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PRESENTACIÓN


Quién soy y por qué hablo de la kombucha
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Soy María González Siñeriz, naturópata, higienista especializada en microbiota humana. Nací en un entorno privilegiado: un pueblo de Asturias rodeado de montañas, bosques, ríos y mar. Con mente científica y alma ancestral, desde niña he emprendido un viaje apasionante en busca de la salud.


Mi vida empezó con una septicemia que me puso en grave peligro. Perdí a mis padres cuando ambos fallecieron tras sufrir cáncer, cuando yo aún no era adulta. Todo esto marcó claramente un camino y despertó en mí la necesidad de búsqueda de vías alternativas y remedios naturales que me ayudaran a conservar ese gran tesoro que es la salud. Con curiosidad desde siempre por la biología, la botánica, la química, la fisiología y la fitoterapia, descubro la naturopatía, la alimentación saludable y el estudio de la microbiota tras vivir experiencias muy diferentes, pero todas grandes enseñanzas que me han aportado sabiduría y conocimiento.


Actualmente tengo mi consulta desde la cual hago lo que más me llena y me apasiona, ayudar a personas a recuperar y mejorar su salud, enseñándoles a través de la alimentación natural, la gestión emocional y los hábitos de vida saludable a restaurar el buen funcionamiento del organismo y a tomar un camino maravilloso: el de la conexión cuerpomente-alma.


Creo que no hay viaje que no sane el alma y, si el alma sana, la mente y el cuerpo lo harán también. Porque somos un Todo y somos pura magia. La salud es el arte de recorrer el viaje de la vida manteniendo el equilibrio entre los tres cuerpos: físico, mental y emocional. Por ello, a través de este libro quiero compartir mi viaje y mi experiencia con esta maravillosa técnica natural que es la fermentación y sus pequeños grandes milagros.


Nota de la autora: Las recetas que comparto a continuación muestran un recorrido por toda una variedad de colores, formas y sabores. Empezando por las bebidas con diferentes bases de kombucha y varios sabores que combinan a la perfección. Continúa con una selección de cremas muy nutritivas y otros platos sencillos y sabrosos en los que la kombucha está integrada como un ingrediente más. Y por último con algunas recetas de alimentos y bebidas fermentadas que también pueden formar parte de nuestro día a día, ya que son de fácil elaboración.
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¡Pon un probiótico
en tu vida!
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La kombucha llegó a mi vida para quedarse. Antes de conocer esta bebida tan exótica y antigua ya había consumido otros alimentos fermentados vivos como el chucrut y el kéfir, incluso la sidra natural, tan típica de mi tierra. Pero lo que más despertó mi interés por la kombucha fue lo fácil que es de incorporar en mi día a día, y cómo fueron mejorando mis digestiones a raíz de consumirla a diario. La conocí y la probé por primera vez en el año 2020, cuando tuve un problema digestivo debido a una infección por Helicobacter pylori. La kombucha fue una gran herramienta que me ayudó a restaurar el pH ácido del estómago, necesario para mantener en equilibrio la población de esta bacteria, pues se sabe que no es necesario erradicarla por completo, a no ser que haya un daño importante de la mucosa gástrica, sino que podemos mantenerla a raya con un pH bajo en el estómago para que no sobrecrezca. Desde entonces bebo kombucha todos los días, siempre tomo un vaso antes de las comidas y mi salud digestiva se ha visto enormemente reforzada.


Lo bueno es que podemos consumir la kombucha en forma de bebida y también utilizarla como un ingrediente extra muy interesante para muchas recetas. Yo personalmente la incluyo en muchos platos y voy creando diferentes mezclas y sabores. Muchas de las recetas que encontraréis en este libro son creación propia y otras son adaptaciones hechas a partir de recetas que me gustan y a las que he dado mi toque especial. El objetivo de este libro es compartir mis recetas favoritas, explicar cómo utilizar cada una de ellas como si fuesen auténticas medicinas y contribuir a dar a conocer los alimentos fermentados, los probióticos vivos y la alimentación saludable para que cada vez más personas conozcan esta herramienta de salud.


