
        
            
                
            
        

    
		
			Reconocimiento de la crítica

			«Si bien en estas páginas abundan las recetas, lo que más me ha atraído y cautivado es la narrativa del autor. Katz es un gran conocedor del tema de los alimentos fermentados, y los analiza desde una perspectiva histórica, científica e incluso filosófica. […] Mientras escribo estas palabras tengo en la encimera unas vasijas de barro llenas de burbujeante chucrut y masa madre. Después de leer Pura fermentación no solo aprecio sus respectivos ciclos vitales: también los entiendo».

			Cheftalk.com

			«A quienes hemos sido educados bajo el precepto de que la limpieza es una gran virtud y la ‘esterilización’ representa la ruta hacia una vida saludable, la idea de que a veces deberíamos dejar que los microbios actúen libremente sobre nuestros alimentos nos resulta, cómo decirlo…, un tanto ‘salvaje’. Partiendo únicamente de su gusto por los sabores ácidos y de una década de experimentación que comenzó con el repollo salado, Katz invita al lector a emprender un viaje en el que celebra lo mucho que la biodiversidad microbiana puede hacer por los alimentos y la salud del ser humano. Un ocurrente y esclarecedor jugueteo con recetas para ‘mezclar, esperar y comprobar’, que incluyen desde ajo en salmuera hasta vinagre de piña».

			Joan Gussow, autora de This Organic Life

			«El deseo de Katz de divulgar el arte de la fermentación brilla desde el principio hasta el final de este libro».

			Northeast Food System Partnership

			«Una mina de oro para quienes tengan que preparar proyectos para ferias de ciencias».

			Booklist

			«Sí, es un buen libro para quien quiera aprender a preparar chucrut o kimchi o queso de cabra, pero es también un texto ideal para aquel que desee saber más sobre la vida, sobre cómo funciona la vida: de qué manera disfrutarla, respetarla, amarla y degustarla».

			Indy Media Center

			«Un libro de cocina único para hortelanos […]. Este libro será del agrado de quienes sientan interés por el mundo de las tradiciones culinarias, la historia de la nutrición humana y los ‘por qué’ de los buenos alimentos y la buena salud».

			The Washington Post

			«Resulta evidente que Katz ha llevado a cabo una investigación exhaustiva sobre este tema, que le apasiona».

			Library Journal

			«Exhaustivo. […] Profundiza con un abandono alegremente obsesivo en el cómo, el cuándo, el por qué y el dónde de este delicioso proceso».

			Kitchen and Cook (publicación del Instituto Culinario de Estados Unidos)

			«En Pura fermentación, Sandor Ellix Katz se sumerge en lo profundo de la magia y el significado de los alimentos».

			Revista Body and Soul
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			DEDICADO A JON GREENBERG (1956-1993)

			Fue este querido compañero de ACT UP quien por primera vez me transmitió la idea de que los humanos y los microbios podemos coexistir de forma pacífica en lugar de declararnos la guerra. Mis respetos a Jon y a todos los escépticos, rebeldes e iconoclastas que cuestionan el conocimiento y la autoridad imperantes. Creed en el futuro y continuad fermentando el cambio.

		

	
		
			PRÓLOGO 
de Sally Fallon

			EL PROCESO DE FERMENTAR alimentos, es decir, de preservarlos y hacerlos más digeribles y nutritivos, es tan antiguo como la humanidad. Desde los trópicos —donde, para ablandarla y conferirle un sabor más dulce, echan la mandioca en un hoyo cavado en la tierra— hasta el Ártico—donde el pescado se suele tomar «rancio», con una consistencia comparable a la del helado—, los alimentos fermentados destacan por su magnífico aporte para la salud y sus complejos sabores.

			Sin embargo, han desaparecido casi por completo de la dieta occidental, en detrimento de nuestra salud y economía. Los alimentos fermentados son un poderoso estímulo de la digestión y una importante herramienta de protección frente a la enfermedad. Y puesto que la fermentación es, por naturaleza, un proceso artesanal, la desaparición de los alimentos fermentados ha acelerado la centralización e industrialización de nuestra alimentación, perjudicando a las pequeñas granjas y a las economías locales.

			El gusto por los alimentos fermentados suele ser adquirido. Pocos podemos imaginarnos a nosotros mismos comiendo tofu fermentado cubierto de gusanos, como se saborea en algunas zonas de Japón; o tomando cerveza de sorgo burbujeante que huele como el contenido del estómago, tal como la beben por litros en algunas regiones de África. Pero, claro, también son pocos los africanos o asiáticos que disfrutan de esos olorosos trozos de leche putrefacta (llamada queso) que resultan tan apetecibles a los paladares occidentales. Quienes hayan crecido consumiendo alimentos fermentados saben que se trata de la más sublime experiencia gastronómica; y, afortunadamente, gran parte de esos productos acaban incorporándose al gusto occidental sin que deban transcurrir largos períodos de habituación.

