeróbicas que van a parar al taro cocido. De manera similar, después de cocer el pan de centeno con masa madre, el pan sigue fermentando con el transcurso de los días, lo que hace pensar en la posibilidad de que los genes de las bacterias de la masa madre sean asimilados por nuevas bacterias viables que siguen metabolizando los hidratos de carbono en ácido láctico, como hacía la masa madre. «En general, se da por supuesto que el componente activo de los productos probióticos son bacterias viables», se observaba en un trabajo publicado en la revista científica Journal of Nutrition, dentro de un Simposio sobre las Bacterias Probióticas. «Pero la literatura nos apunta varias situaciones en las que no se requiere la viabilidad» 69.

			PREGUNTAS FRECUENTES SOBRE LOS BENEFICIOS DE LOS ALIMENTOS FERMENTADOS PARA LA SALUD

			¿CÓMO AFECTAN A LA DIGESTIÓN LOS ALIMENTOS CON CULTIVOS VIVOS?

			En primer lugar, los alimentos fermentados están predigeridos en mayor o menor grado, con lo que se produce una mejor disponibilidad general de nutrientes. En los alimentos con cultivos vivos ingerimos bacterias que ayudan a digerir los alimentos y producen múltiples compuestos protectores en su paso por nuestros intestinos. Estas bacterias, y sus diversos productos, enriquecen la ecología microbiana de nuestros intestinos, capacitándonos para que saquemos más partido de nuestros alimentos y desanimando con su presencia a las bacterias patógenas. Muchas personas descubren que les mejora la digestión cuando incorporan a su alimentación alimentos con cultivos vivos. He oído contar muchos casos sueltos de mejoras en la digestión a consecuencia de la ingesta natural de cultivos vivos, en personas que padecían una gran variedad de trastornos digestivos, tan diversos como el estreñimiento, la diarrea, el reflujo ácido y muchas más enfermedades crónicas y graves. Parece ser que los alimentos con bacterias ácido lácticas vivas, en su conjunto, pueden contribuir a mejorar la digestión de casi cualquier persona, sin riesgo alguno y sin incurrir en grandes gastos. En algunos casos, estos alimentos pueden, quizá, contribuir a mejorar, o incluso a resolver, muchos problemas de salud diversos, agudos o crónicos. También es cierto que las respuestas variarán de un individuo a otro, y siempre es conveniente introducir de manera gradual y a dosis reducidas los alimentos nuevos, sobre todo los que contienen cultivos vivos.

			¿CÓMO AFECTA EL pH DE LOS ALIMENTOS FERMENTADOS AL EQUILIBRIO ÁCIDO-ALCALINO DEL CUERPO?

			La mayoría de los fermentos son ácidos (con algunas excepciones como el natto y el dawadawa; véase el capítulo 11); pero, de hecho, se considera que el chucrut, el yogur y otros muchos fermentos ácidos con cultivos vivos tienen sobre nosotros un efecto alcalino. Esta aparente paradoja se explica porque los fermentos nos facilitan mucho el acceso a los minerales, que son alcalinos y alcalinizantes.

			¿ES PRECISO EVITAR TODOS LOS ALIMENTOS FERMENTADOS PARA CURARSE DE UN BROTE DE CANDIDIASIS?

			La Candida albicans es un hongo (levadura) que forma parte de la microbiota humana en circunstancias normales y se encuentra en la mayoría de los seres humanos adultos. Una alimentación rica en hidratos de carbono puede potenciar su desarollo y su protagonismo. Para contrarrestar el brote de candidiasis, la modificación dietética más importante que debes hacer es restringir el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono, lo que no solo se refiere al azúcar, los cereales, las frutas y las patatas, sino también a determinados fermentos elaborados a partir de estos alimentos, como son el pan, las bebidas alcohólicas, el vinagre y quizá, incluso, la kombucha. Pero para compensar esta privación, existen otros fermentos con cultivos vivos, basados en alimentos menos ricos en hidratos de carbono, como son las verduras o la leche, o incluso las legumbres y la carne, que tienen bacterias ácido lácticas que pueden contribuir a hacer volver a la C. albicans a un papel más benigno.