Cuando integramos la kombucha en nuestras recetas, estamos añadiendo bacterias y levaduras vivas que ayudan a que nuestra microbiota se enriquezca con gran diversidad de especies. Esto es muy beneficioso para nuestra salud, pues se ha comprobado en muchos estudios científicos que a mayor diversidad en nuestro ecosistema microbiano, mejor salud general manifiesta la persona. La microbiota influye en el metabolismo y la gestión de la energía, y es clave en la asimilación de nutrientes y en el manejo de las calorías que se extraen de los alimentos, pudiendo dos personas distintas extraer diferente número de calorías de un mismo alimento por tener una predominancia de bacterias específicas diferentes. La diversidad es la clave para la buena salud de la microbiota, sin que haya un desequilibrio producido por un tipo de bacteria concreta que esté en mayor proporción.


A través del estudio de la microbiota de los individuos que viven en las «blue zones» o «zonas azules», donde residen las personas más longevas del planeta y con mejor salud, vemos que estas tienen una microbiota con una gran diversidad de especies y un equilibrio perfecto entre los dos filos bacterianos más importantes: firmicutes y bacteroidetes. Esto nos lleva a entender que estas personas viven en armonía con su genética y su estilo de vida ha cambiado muy poco en el tiempo. Por ello hemos de poner el foco en esos hábitos y en esa nutrición que indudablemente favorece nuestro bienestar.


Para modular este ecosistema tan complejo y maravilloso que alberga nuestro intestino hemos de llevar una alimentación saludable basada en alimentos naturales, poco procesados y con alto contenido en fibras prebióticas que alimenten a nuestra microbiota. Además, podemos apoyarnos en los suplementos probióticos y en los alimentos y bebidas fermentadas, que contribuirán a nutrir y enriquecer este órgano vivo tan importante que es la microbiota.


Es imprescindible tener una microbiota sana alimentándonos con comida real: frutas, verduras, hortalizas, grasas saludables… que aportarán fibras y antioxidantes que ayudan a que esta microbiota esté equilibrada. Y eliminar de nuestro día a día alimentos proinflamatorios.


A través de la alimentación y del estilo de vida podemos propiciar estrategias antiinflamatorias en nuestro día a día. La gestión del estrés, el contacto con la naturaleza, el ejercicio físico, la exposición a estímulos como el frío, el calor, el ayuno, entre otros factores, son algunas de las herramientas que podemos implementar en nuestro estilo de vida para mejorar nuestra barrera intestinal y nuestra salud general.




Introducción al mundo
de la fermentación
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Desde la Antigüedad el ser humano se ha nutrido de productos fermentados como el pan, el café, la cerveza, el vino, el yogur, el miso, el chucrut, el kéfir, el tempeh…. y, por supuesto, la kombucha. Ha tenido que idear métodos para conservar los alimentos durante largos períodos de tiempo y de esta necesidad aparece la fermentación como gran técnica que permite poder almacenar para mucho tiempo aquellos alimentos perecederos que no se iban a consumir inmediatamente.


Por ello, no podemos hablar de kombucha sin hablar primero de los alimentos fermentados y de los microorganismos. La fermentación es fácil y sorprendente, cualquier persona puede practicarla si tiene unos conocimientos básicos y cumple unas medidas de higiene adecuadas.


La fermentación es un proceso catabólico en el que algunos microorganismos actúan sobre determinados compuestos orgánicos para degradarlos mediante la oxidación. En ausencia de oxígeno los microorganismos se alimentan de los hidratos de carbono para obtener energía y así reproducirse. Es una técnica que surge de la observación de la propia naturaleza; desde el Neolítico el ser humano recogía frutos del suelo ya en proceso de fermentación y fue aprendiendo a desarrollar diferentes técnicas que le permitían conservar los alimentos que más adelante comenzó a cultivar con la aparición de la agricultura.