			Al estilo de los grandes reformadores y artistas, Sandor Katz ha trabajado incansablemente para ofrecer esta obra maestra a una población ávida de reencontrarse con la verdadera comida… y con el proceso mismo de la vida. Porque los alimentos fermentados no solo satisfacen desde el punto de vista alimenticio, sino que el hecho mismo de prepararlos añade también una inmensa satisfacción. Desde el éxito de la primera kombucha hasta el emocionante sabor del chucrut casero, la práctica de la fermentación refleja el resultado de una labor conjunta con la vida microscópica. Y esta unión conduce a ensalzar todos los procesos que secundan el bienestar de la especie humana, desde la producción de enzimas por medio de bacterias invisibles hasta el don sagrado que nos otorgan la leche y la carne de la vaca.

			La ciencia y el arte de la fermentación están, en efecto, en la base de la cultura humana: sin cultivo no hay cultura. Los países que todavía consumen alimentos de cultivo, como Francia con su vino y su queso, y Japón con sus encurtidos y su miso, son naciones con cultura. La cultura comienza en la granja, no en la ópera, y une al pueblo a una tierra y a sus artesanos. Muchos comentaristas han observado que Estados Unidos es una nación que carece de cultura; ¿y cómo podría tenerla, si sus habitantes comemos solo alimentos envasados, pasteurizados y embalsamados? Cuán irónico resulta que en nuestra tecnológica sociedad germofóbica el camino hacia la cultura requiera, en primer lugar, que establezcamos una relación alquímica con las bacterias y los hongos, y que luego llevemos a nuestra mesa alimentos y bebidas preparados por magos, y no por máquinas.

			Pura fermentación expone no solo la intención de recuperar del olvido estos valiosos procesos, sino también la voluntad de crear un mapa hacia un mundo mejor, un mundo de gente sana y de economías equitativas, un mundo que valore especialmente a aquellos individuos iconoclastas y librepensadores —con tanta frecuencia considerados inadaptados sociales— que gozan de poderes únicos para hacer realidad la alquimia de los alimentos fermentados.
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			INTRODUCCIÓN CONTEXTO CULTURAL: 
La creación de un fetiche 
de la fermentación

			ESTE LIBRO ES MI CANCIÓN de alabanza y devoción a la fermentación. Para mí, la fermentación es un régimen de salud, un arte gourmet, una aventura multicultural, una forma de activismo y un camino espiritual, todo en uno. Mi rutina diaria se estructura a partir de los ritmos de estos procesos vitales transformadores.

			En ocasiones me siento un científico loco al cuidado de una docena de burbujeantes experimentos de fermentación al mismo tiempo; en otras me identifico con un presentador de concursos: «¿Le gustaría probar lo que hay en la vasija número uno, o canjearlo por lo que está enterrado en la vasija número dos?». Y algunos días me parece que soy un evangelista que divulga con fanatismo religioso los gloriosos poderes sanadores de los alimentos fermentados. Mis amigos se burlan de mi determinación mientras degustan mis delicias fermentadas. Uno de ellos, Nettles, incluso escribió una canción sobre mi obsesión:

			Amigos, acercaos y escuchadme un momento,

			Os explicaré la conexión entre el vino y la cerveza, La masa madre y el yogur, el miso y el chucrut,

			La cuestión es lo que todos ellos tienen en común. Oh, los microorganismos,

			Oh, los microorganismos…

			La fermentación está en todas partes, siempre. Es un milagro cotidiano, el camino más fácil. Las bacterias y los hongos microscópicos (incluidos las levaduras y los mohos) están en el aire que respiramos y en cada bocado de los alimentos que consumimos. Aunque intentes erradicarlos —como hacen muchos— con jabones antibacterianos, cremas antifúngicas y fármacos antibióticos, no hay manera de librarte de ellos. Son agentes de transformación omnipresentes que se dan festines a base de materia en descomposición, cambiando constantemente las dinámicas fuerzas vitales entre una de sus milagrosas y horribles creaciones y la siguiente.

			Los cultivos microbianos son procesos vitales esenciales, como la digestión y la inmunidad, y los humanos mantenemos una relación simbiótica con dichas formas de vida unicelular. La microflora, que es el nombre con que se conoce a estas especies, se encarga de digerir los alimentos y formar aquellos nutrientes que nuestro cuerpo es capaz de absorber; pero además nos protege de diversos organismos potencialmente peligrosos y enseña a nuestro sistema inmunológico a funcionar bien. No solo dependemos de los microorganismos, sino que somos sus descendientes: según el registro fósil, todas las formas de vida de la Tierra se originan en bacterias. Los microorganismos son nuestros ancestros y nuestros aliados; mantienen el suelo fértil y representan una parte indispensable del ciclo vital. Sin ellos, no podría haber otra vida.