			¿ES POSIBLE QUE EL CONSUMO DE ALIMENTOS FERMENTADOS SEA EXCESIVO?

			Disfruta de los alimentos y bebidas fermentados con moderación. Sus efectos son potentes, sus sabores son fuertes, y hay que respetarlos. Consúmelos con frecuencia, más que en grandes cantidades. Las investigaciones dan a entender que el consumo elevado de alimentos salados, fermentados o no, puede producir problemas de muchas clases. No es preciso que los fermentos sean salados, ni tampoco hay que consumirlos en grandes cantidades. Algunas investigaciones realizadas en Asia han apuntado a una correlación entre el consumo elevado de verduras conservadas y algunos cánceres, como el de esófago, el nasofaríngeo y otros. Por otra parte, se ha observado que el consumo de frutas y verduras frescas reducía la incidencia de estos mismos cánceres 66. Lo repito: nuestra dieta alimenticia debe basarse en la moderación y en la diversidad. Por último, el consumo frecuente de alimentos muy ácidos puede erosionar el esmalte dental. ¡Después de comer, aclárate la boca con agua y cepíllate los dientes!

			¿PUEDEN CONTRIBUIR A CURAR EL AUTISMO LOS ALIMENTOS FERMENTADOS?

			Muchos padres de niños autistas se dirigen a mí. Muchos de ellos siguen un planteamiento dietético que les parece que sienta muy bien a sus hijos, dentro del cual figuran los alimentos fermentados. Las causas exactas del autismo siguen sin conocerse bien. Según la base de datos PubMed, de los Institutos Nacionales de la Salud de los Estados Unidos, «parece que tienen importancia factores genéticos. […] Se ha pensado en varias otras causas posibles, pero no se ha demostrado ninguna. Entre ellas, la alimentación, modificaciones del tracto digestivo, la intoxicación por mercurio, la incapacidad del organismo para usar debidamente las vitaminas y los minerales y la sensibilidad a las vacunas». Los alimentos con cultivos vivos, así como los probióticos, tienen grandes posibilidades, no solo para mejorar la función digestiva e inmunitaria, sino también para la desintoxicación del mercurio 67. 

			Natasha Campbell-McBride, médica británica cuyo hijo superó el autismo, escribió un libro titulado Gut and Psychology Syndrome 68 en el que describe la recuperación de su hijo basada en una dieta rica en cultivos vivos y en ácidos grasos, y libre de ingredientes artificiales, de grasas trans y de algunos otros aceites vegetales, de azúcar, de gluten y de caseína. Otras muchas familias han relatado resultados igualmente positivos con esta dieta. Según McBride, restaurar la salud de la microbiota intestinal es clave, no solo para recuperarse del autismo, sino de toda una gama de trastornos psicológicos comunes, entre ellos la depresión, el trastorno por déficit de atención, la esquizofrenia e incluso la dislexia.

			¿PUEDE RESULTAR ÚTIL LA FERMENTACIÓN PARA LOS GOITRÓGENOS?

			Algunas personas con trastornos de hipotiroidismo me han preguntado si deben evitar los fermentos elaborados a partir de verduras de la familia de la col, que son ricos en goitrógenos supresores de la tiroides. Lo que se preguntan muchos de ellos es si la fermentación descompone o no los goitrógenos que se contienen en esos alimentos. Por desgracia, la fermentación no reduce los goitrógenos. Si debes evitar los goitrógenos por motivos de salud, te recomendaría que fermentaras otro tipo de verduras, como las zanahorias o el apio. Se pueden elaborar fermentos deliciosos a partir de verduras de muchos tipos, además de la col y los rábanos tradicionales.

			Consume alimentos fermentados variados, y que algunos sean con cultivos vivos. Y, ya puesto, consume vegetales variados. Procura que al menos algunos vegetales sean silvestres y que algunas bacterias sean salvajes. La verdad es que la gama de plantas y de microorganismos que se cultivan activamente es bastante limitada. Las interacciones más diversificadas (con variedad de fitoquímicos, de bacterias y de los compuestos que producen las bacterias) nos estimulan de maneras funcionales. La diversidad es su propia recompensa.

