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			SINOPSIS

			Vivir lejos de necesidades biológicas como el sol, el sueño, el aire limpio, el sosiego o la dieta que nos corresponde genéticamente como humanos nos aleja de nuestro camino natural desde el punto de vista evolutivo y nos puede llevar a enfermar. Muchos cuadros inflamatorios y patologías de la sociedad actual tienen su origen en el intestino y en la alteración de los microorganismos que viven ahí y que nos acompañan desde el principio como especie.

			En Cuida tus bacterias prehistóricas se dan las claves para entender qué nos está alejando de la salud que disfrutaban nuestros antepasados cazadores-recolectores. Unas páginas repletas de soluciones y consejos para recuperar los microorganismos perdidos y aprender a prevenir enfermedades inflamatorias crónicas y disfrutar de una vida plena y saludable en perfecta conexión con las células de nuestro cuerpo.

			Una guía práctica para reparar la microbiota, alejarnos de patologías y alteraciones metabólicas, potenciar el bienestar físico y emocional y dar un giro de 360° a nuestra salud.
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			Una guía para potenciar tu salud
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			A mis tres cerditos,
porque la vida me la habéis dado vosotros a mí. 

			A Claudia, mi niña magia,
porque todo lo que miras se convierte en color.

			A Lucas, mi niño medicina,
porque das antes de recibir y tus abrazos sanan. 

			A Sofía, mi remanso de paz,
porque tu sonrisa es el sol en días de lluvia.

		

	
		
			PRÓLOGO

			Ya desde que era pequeña sabía que iba a poner mi granito de arena para hacer de este mundo un sitio mejor. Amante de los animales y de la naturaleza, recuerdo cómo, ya desde muy niña, mantenía largas sesiones de conversación con mi abuelo sobre el origen de la vida y pasaba horas mirando por el telescopio buscando estrellas. Decidí embarcarme en el mundo de la ciencia de la mano de la biología, con la que aprendí a entender el funcionamiento de la vida en todos sus aspectos y descubrí el maravilloso mundo microscópico así como su relación con la salud y la enfermedad. Los microorganismos tenían algo importante que ofrecerme, pero yo aún no lo sabía. La vida me llevó por otro camino, ya que nunca ejercí como bióloga, y tras estudiar un MBA me dediqué a la consultoría estratégica durante ocho años, tanto en España como en el extranjero. Este periodo lo disfruté mucho y me permitió crear una red de grandes profesionales, así como viajar por el mundo o vivir en lugares tan lejanos como Australia. 

			Sin embargo y a pesar de ser esta una de las mejores etapas de mi vida, mi salud empezó a resentirse. Recuerdo cómo sufría insomnio, problemas de piel, dolores menstruales, cambios de humor, dolores de cabeza, agotamiento crónico o problemas de concentración. Recuerdo perder peso comiendo bien. Algo iba mal y, con la ayuda de mi mente científica, necesitaba entender qué me pasaba. Empecé a leer, estudiar y buscar respuestas hasta que comprendí cómo todos esos síntomas estaban conectados y que ese estresante estilo de vida me estaba alejando de un buen estado de salud. Vivía sometida a mucha presión, pasaba largas jornadas en el interior de una oficina sin contacto directo con la luz del sol, dormía pocas horas, no tenía horarios fijos, comía cualquier cosa y terminaba medicándome si sufría algún síntoma que no me dejara rendir al doscientos por cien. Aproveché los años que mi marido y yo vivimos en el extranjero para estudiar nutrición, formarme en salud integral y empezar a ejercer en un sector que me enamoró. Empecé a incorporar pequeños cambios en mis rutinas, como dar largos paseos al sol a mitad de la jornada laboral. Conforme pasó el tiempo, aprendí a comer para nutrirme mejor, a dormir para «resetear» mi sistema, a seguir horarios rítmicos para equilibrarme, a respirar, meditar y dar las gracias para conectar con los demás, conmigo misma y con el planeta. Aprendí que, aunque viva rodeada de estímulos estresantes, el impacto que tienen en mi cuerpo depende única y exclusivamente de mí, y está en mi mano controlarlos. No era el trabajo en sí, sino cómo me lo tomara. Gracias a esas medidas todos los síntomas desaparecieron e, incluso, alcancé unos niveles de bienestar y energía jamás pensados, a pesar de trabajar más que nunca. En definitiva, aprendí a escucharme y a dar prioridad a mi estado de salud. Lo mejor de todo es que en ese camino descubrí que podía ayudar a los demás a sentirse como yo. Había conseguido sacar la cabeza del agua y entonces fui consciente de que muchos vivían ahogados. 

			La vida y sus coincidencias me llevaron a especializarme en el área de la nutrición para la mujer. Pasé años devorando cursos, posgrados y libros hasta que fui consciente de que había llegado a la nutrición para volver a ser bióloga. Los microorganismos intestinales dieron sentido a mi carrera y unieron mi pasado y mi presente. De ahí que la nutrición clínica y el campo de la microbiota sean mi gran pasión. Eliminar síntomas digestivos o extra-digestivos y modular la salud a través de lo que comemos ha sido el gran descubrimiento de mi vida. A lo largo de este camino, también he madurado como mujer, hija y madre, pues tengo la suerte de tener entre mis brazos a tres «ratones» que sacan lo mejor de mí y me enseñan mucho más de lo que yo podré enseñarles jamás.