			Ciertos microorganismos son capaces de manifestar extraordinarias transformaciones culinarias. En efecto, esos seres diminutos, invisibles a nuestros ojos, nos aportan sabores irresistibles y variados, tal como demuestran muchos de nuestros alimentos básicos —el pan y el queso, por ejemplo— y nuestros manjares más exquisitos, incluidos el chocolate, el café, el vino y la cerveza, todos ellos productos de la fermentación. Prácticamente todas las culturas del mundo disfrutan de alguna exótica delicia fermentada. El proceso de fermentación consigue que los alimentos resulten más digeribles y nutritivos; y, además, los alimentos vivos no pasteurizados y fermentados transportan bacterias beneficiosas directamente a nuestro sistema digestivo, donde coexisten simbióticamente descomponiendo lo que comemos y facilitando nuestra digestión.

			En este libro explico métodos simples a través de los cuales es posible preparar diversos alimentos y bebidas fermentados. En la última década me he dedicado a explorar y experimentar ampliamente en el ámbito de la fermentación, y por eso ahora me gustaría divulgar todo lo que he aprendido. En realidad no soy un experto; posiblemente quienes lo sean consideren que mis técnicas son primitivas, y la verdad es que así es. Pero la fermentación es fácil. Cualquiera puede llevarla a cabo, en cualquier sitio, con las herramientas más básicas. Los humanos llevamos mucho más tiempo fermentando que escribiendo palabras o cultivando el suelo. La fermentación no requiere una amplia experiencia ni un laboratorio; no tienes que ser un científico capaz de distinguir las transformaciones enzimáticas de una serie de agentes microbianos especiales, ni tampoco un técnico que deba mantener entornos esterilizados y temperaturas exactas. Puedes trabajar en tu propia cocina.

			Este libro se centra en los procesos básicos de transformación, que en términos generales suponen crear las condiciones idóneas para que una serie de organismos naturales prosperen y proliferen. La fermentación puede llevarse a cabo sin tecnología, puesto que en realidad se trata de un conjunto de antiguos rituales que los humanos llevamos practicando durante muchas generaciones y que a mí me hacen sentir conectado con la magia del mundo natural, y también con nuestros ancestros, cuyas inteligentes observaciones nos permiten disfrutar de los beneficios de estas extraordinarias transformaciones.

			Cuando intento evocar el origen de mi fascinación por este fenómeno natural, siempre acabo en mis papilas gustativas. De toda la vida me han vuelto loco los encurtidos y el chucrut; como soy descendiente de inmigrantes judíos de Polonia, Rusia y Lituania, esos alimentos y sus característicos sabores forman parte de mi herencia cultural. En yiddish, este tipo de verduras ácidas reciben el nombre de zoyers. Los sabores agrios derivados de la fermentación son una de las principales características de los alimentos de Europa del Este (así como de muchas otras regiones del mundo), si bien ya se han incorporado a la inconfundible identidad culinaria de la ciudad de Nueva York, donde me he criado. Con mi familia vivíamos en el Upper West Side de Manhattan, a dos manzanas de Zabar’s, un icono de la comida neoyorquina cuyos zoyers disfrutábamos todos asiduamente. Hace poco aprendí que la tradición lituana venera a Roguszys, un dios de los encurtidos. A pocas generaciones de distancia de Europa del Este, mis papilas gustativas todavía salivan en su templo.

			Mis aventuras con la fermentación han contado con el apoyo y el estímulo de mi equipo de convivencia, compuesto por catadores, críticos, filósofos y entusiastas de la fermentación como yo. Formo parte de una comunidad llamada Short Mountain Sanctuary, una finca enclavada en las colinas de Tennessee donde vivimos unos cuantos tipos gays que nos denominamos «hados». Por lo general, tenemos a veinte o más personas en casa, comemos juntos y dos veces a la semana organizamos comidas conjuntas con nuestra gran comunidad de vecinos.

			Me siento increíblemente afortunado de vivir en el bosque, en un sitio tan magnífico. Esta tierra me nutre, me alimenta y me enseña. Todos los días bebo agua fresca de manantial proveniente de lo más profundo del suelo, y no solo disfruto de plantas silvestres y de verduras y frutas de cultivo orgánico, sino también de creaciones gourmet preparadas en nuestra cocina comunitaria con mucho cariño. Somos colonos, y vivimos lejos de la infraestructura y los servicios que imperan en la vida norteamericana actual. En nuestro bosque nadie ha clavado jamás ningún poste de electricidad (¡aleluya!), así que estoy escribiendo este texto en un ordenador portátil alimentado por energía solar.