			La fermentación como estrategia para la eficiencia energética

			Ahora que los yacimientos de combustibles fósiles se van agotando y que requieren unas técnicas de extracción cada vez más destructivas, que aumenta la demanda global y que existen grandes incertidumbres acerca de la disponibilidad, de la rentabilidad y de la seguridad de los recursos energéticos, debemos tener en cuenta la energía que requieren los diversos alimentos. Esto supone calcular tanto la energía que se ha invertido en el cultivo del alimento y en su transporte, como la que gastamos en nuestros hogares para su refrigeración y para su elaboración. Los alimentos fermentados pueden reducir las necesidades tanto de refrigeración como de cocinado. Como ya hemos comentado en detalle en el apartado Los beneficios de la fermentación para la conservación, los fermentos ácido lácticos, en general, aportan a los alimentos un cierto grado de estabilidad sin refrigeración. Suelo conocer a personas que viven sin refrigeración por diversos motivos (por vivir en lugares remotos, por sus circunstancias económicas, o por pura decisión personal), y entre los alimentos que consumen estas personas libres de neveras se cuentan el chucrut, el miso, el yogur, el queso duro y el salami. Podemos imaginarnos un futuro en que estallaría la burbuja de la refrigeración y la gente corriente ya no podría permitírsela en sus hogares. Entonces cobrarían mucha mayor importancia fermentos como los citados.
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			También existen determinados fermentos que permiten consumir los alimentos con mucho menor cocinado. El ejemplo más espectacular es el tempeh, obtenido a partir de la soja. Para que la soja quede blanda hay que cocerla unas seis horas a fuego lento, lo que requiere mucho gasto de combustible, ya se esté cocinando con leña, con gas o con electricidad. Para elaborar el tempeh, la soja solo se cuece un máximo de una hora. Después de la fermentación, lo habitual es freír el tempeh; a veces, antes de freírlo, se cuece al vapor. En cualquier caso, el cocinado posterior a la fermentación no pasa de los 20 minutos. En conjunto, cocer la soja cruda hasta que está lo bastante blanda para poderla comer requiere cuatro veces más tiempo de cocinado que la elaboración del tempeh; ¡y aun así, la soja no fermentada es mucho menos fácil de digerir! Es frecuente que la carne y el pescado fermentados no estén cocinados en absoluto. Dado que algunas de las transformaciones producidas por la fermentación pueden sustituir o reemplazar a algunos de los cambios que se obtienen con el cocinado, la fermentación puede contribuir a ahorrar recursos energéticos.

			Los extraordinarios sabores de la fermentación

			El sabor ácido láctico de la fermentación me ha atraído desde siempre, que yo recuerde. Lo que más me encantaba y lo que más buscaba yo de niño eran los pepinillos encurtidos; pero tampoco hacía ascos al chucrut. Hasta la fecha, ni siquiera me hace falta oler este sabor ácido láctico, sino que me basta con pensar en él para que se me haga la boca agua. Por regla general, la fermentación produce sabores fuertes y cautivadores.