Existen varias técnicas de fermentación diferentes (alcohólica, acética, láctica, maloláctica, butírica), pero todas tienen algo en común. El proceso consiste en que los microorganismos que participan en él producen alcohol, ácido láctico, ácido acético y otros ácidos orgánicos beneficiosos, todos bioconservantes que preservan los nutrientes y evitan la descomposición de los alimentos. Para este proceso son necesarios microorganismos (bacterias y/o levaduras) que degradan el azúcar del alimento y realizan una predigestión del mismo, convirtiéndolo en un alimento de más fácil absorción y asimilación para nosotros.


Hay mucha literatura científica que habla sobre los alimentos y las bebidas fermentadas y es un campo cada vez más estudiado. Además de preservar los nutrientes, las bacterias los descomponen en moléculas más digeribles e incluso crean nuevos nutrientes como vitaminas y minerales. Pero no solo eso, el proceso también elimina las toxinas y los antinutrientes de algunos alimentos como fitatos naturales como el ácido fítico de los cereales o los oxalatos de algunas verduras.


Los alimentos fermentados son un gran estímulo para la digestión así como una importante herramienta para favorecer la salud, aportan al tracto digestivo cultivos vivos esenciales que descomponen los alimentos y nos ayudan a asimilar los nutrientes. Constituyen una fuente de probióticos que ayudan a conservar y mejorar las vitaminas B y C.


Pero no todos los alimentos fermentados tienen microorganismos vivos cuando los consumimos, ya que algunos, para su larga conservación, son sometidos a procesos de calor como el horneado o la pasteurización, que elimina las bacterias vivas y de esta forma se pierde el efecto probiótico. Aun así, es interesante consumirlos porque las bacterias fragmentadas (parabióticos) también proporcionan información genética y estimulan a las bacterias vivas de nuestra microbiota cuando entran en nuestro organismo. El aporte de bacterias y de esta información genética hace que se enriquezca nuestra microbiota y se fomenta la diversidad. Además, los alimentos fermentados contribuyen a evitar la permeabilidad intestinal, algo muy común hoy en día que causa muchos problemas, entre ellos la aparición de enfermedades autoinmunes y multisistémicas que afectan a todo el organismo.


Por suerte, cada vez hay más estudios y más evidencia científica que demuestra que la clave de la salud y el equilibrio del organismo se basa en la coexistencia entre los seres humanos y los microorganismos que habitan en nuestro cuerpo. Tenemos muchísimos más microorganismos que células y sin ellos simplemente no podemos existir. Nuestro ecosistema microbiano o «microbiota» es enormemente complejo y debe estar en equilibrio (eubiosis) para manifestar la salud, por ello es muy importante llevar un estilo de vida y una alimentación que favorezcan el bienestar de estos viejos amigos. Los alimentos fermentados suponen un aporte muy interesante para este ecosistema, lo nutren y lo enriquecen aumentando su diversidad, que es la clave para su buen funcionamiento.




La magia
de los microorganismos
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Los microorganismos son las bacterias, virus, hongos, levaduras y parásitos que viven en nuestro ecosistema de mucosas llamado microbiota y conviven en armonía y equilibrio (eubiosis), favoreciendo la correcta asimilación de nutrientes, la fabricación de hormonas y vitaminas, la buena señalización del sistema inmunitario, el equilibrio de la pared intestinal y el buen funcionamiento de nuestro organismo en general.


La gran diversidad de estos microorganismos que tenemos en nuestro ecosistema microbiano (microbiota) nos permite gozar de buena salud y calidad de vida. La diversidad de nuestra microbiota determinará que tengamos una buena inmunidad y una adecuada salud emocional, hormonal y endocrina.