			La ética de la vida rural (todo lo hacemos nosotros mismos) y el insaciable apetito colectivo de nuestra comunidad me inspiraron a aprender a hacer chucrut hace casi una década. Un día encontré una vasija de barro vieja enterrada en nuestro granero y cogí repollo de nuestro jardín. Lo corté, salé y esperé. ¡Ese primer chucrut resultó sumamente vivo y nutritivo! Su intenso sabor enloqueció a mis papilas gustativas y me enganchó a la fermentación. Desde entonces he preparado chucrut y me he ganado el apodo de Sandorkraut1, aunque mi repertorio de fermentados ya se haya ampliado considerablemente. Después del chucrut aprendí lo sencillo que resulta preparar yogur y queso a partir de la leche fresca que en todo momento nos aporta nuestro pequeño rebaño de cabras. Le siguieron la cocción de masa fermentada, la elaboración de cerveza y vino, y la preparación de miso. Las vasijas burbujeantes se han convertido en un elemento permanente en nuestra cocina. Algunos de estos proyectos se terminan de un día para otro, algunos llevan años, y otros perduran mientras mantenemos y movemos el contenido de las vasijas y los botes, desarrollando un ritmo simbiótico con estos diminutos organismos en proceso de fermentación a los que alimentamos para que a su vez nos alimenten a nosotros.

			Para mí, la nutrición es un tema de vital importancia. Tengo sida y necesito que mi organismo alcance el mayor nivel de fortaleza y resistencia posible. Los alimentos fermentados me hacen sentir bien nutrido, así que los consumo con regularidad como una práctica de salud; porque los fermentados no solo alimentan, sino que nos ayudan a protegernos de organismos potencialmente perjudiciales y mejoran nuestra inmunidad. Sin embargo, y por desgracia, la panacea no existe, y los alimentos fermentados no impidieron que contrajera el sida; como consecuencia, he pasado por angustiosas espirales descendentes, pero también por milagrosas recuperaciones. Me siento afortunado de estar vivo y relativamente sano, y confieso que el poder de recuperación de mi cuerpo me sobrecoge. Tomo fármacos antirretrovirales, pero muchos otros factores, como por ejemplo mi hábito de consumir regularmente alimentos vivos fermentados, favorecen mi actual robustez y energía, además de mi capacidad para tolerar medicamentos que se caracterizan justamente por la alteración intestinal que provocan. Todos estos tangibles beneficios para mi propia salud han estimulado todavía más mi devoción por la fermentación.

			Un fetiche, según el diccionario, es algo que «supuestamente posee poderes mágicos» y, por consiguiente, merece una «devoción especial». La fermentación es mágica y mística, y yo soy su más profundo devoto. He cometido el desacato de disfrutar de este fetiche arcano, pero he recibido la indulgencia: este libro es el resultado. La fermentación ha supuesto un importante viaje de descubrimiento para mí, y por ese motivo te invito a recorrer el efervescente camino que durante miles de años los humanos hemos transitado una y otra vez, pero que la producción alimentaria industrial ha cercado hasta tal punto que está borrándose de nuestra memoria casi por completo.

			

			
				
					1 Por su similitud con el término sauerkraut, que significa «chucrut». (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			1. LA REHABILITACIÓN DEL CULTIVO. Los alimentos fermentados y sus beneficios para la salud

			LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS fermentados están literalmente vivos y destacan tanto por su valor nutricional como por su sabor, que suele ser intenso y muy marcado. Piensa en los apestosos quesos añejos, el chucrut ácido, el gustoso miso, los sublimes vinos suaves: los humanos siempre hemos sabido apreciar los distintivos sabores que nacen del poder transformador de una serie de hongos y bacterias microscópicos.

			Uno de los importantes beneficios de la fermentación es que conserva los alimentos. Los organismos que participan en el proceso de fermentar producen alcohol, ácido láctico y ácido acético, todos ellos «bioconservantes» que preservan los nutrientes y evitan la descomposición. Las verduras, las frutas, la leche, el pescado y la carne son muy perecederos, y por ello, para almacenar los alimentos que recogían en épocas de abundancia y poder consumirlos con posterioridad, nuestros ancestros recurrían a cuanta técnica conseguían descubrir. El capitán James Cook, el explorador inglés del siglo XVIII que amplió los confines del Imperio británico, recibió el reconocimiento de la Royal Society por haber erradicado el escorbuto (deficiencia de vitamina C) entre los miembros de su tripulación gracias a haberse hecho a la mar portando grandes cantidades de chucrut2. En la década de 1770, en su segundo viaje alrededor del mundo, 60 barriles de chucrut duraron veintisiete meses y ni un solo miembro de la tripulación contrajo escorbuto, enfermedad que anteriormente había causado un importante número de bajas en los prolongados viajes por mar de aquella época3.

			Entre las tierras que Cook «descubrió» y entregó a la corona figuran las islas de Hawai (a las que el capitán llamó islas Sándwich en honor a su patrono). Encuentro un interesante paralelismo en el hecho de que los habitantes de la Polinesia que cruzaron el océano Pacífico y poblaron Hawai más de mil años antes de que apareciera el capitán Cook también tomaran alimentos fermentados durante sus largas travesías, aunque en este caso hablamos de poi, unas gachas espesas de ñame cargadas de almidón que todavía gozan de gran popularidad en Hawai y todo el sur del Pacífico4.