			Y el ácido láctico tampoco es el único sabor de la fermentación. Si te das un paseo por algún mercado grande de alimentos de calidad, lo que verás y olerás serán, principalmente, alimentos fermentados. Me veo entrando en el Zabar’s, gran mercado de alimentos de lujo de Nueva York que he visitado desde mi primera infancia. Lo primero que veo son las aceitunas, barriles enteros de aceitunas curadas de diversos modos. (Las aceitunas crudas son tóxicas y terriblemente amargas). Curado es un término general que se aplica a muchas técnicas distintas para el envejecimiento y la conservación, incluso fuera del terreno de los alimentos, pero en estas técnicas suele intervenir la fermentación. Las olivas se curan (o se «adoban») frecuentemente por fermentación en una sencilla salmuera. Me aparto de las aceitunas y me alegro la vista con un despliegue espectacular de quesos. No todos los quesos están fermentados, pero los que tienen sabores y aromas fuertes sí lo están, como también lo están los quesos duros y los blandos con textura semilíquida. La enorme variedad de quesos de que disponemos se debe, en gran medida, a la diversidad de bacterias y hongos que se desarrollan en ellos, así como a las condiciones en que se envejecen. Como acompañamiento a los quesos, hay también una panadería, con panes de muchas formas, tamaños y sabores distintos. La fermentación es lo que evita que el pan sea como un ladrillo denso, dotándolo de textura, de miga y de ligereza, además de sabor. En el mostrador de charcutería destacan carnes fermentadas como los salamis, el corned beef, el pastrami y el prosciutto. El chocolate y la vainilla están fermentados, como también lo está el café y ciertos estilos de té. Los vinos y las cervezas están fermentados. El vinagre también. Los sabores y las texturas de la fermentación, celebrados y apreciadísimos, constituyen las exquisiteces más apreciadas de muchas tradiciones culinarias.

			Donde más destaca quizá la fermentación como fuente de mejora del sabor es en el terreno de los condimentos. La población de regiones muy diversas del mundo emplea condimentos fermentados a diario. Lo que tienen de especial los condimentos es que, gracias a ellos, los alimentos básicos (que pueden ser corrientes, sosos y secos) resultan interesantes. El chucrut y el kimchi se pueden concebir como condimentos, potenciadores del sabor y guarniciones del arroz, las patatas, el pan y otros alimentos más corrientes. Hamid Dirar estima que «más de la mitad del total de los diversos alimentos fermentados de Sudán se emplean en la preparación de salsas y de guarniciones para platos básicos a base de sorgo. […] Estas salsas y guarniciones desempeñan un papel importante en la nutrición, pues animan a consumir más el alimento básico, aportan proteínas suplementarias de gran calidad y probablemente aportan también una proporción importante de las proteínas de la dieta» 70. La salsa de soja y la salsa de pescado se cuentan entre los muchos condimentos fermentados de Asia. La inspiración del kétchup de tomate, que es probablemente el condimento más popular en Estados Unidos, llegó a este país a través de Gran Bretaña, donde se importó desde el sureste asiático a partir de fecha tan temprana como 1680, según el historiador Andrew F. Smith. 

			El kétchup que encontraron los británicos no era un producto único ni bien definido. En la actual Indonesia, kecap (que antiguamente se escribía ketjap) significa simplemente ‘salsa’, y el término se suele aplicar a la soja negra fermentada con una harina de yuca tostada. Existen otros muchos productos fermentados llamados kecap: el kecap asin (salsa de soja salada); el kecap manis (salsa de soja endulzada); el kecap ikan (un líquido marrón salado, producido por la degradación de material procedente del pescado) y el kecap putih (una salsa de soja blanca) 71.

			Si bien el kétchup de tomate que consumimos actualmente en los Estados Unidos, rico en fructosa con base de jarabe de maíz, no está exactamente fermentado, está elaborado con vinagre, producto de la fermentación, como lo están la mayoría de los demás condimentos estadounidenses: la mostaza, los aderezos para ensalada, la salsa picante, la salsa Perrins (o salsa Worcestershire), la salsa de rábano picante e incluso la mayonesa.
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			El queso nos puede dar una idea de la variedad extraordinaria (en cuanto a apariencia, sabor, aroma y textura) que se puede obtener a partir del efecto transformador de la fermentación. Mis favoritos son los quesos de textura semilíquida, muy maduros, muy sueltos, muy penetrantes, muy fragantes. A algunas personas les desagrada el olor del mismo queso que a mí me llena de deseo, y ni siquiera se plantean la posibilidad de llevárselo a la boca. «El sabor del queso puede provocar arrebatos de placer a algunas personas, y asco a otras», observa Harold McGee, autor del indispensable tratado de ciencia culinaria La cocina y los alimentos: enciclopedia de la ciencia y la cultura de la comida 72. Sobre gustos no hay nada escrito. Los quesos pueden ser extremadamente secos y penetrantes, como el parmesano; o puestos en salmuera, como el feta; o de textura semilíquida, como el Brie. La elaboración del queso, como todos los demás aspectos de la producción de alimentos, evolucionó por muchos caminos singulares y peculiares. En la gran variedad de quesos podemos contemplar un aspecto de la cultura en todo su esplendor heterogéneo e infinito.