			He venido a este mundo a vivirlo con pasión, a disfrutar de mi familia y amigos, a viajar, vivir aventuras, tocar música, bailar sin cansarme, aprender de todo lo que me gusta, subir montañas, bucear mares y galopar praderas; pero, sobre todo, estoy aquí para ayudar. Solo soy una mujer corriente que lucha por lo que quiere y que intenta conciliar su trabajo y sueños con su vida familiar; una persona normal, con sus alegrías, sus tristezas, sus miedos y sus sueños, que quiere cambiar este mundo ayudándote a volver al camino que un día anduviste, aunque quizás lo hayas olvidado. Por eso te presento este libro, para que tengas en tu mano toda la información que puedas necesitar en tu viaje hacia una vida más saludable. Mi consejo es que te quedes con las notas que te interesen a ti para que puedas escribir tu propia canción.

		

	
		
			Introducción
UN BREVE REPASO HISTÓRICO 

			A lo largo de nuestra evolución como especie, los humanos hemos ido modificando nuestra dieta en función de los cambios climatológicos y medioambientales acontecidos en nuestro entorno. Desde la aparición del primer homínido en África hasta hoy, la dieta humana ha ido evolucionando en función de nuestra forma de vida y de la disponibilidad de alimento. Gracias a diversas técnicas de análisis de restos homínidos en huesos, dientes o heces, hoy en día podemos saber más acerca de lo que comían nuestros antepasados. Sabemos que hemos pasado por dietas basadas en productos vegetales hasta dietas exclusivamente carnívoras. Es decir, no hemos mantenido un patrón constante de alimentación, sino que nuestra dieta ha sido cambiante, diversa y con un grado muy elevado de adaptabilidad. 

			
DE LOS ÁRBOLES A LA CAZA Y RECOLECCIÓN


			Los humanos originalmente vivíamos en los árboles y nos alimentábamos de frutas y hojas. Hace 2,6 millones de años, cuando arranca el Paleolítico, abandonamos ese estilo de vida y nos convertimos en animales bípedos. Desplazarnos por el suelo nos llevó a descubrir nuevos nichos de los que sacar sustento, y fuimos desarrollando la práctica de la caza y recolección. Con el paso del tiempo, nuestra dieta se transformó en omnívora, alternando entre recolección o caza en función de la disponibilidad de alimento del momento. 

			Los humanos hemos conseguido adaptarnos a las diferentes condiciones del Planeta, desde los climas áridos, pasando por los gélidos polos, hasta la humedad y biodiversidad de los trópicos, porque la supervivencia en el medio natural se basa en la adaptación, como mantiene la teoría del origen de las especies de Charles Darwin de 1859. De acuerdo con este supuesto, la especie animal que mejor se adapta es aquella capaz de sobrevivir de manera saludable y generar descendencia sana tras un cambio en el entorno. Por tanto, el éxito reproductivo de una especie marca su capacidad de supervivencia y de adaptación y los humanos somos un claro ejemplo de ello. 

			De esta manera, pudimos extendernos por todos los rincones de la Tierra. El ser humano no solo supo adaptarse a las condiciones climáticas, sino a consumir nuevos alimentos que hasta entonces no habían formado parte de su dieta. La posibilidad de ingerir gran variedad de plantas y animales ha sido clave en nuestra supervivencia como especie y en nuestro éxito reproductivo. Así, el hombre ha podido vivir rodeado de la enorme riqueza nutricional disponible, al tiempo que ha hecho frente a momentos de escasez, ya que ha sabido entrenar a su sistema digestivo a procesar todo tipo de alimentos. 

			Está escrito en nuestros genes que podemos comer prácticamente de todo.

			Pasar de vivir en los árboles consumiendo frutos, a vivir como omnívoros conquistando el mundo y consumiendo todo tipo de alimentos fue resultado de un largo proceso. Primero fuimos recolectores de frutas, plantas, raíces y semillas y después fuimos carroñeros, aprovechando restos de animales muertos. Más adelante, debido a diversos cambios climáticos que redujeron la densidad de las junglas, los humanos nos iniciamos en la caza, primero de animales de pequeño tamaño, más tarde, de grandes depredadores y, en algunos casos, practicando incluso el canibalismo. Es decir, consumiendo carne humana. Los cambios en nuestra dieta obligaron al hombre a competir con depredadores animales y otros humanos desarrollando destrezas para la caza y la recolección de alimentos que fueron el motor de multitud de cambios fisiológicos y anatómicos humanos, así como de modificaciones del comportamiento y de la manera de relacionarnos. La dieta humana ha sido y es uno de los grandes motores de su evolución. 