			La fermentación no solo preserva los nutrientes, sino que además los descompone en productos más digeribles. Las habas de soja son un buen ejemplo. Este alimento extraordinariamente rico en proteína resulta muy difícil de digerir si no está fermentado; en efecto, es el proceso de fermentación el que descompone la proteína compleja de la soja en aminoácidos de fácil digestión. Y de ello derivan los tradicionales platos asiáticos como el miso, el tempeh y el tamari (salsa de soja), pilares de la cocina vegetariana occidental contemporánea.

			La leche también resulta difícil de digerir para muchas personas. Los Lactobacilli (lactobacilos, un tipo de bacteria presente en los productos lácteos fermentados y muchas otras clases de fermentos) transforman la lactosa —el azúcar de la leche a la que tantos seres humanos presentan intolerancia— en ácido láctico de fácil digestión. Del mismo modo, el trigo que ha sufrido un proceso de fermentación resulta más fácil de digerir que el no fermentado. Un estudio publicado en Nutritional Health comparó las versiones fermentada y no fermentada de una mezcla de cebada, lentejas, leche en polvo y pulpa de tomate y descubrió que «la digestibilidad del almidón casi se duplicaba en la mezcla fermentada»5. Según la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura, que promueve activamente la fermentación como una fuente fundamental de nutrientes en todo el mundo, este proceso mejora la biodisponibilidad de los minerales presentes en los alimentos6. Bill Mollison, autor de Permaculture Book of Ferment and Human Nutrition, explica que la acción de los alimentos fermentados es «una forma de predigestión»7.

			La fermentación también crea nuevos nutrientes. Mientras tienen lugar sus ciclos vitales, los cultivos microbianos producen vitaminas del grupo B, incluidos el ácido fólico, la riboflavina, la niacina, la tiamina y la biotina. (A los fermentos se les ha atribuido con frecuencia la producción de vitamina B12, que no está presente en los alimentos de origen vegetal; sin embargo, esta burbuja acaba de explotar, puesto que un conjunto de técnicas de valoración mejoradas ha demostrado que lo que había sido identificado como B12  en la soja y la verdura fermentada son en realidad «análogos» inactivos. La vitamina B12 solo está presente en los alimentos de origen animal, por lo que se desprende que una dieta vegana es deficiente en B12 sin suplementación. De todas formas, la eficacia de tales suplementos resulta bastante controvertida8.)

			Se ha demostrado que algunos fermentos actúan como antioxidantes, y hurgan en las células del organismo en busca de precursores del cáncer conocidos como «radicales libres»9. Los lactobacilos crean ácidos grasos omega-3, esenciales para la buena «salud» de las membranas celulares y el correcto funcionamiento del sistema inmunitario10. Un comerciante de «suplementos alimentarios de cultivo» se jacta de que «el proceso de cultivo genera copiosas cantidades de ingredientes naturales como superóxido dismustasa, cromo GTF, compuestos desintoxicantes como el glutatión, fosfolípidos, enzimas digestivas y beta-1,3 glucanos»11. Francamente, curiosidades nutricionales como esta me dejan indiferente. No necesitas análisis químicos para saber qué alimentos son saludables; basta con que confíes en tus instintos y también en tus papilas gustativas. Los datos lo confirman: gracias a la fermentación los alimentos resultan más nutritivos.

			Pero no solo eso: el proceso elimina también las toxinas. El ejemplo más claro es el de la mandioca o yuca, un enorme tubérculo propio de las regiones tropicales del continente americano que también se ha convertido en un alimento básico en las regiones ecuatoriales de África y Asia. Ciertas variedades de mandioca contienen elevados niveles de cianuro y resultan venenosas hasta que se las somete a un proceso de fermentación por remojo. La fermentación elimina el cianuro, y convierte a la mandioca en un producto comestible y nutritivo.

			Sin embargo, no todas las toxinas alimentarias resultan tan calamitosas como el cianuro. Todos los cereales contienen un compuesto llamado ácido fítico, capaz de bloquear la absorción del cinc, el calcio, el hierro, el magnesio y otros minerales y provocar deficiencias de orden mineral. Sin embargo, si se los fermenta poniéndolos en remojo antes de su cocción se consigue aumentar considerablemente su valor nutritivo y neutralizar además el ácido fítico12. Los nitritos, el ácido prúsico, el ácido oxálico, las nitrosaminas y los glucósidos son otros ejemplos de compuestos químicos potencialmente tóxicos presentes en los alimentos, que pueden ser reducidos o eliminados a través de la fermentación13.

			Tomar alimentos vivos fermentados es una práctica increíblemente saludable que aporta de forma directa al tracto digestivo una serie de cultivos vivos esenciales cuya función es descomponer los alimentos y asimilar los nutrientes. No todos los alimentos fermentados están vivos cuando los comes. Algunos, por su naturaleza, no pueden contener cultivos vivos. Los panes, por ejemplo, deben ser horneados, un proceso que aniquila los organismos presentes en la masa. Sin embargo, existen muchos otros productos fermentados que se pueden consumir vivos, en especial los que contienen Lactobacilli. Vivos resultan mucho más nutritivos; de hecho, esa es la mejor manera de tomarlos.