			Las personas a las que les dan asco los quesos malolientes suelen asociar el olor y el aspecto del queso con los alimentos que se pudren y ya no se pueden comer. McGee dice que la fermentación es «un deterioro controlado», y observa: 

			En el queso, las grasas y las proteínas animales se descomponen en moléculas muy olorosas. Muchas de estas moléculas se producen también durante el deterioro no controlado, así como con la actividad microbiana en el tracto digestivo, y en las zonas húmedas, cálidas y protegidas de la piel humana. La aversión al olor de la descomposición tiene un valor biológico evidente, el de alejarnos de una posible intoxicación alimentaria; por eso no es de extrañar que cueste acostumbrarse a un alimento de origen animal que emite aromas propios de los zapatos usados, del suelo y de los establos. Pero una vez adquirido el gusto del deterioro parcial, puede convertirse en una pasión, en un abrazar el lado más terrenal de la vida, que alcanza su mejor expresión por medio de paradojas 73.

			Entre lo fresco y lo podrido existe un espacio creativo en el que surgen algunos de los sabores más atractivos. Como la existencia de este espacio creativo es tan general en todas las culturas, no existe una línea marcada y objetiva que distinga los alimentos fermentados de los alimentos podridos. Hablando del tofu fermentado y del queso de Roquefort, Sidney Mintz observa:

			La determinación de cuál de estas dos cosas está fermentada y cuál está podrida puede depender de si la persona se ha criado comiendo la una o la otra. Algunas personas consideran deliciosas ambas cosas, y otras personas consideran que ambas están estropeadas, incomestibles o algo peor. Así, estos dos alimentos ilustran el poder de la cultura y del aprendizaje social para conformar la percepción 74. 

			Te ruego que no te quedes con la idea de que, cuando digo que la frontera que separa lo fermentado de lo podrido es confusa y escurridiza, pretendo animarte a que empieces a comer cosas que antes habrías rechazado por podridas. Es necesario para la supervivencia aprender un sentido de los límites que determinan lo que se debe comer. Pero el punto preciso donde ponemos esos límites es muy subjetivo, y está determinado culturalmente en gran medida.
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			Si te has criado en el Círculo Polar Ártico, estarás acostumbrado a comer pescado que se ha cubierto de un montón de tierra o se ha enterrado durante meses, y que sirve de alimento básico durante el invierno. Pero si te encuentras con este alimento por primera vez siendo adulto, lo más probable es que te parezca y te huela a pescado podrido. Puedes ser o no ser capaz de superar tu aversión; y, de hecho, tu cuerpo puede ser o no ser capaz de tolerar el pescado descompuesto y la comunidad microbiana que forma parte de él. El pescado fermentado, como el queso maloliente, requiere acostumbrarse al gusto, y puede que requiera también acostumbrarse a su ecología microbiana. Lo que es el máximo logro culinario de una cultura resulta ser a veces una pesadilla para otra cultura. Y lo habitual es que en ambos intervenga la fermentación.

			Cuando los seres humanos primitivos fueron ampliando su territorio, se adaptaron a diferentes climas, a comidas distintas y a microorganismos diversos, que produjeron particularidades culturales de enorme diversidad. El fenómeno de la fermentación ha formado parte importante de esta historia en todas partes. Permite a las personas emplear y conservar los alimentos de manera segura, efectiva y eficiente, así como digerirla mejor, obtener de ella mayor nutrición, disfrutarla más y mantenerse sanas. Para nuestro bienestar continuado (como individuos, como comunidades y como especie), y para mantener nuestra capacidad de adaptarnos a los cambios, debemos regenerar la práctica cultural esencial de la fermentación.
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