La microbiota está en nuestras mucosas: el estómago, la boca, la piel, los pulmones, el intestino grueso, la vagina… y es un órgano en sí mismo. Parece que contamos con hasta 3000 especies diferentes y se sabe que por cada una de nuestras células tenemos hasta mil microorganismos, de ahí que tengan suma importancia en el equilibrio de nuestro organismo.


Adquirimos esta microbiota al inicio de la vida y se forja en los mil primeros días de vida, que cuentan desde que estamos en el vientre materno (teniendo gran relevancia la microbiota de la madre que se transmitirá al bebé) hasta los dos primeros años de edad, en los que dependerá mucho el tipo de parto (si es natural o cesárea) por el que ha nacido el bebé y si recibe o no lactancia materna (de esto dependerá la cantidad de bifidobacterias presentes en el microbioma). Esta huella de nuestra microbiota es única de cada ser humano, igual que una huella dactilar, y la mantendremos más o menos estable a lo largo de los años pero se va a ir modificando en función sobre todo de nuestra dieta y nuestro estilo de vida. La propia microbiota va a mantener el equilibrio y nos va a proteger de otros microorganismos que pueden ser peligrosos para nuestra salud, además de acompañarnos en todos los procesos de nuestro organismo manteniendo una comunicación directa con el sistema nervioso y el sistema inmunitario.


Las bacterias forman metabolitos (sustancias que produce nuestra microbiota) muy beneficiosos para nuestra salud como son los ácidos grasos de cadena corta (butirato, propionato, acetato) que son aprovechados por el epitelio intestinal y las células del colon como sustrato energético para mantener su integridad y su buen funcionamiento fomentando un ambiente antiinflamatorio tanto en el sistema digestivo como en el sistema inmune, algo muy importante para mantener una buena salud. Estos ácidos grasos de cadena corta también sirven para modular los niveles de neurotransmisores como la serotonina, la dopamina, la histamina o la melatonina, entre otros. De esta forma la microbiota puede modular la función del nervio vago, que influye en la producción de las hormonas del estrés como el cortisol, la adrenalina y la noradrenalina, las cuales tienen una influencia directa en el intestino.Todo está conectado: nuestro intestino, nuestra microbiota, el sistema endocrino, el sistema inmunitario, el sistema nervioso central… en una compleja armonía que debemos cuidar y respetar. Los ácidos grasos de cadena corta (SCFA) mejoran la motilidad intestinal, aumentan las bacterias beneficiosas del intestino y reducen los microorganismos patógenos, ayudan a fabricar serotonina mejorando la salud emocional y mental y ayudan a estimular la eliminación de grasa y a reducir el colesterol.


La microbiota es clave para que la señalización que recibe el cerebro sea antiinflamatoria, es decir, que se produzcan en las células del intestino unas sustancias específicas como pueden ser la serotonina, la secretina, la colecistoquinina, que pueden atravesar la barrera hematoencefálica.


Hay determinadas circunstancias que pueden hacer que perdamos el equilibrio de nuestra microbiota, tanto en cantidad como en variedad de microorganismos. Pueden ser desde transgresiones en la dieta hasta enfermedades graves como infecciones gastrointestinales, intervenciones quirúrgicas o el uso de algunos tratamientos invasivos. Una de las principales funciones de la microbiota es proteger el intestino contra la colonización de patógenos (microorganismos malos) y lo hace compitiendo por los recursos (nutrientes) y modulando la respuesta del sistema inmune, indicando las sustancias que debe segregar para favorecer que crezcan unos determinados microorganismos y no otros. El desequilibrio de la microbiota (disbiosis) debido al consumo de antibióticos, tóxicos, o alimentos proinflamatorios como puede ser el excesivo azúcar, el gluten, los lácteos, etc., o el estrés produce efectos negativos y aumenta el riesgo de que proliferen microorganismos patógenos que den lugar a infecciones y reacciones inflamatorias.
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