			Lee las etiquetas y presta atención: muchos de los alimentos fermentados que se venden en las tiendas están pasteurizados, lo que significa que han sido sometidos al calor para provocar la muerte de los microorganismos. Si bien el yogur es famoso por sus cultivos vivos, muchas marcas los pasteurizan después de cultivarlos y matan sus tan preciadas bacterias. El yogur que todavía sigue vivo suele incluir en la letra pequeña de la etiqueta una frase del tipo «contiene cultivos vivos». También el chucrut suele ser procesado con calor y enlatado para prolongar su período de conservación, aunque a costa de acabar con sus saludables bacterias vivas. E incluso el miso suele ser secado y vendido en polvo, exento de toda vida. Si te apetece tomar alimentos fermentados vivos en esta época de satisfacción inmediata que tan obsesionada está por la seguridad de los alimentos, tienes que salir a buscarlos o hacerlos tú mismo.

			Al promover la salud digestiva, los alimentos vivos fermentados favorecen el control de enfermedades digestivas como la diarrea y la disentería. E incluso pueden mejorar las tasas de supervivencia infantil. En efecto, un estudio llevado a cabo en Tanzania comparó las tasas de mortalidad de un grupo de niños alimentados con «gachas de destete», algunas de cultivo y otras no, y llegó a la conclusión de que los pequeños alimentados con gachas fermentadas habían tenido aproximadamente la mitad menos de «episodios de diarrea» que los alimentados con gachas no fermentadas14. La razón es que la fermentación con lactobacilos inhibe el crecimiento de bacterias relacionadas con la diarrea, como las denominadas Shigella, Salmonella y E. coli15. Otro estudio, publicado en la revista Nutrition, llega a la conclusión de que la microflora en crecimiento previene la enfermedad porque el lactobacilo «compite con […] agentes potencialmente patógenos para los receptores localizados en las superficies celulares de la mucosa» de los intestinos, y propone por consiguiente una estrategia de tratamiento de «ecoinmunonutrición»16.

			Con sus dieciocho letras, la palabra ecoinmunonutrición resulta muy adecuada, pues reconoce que la función inmunológica de un organismo se produce en el contexto de una ecología, un ecosistema de diferentes cultivos microbianos, y que es posible construir y desarrollar dicha ecología de cultivos en uno mismo a través de la dieta. Como soy una persona que vive con sida, la función inmunológica es algo de lo que siempre estoy pendiente. No aseguro que los alimentos fermentados puedan curar el sida, ni estoy afirmando tampoco que los alimentos vivos curen el cáncer ni ninguna otra enfermedad; no confío en las curas milagrosas. Sin embargo, una sorprendente cantidad de estudios médicos ha identificado en los alimentos fermentados una serie de propiedades anticancerígenas específicas y otras que favorecen la prevención de distintas enfermedades. El libro The Life Bridge: The Way to Longevity with Probiotic Nutrients cita cientos de esos estudios, publicados en revistas médicas y científicas. Toda la literatura reafirma la idea de que los organismos que participan en el proceso de fermentación —y que se dispersan entre otros de diferente especie—, sin lugar a dudas nos protegen de las enfermedades.

			EL CASO DE LA COEXISTENCIA MICROBIANA

			Nuestra cultura siente terror por los gérmenes y está obsesionada con la higiene. Cuanto más averiguamos sobre los virus, las bacterias y otros microorganismos que nos causan enfermedades, más tememos exponernos a cualquier forma de vida microscópica. Cada nuevo microbio asesino con el que se hace sensacionalismo nos ofrece una razón más para defendernos y reforzar la vigilancia; y nada ilustra mejor esta circunstancia que la aparición repentina, en todo Estados Unidos, del jabón antibacteriano. Hace veinte años la comercialización masiva del jabón antibacteriano no era más que una luz trémula para algunos ejecutivos farmacéuticos, pero en muy poco tiempo se ha convertido en un producto básico de la higiene de manos. ¿Están enfermando menos personas? «No existe evidencia alguna de que ejerzan una acción positiva y hay motivos para sospechar que podrían estar causando más problemas al favorecer la aparición de bacterias resistentes a los antibióticos», asegura el Dr. Myron Genel, jefe del Consejo de Asuntos Científicos de la Asociación Médica Norteamericana17. El jabón antibacteriano no es más que otro producto de manipulación potencialmente peligroso cuya venta se funda en los temores de la gente.

			Los compuestos antibacterianos de estos jabones, particularmente el triclosán, acaban con las bacterias más susceptibles pero no eliminan las especies más fuertes. «Estos microbios resistentes pueden incluir bacterias […] previamente incapaces de afianzarse, pero que ahora logran prosperar gracias a la destrucción de los microbios que competían con ellas», explica el Dr. Stuart Levy, director del Centro Universitario Tufts para la Genética de Adaptación y la Resistencia a los Fármacos18. Tu piel, los orificios de tu cuerpo y las superficies de tu hogar están cubiertos de microorganismos que te protegen (y se protegen) de aquellos organismos potencialmente dañinos con los que todos nos encontramos. Si constantemente atacas a las bacterias que están sobre ti, dentro de ti y a tu alrededor con compuestos antibacterianos, acabas por debilitar la línea de defensa que utiliza tu cuerpo contra los organismos causantes de enfermedades.

			Los microorganismos no solo nos protegen al competir con organismos virtualmente peligrosos, sino que además enseñan a nuestro sistema inmunológico a funcionar correctamente. «El sistema inmunológico se organiza a través de la experiencia, igual que el cerebro», afirma el Dr. Irun R. Cohen, del Instituto Weizmann de Ciencia de Israel19. Un número cada vez mayor de investigadores está hallando pruebas que sustentan lo que se conoce como «la hipótesis de la higiene», según la cual el notable aumento de casos de asma y otras alergias se atribuye a la falta de exposición a diversos microorganismos que pueblan el suelo y el agua no tratada. «Cuanto más limpios vivamos […], mayores serán las probabilidades de que desarrollemos asma y alergias», asegura el Dr. David Rosenstreich, director de Alergia e Inmunología de la Facultad de Medicina Albert Einstein de Nueva York20.

			La paranoia en relación con los gérmenes ha aumentado a partir del terror al ántrax y el miedo a la guerra biológica. Según la publicación Household and Personal Products on the Internet del mes de diciembre de 2001,

			«un extendido miedo a enfermar —y específicamente el temor a la bacteria del ántrax— ha provocado que los consumidores se tomen la cuestión de la limpieza con mucha más seriedad. […] Se espera que los productos de limpieza antibacterianos alcancen máximos de ventas»21.

			La higiene basada en una buena información es muy importante, pero es imposible evitar la exposición a los microbios que están en todas partes. Una película hecha para televisión en los años 70, titulada El chico de la burbuja, dramatizaba la trágica saga de un joven nacido con un trastorno inmunológico que únicamente podía sobrevivir en un ambiente libre de gérmenes. El chico, encarnado por un John Travolta de camino al estrellato, vivía en una sala herméticamente sellada y esterilizada y solo podía interactuar con otras personas a través de barreras protectoras. Periódicamente salía de su habitación embutido en un traje similar al de los astronautas. Pero crecía tan solo y triste en su jaula estéril, que finalmente tomó la decisión de abandonarla y vivir con normalidad durante el breve período del que dispusiera antes de que el inevitable organismo patógeno lo matara. Se trata de una parábola de la cultura pop que ilustra la imposibilidad y la inconveniencia de aislarse a sí mismo de los riesgos biológicos propios de estar vivo.

			Una gran parte de la medicina química occidental tiene como objetivo erradicar los organismos patógenos. En el caso de mis fármacos para el sida, la estrategia del tratamiento recibe el nombre de «terapia antirretroviral altamente activa». Después de haberme beneficiado de los milagros de la farmacia de alta tecnología no me encuentro en posición de argumentar contra el valor de este método. No obstante, creo con firmeza que la guerra contra los microbios no es una práctica sostenible. «Las bacterias no son gérmenes, sino los germinadores —y el tejido mismo— de toda la vida de la Tierra», escribe Stephen Harrod Buhner en The Lost Language of Plants.

			«Al declararles la guerra a ellos se la declaramos también a la estructura viva subyacente del planeta, a todas las formas de vida que podemos ver, y a nosotros mismos»22.

			La salud y la homeostasis se basan en la coexistencia entre los seres humanos y los microorganismos. Los científicos especializados en determinar el número de bacterias han cuantificado este simple hecho calculando que el cuerpo de cada persona alberga una población de bacterias que supera los 100 trillones, notando que «las interacciones de estas colonias de microbios con su huésped son de lo más complejas»23. Los humanos y todas las demás formas de vida hemos evolucionado a partir de estos organismos y con ellos, y no podemos vivir sin su presencia. «Al parecer, la naturaleza maximiza la cooperación mutua y la coordinación mutua de objetivos», escribió el etnobotánico Terence McKenna. «La estrategia que asegura una reproducción adecuada y una supervivencia continuada de los organismos con los que compartimos un ambiente consiste en resultar indispensables para ellos»24.

			El estudio de la simbiogénesis considera que la innovación evolutiva es una consecuencia de la simbiosis, y determina que el origen de toda la vida son las procariotas, células cuya principal característica es que carecen de membranas nucleares. Las bacterias son procariotas, lo que implica que su material genético flota libremente en el interior de la célula. «Los genes del medio fluido, de otras bacterias, de los virus o de cualquier otra parte entran en las células bacterianas por sí mismos», escribieron las biólogas Lynn Margulis y Karlene V. Schwartz25. Al incorporar ADN de su medioambiente, las procariotas asimilan rasgos genéticos. Durante su evolución, lo primero que hicieron fue convertirse en eucariotas (células con membrana nuclear) y finalmente en organismos complejos como nosotros. Pero jamás han abandonado a su progenie; siempre están a nuestro lado.

			«Las procariotas son los ingenieros de nuestra complejidad», explica mi entusiasta amigo científico Joel Kimmons, quien recientemente ha acabado el doctorado en Nutrición por la Universidad de California. Dentro de nuestro cuerpo, y particularmente en los intestinos, las procariotas absorben información genética que especifica nuestra función como organismos. Y por esa razón debemos aceptar que forman parte de nuestra experiencia consciente. «Comemos, y por lo tanto sabemos», dice Joel. Los humanos establecemos una relación de mutuo beneficio y dependencia con una gran cantidad de microbios diferentes. Somos simbióticos, y estamos indefectiblemente unidos en un patrón cuya complejidad distamos mucho de comprender.

			LA MICROBIODIVERSIDAD 
Y LA INCORPORACIÓN DE LO NATURAL

			Al ingerir una buena variedad de alimentos vivos fermentados promovemos la diversidad entre los cultivos microbianos de nuestro cuerpo, aunque cada vez queda más claro que la biodiversidad resulta esencial también para la supervivencia de los ecosistemas a mayor escala. La Tierra y todos sus habitantes conformamos una única matriz vital sin costuras, interconectada e interdependiente; es por eso que la extinción de ciertas especies y sus aterradoras repercusiones causan un impacto tan negativo sobre todo el planeta. Sin lugar a dudas, la supervivencia de nuestra especie depende de la biodiversidad.

			Cabe destacar que la biodiversidad resulta igualmente importante a escala microscópica; en ese caso se habla de microbiodiversidad. Nuestro organismo es un ecosistema que funciona más eficazmente si está poblado por diversas especies de microorganismos. Y si bien podemos comprar cualquiera de los suplementos nutricionales «probióticos» que ofrece el mercado, repletos de bacterias específicas que promueven una digestión saludable, el hecho de fermentar alimentos y bebidas a través de los microorganismos que pueblan el medioambiente de nuestro hogar nos ayuda a interconectarnos de manera mucho más directa y adecuada con las fuerzas vitales del mundo que nos rodea. En otras palabras, cuando invitamos a las poblaciones microbianas con las que compartimos la Tierra a entrar en nuestra dieta y en la ecología de nuestros intestinos, nuestro entorno se convierte en nosotros.

			La fermentación nos permite incorporar la naturaleza a nuestro organismo, unirnos al mundo natural. Los alimentos silvestres, incluidos los cultivos microbianos, poseen una gran fuerza vital sin mediadores que puede facilitar nuestra adaptación a las cambiantes condiciones que se nos presentan y disminuir asimismo nuestra susceptibilidad a las enfermedades. Estos microorganismos están por todas partes, y las técnicas para fermentar con ellos son sumamente simples y flexibles.

			¿Los alimentos vivos fermentados son el secreto de una larga vida, plena de salud? El folclore de muchas culturas diferentes asocia la longevidad al consumo de ciertos alimentos, como el yogur y el miso. Y numerosos investigadores han encontrado pruebas que apoyan esta conexión causal. Elie Metchnikoff, inmunólogo ruso y ganador de un Premio Nobel, estudió a comienzos del siglo XX a un grupo de personas centenarias de los Balcanes que consumían yogur, y la conclusión de su investigación fue que los lactobacilos «posponen y mejoran la ancianidad»26.

			En lo que a mí respecta, no estoy tan dispuesto a limitar el secreto de la larga vida y la buena salud a un solo producto o práctica. La vida está compuesta por múltiples variables, y cada vida es única. Pero, sin lugar a dudas, la fermentación ha favorecido la longevidad y el bienestar de la humanidad en su conjunto. Los métodos de fermentación son muchos y variados, y se practican en todos los continentes de muchísimas maneras diferentes. A medida que leas estas páginas comprobarás lo simple que  resulta beneficiarse de los poderes nutricionales y curativos de los alimentos y las bebidas fermentados, que son los mismos que los humanos llevamos miles de años degustando.
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			2. LA TEORÍA DEL CULTIVO. Los seres humanos y el fenómeno de la fermentación

			LOS SERES HUMANOS hemos reconocido la magia y el poder de la fermentación desde el principio de nuestra existencia. Por lo general, se considera que el vino de miel conocido como «aguamiel» es el más antiguo de los placeres fermentados, y los arqueólogos aseguran que la cosecha de la miel precede incluso al cultivo de suelo. Para confirmarlo, las pinturas rupestres halladas en sitios tan apartados como India, España y Sudáfrica muestran imágenes de personas extrayendo miel en el Paleolítico, es decir, hace doce mil años.
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