			En nuestra historia como omnívoros, los humanos hemos consumido mayoritariamente alimentos de origen vegetal. Expertos antropólogos estiman que en las primeras etapas como seres bípedos, la media del consumo de alimentos vegetales estaba en torno al 90% y, hasta la aparición de la agricultura y ganadería hace 10.000 años, constituía el 60-80% del total de nuestra dieta, aproximadamente. Nuestra genética ha evolucionado en un entorno de alimentos vegetales, pero también se ha desarrollado como especie consumiendo animales, desde moluscos, insectos, reptiles o pequeños mamíferos, hasta grandes depredadores, primero de la tierra y después del mar. 

			Algunas corrientes científicas mantienen que el crecimiento de nuestro cerebro y, por tanto, nuestra diferenciación intelectual frente a otros primates, se debió a un acortamiento de nuestro intestino ocasionado por una menor ingesta de fibra a favor de la de carne, que requiere menor procesamiento digestivo. El cerebro y el intestino son los órganos del cuerpo que más energía consumen, así que, cuando el intestino no necesita trabajar tanto como lo hace con el consumo de fibra vegetal, gasta menos energía y el cerebro puede utilizarla para desarrollarse más. De hecho, la incorporación de estos alimentos animales nutricionalmente densos facilitó la evolución de nuestro cerebro y el desarrollo de las primeras herramientas y estrategias de caza. Los productos animales, ricos en proteínas, minerales y vitaminas permitieron a nuestros antepasados desarrollar una mayor destreza física y una mejor capacidad intelectual. 

			Después de cazar, los primeros pobladores comían grandes cantidades de carne de una vez y así podían pasarse una larga temporada sin consumirla de nuevo, ya que cazar suponía un gasto energético elevado. Eso sí, se aprovechaba toda la pieza, no solo la carne de la musculatura, sino también las vísceras, el cerebro, el corazón o el hígado —que es un verdadero almacén de vitaminas— que son alimentos con mucha densidad de nutrientes que han formado parte de nuestra dieta desde que somos omnívoros. También utilizaban la grasa del animal y, en periodos de escasez de carne, accedían al contenido de ciertos huesos para consumir su médula ósea, también conocida como tuétano, que es un alimento muy rico nutricionalmente. Todo este tipo de alimentos de alta riqueza nutricional fueron muy importantes para la supervivencia de nuestros ancestros.

			La caza de grandes mamíferos tuvo una época de esplendor durante la cual se crearon herramientas y estrategias cada vez mejores. A esto le siguió un período de escasez de animales, con la consecuente mejora de las técnicas de recolección y el aumento de la dieta vegetal. Con ello, también se amplió el abanico de alimentos, generándose un incremento importante en la diversidad y riqueza de la dieta humana. La evidencia refleja que en el Paleolítico consumíamos más de 3.000 plantas diferentes, muchas de ellas digeribles gracias al desarrollo de herramientas como los morteros, que permitían triturar, y, desde hace un millón de años, gracias a la aparición del fuego. Se postula que los humanos consumíamos todo aquello que podíamos aprovechar de la naturaleza; desde plantas enteras, hierbas, frutos, tubérculos y otras raíces, tallos, hojas, frutos secos, semillas y ciertos granos. Nuestra especie nunca ha comido de manera tan diversificada a como lo hizo en el Paleolítico. Por tanto, es incorrecto asociar la dieta de entonces a un elevado consumo de producto animal solamente. La dieta paleolítica estaba compuesta de todo aquello que nos ha alimentado durante 2,6 millones de años, en diferentes localizaciones geográficas y estaciones del año. En algunos casos fue rica en carne, otras veces vegana, en otros momentos rica en frutas tropicales e, incluso, alta en grasas, en función de la disponibilidad de alimentos que hubiera en el entorno y, como la evidencia apunta, con una base relevante de fibra vegetal. Esta elevada variabilidad de nuestra dieta fue así hasta que apareció la agricultura.  

			Nuestra capacidad para adaptarnos a la ingesta de todo tipo de sustratos a lo largo de nuestra historia ha sido gracias a los microorganismos que viven dentro de nuestro intestino, o la microbiota intestinal. Estos microbios, entre muchas otras funciones, nos ayudan a digerir los alimentos que ingerimos, para sacar más energía de ellos y generar compuestos beneficiosos para nuestra salud. En el transcurso de nuestra evolución, la incorporación a nuestro intestino de nuevas cepas microbianas presentes en el entorno, a través del polvo, del alimento, del agua, de otros humanos o de otros animales, ha sido clave para diversificar nuestra dieta. Nuevas cepas microbianas permitían digerir nuevos alimentos. Esto ha sido crucial en nuestra expansión, en la capacidad de adaptarnos a todo tipo de ecosistemas y, en definitiva, en nuestra supervivencia. 

			
HUMANOS AGRICULTORES Y GANADEROS


			Hace unos 10.000 años, los humanos comenzaron a domesticar su entorno desarrollando la agricultura y cultivando la tierra, al tiempo que se dedicaban a la ganadería y el cuidado de animales. Así, movidos por la creciente escasez de alimento debida al crecimiento demográfico, fueron abandonando paulatinamente su papel de cazadores, recolectores y nómadas, por el de agricultores y ganaderos cada vez más sedentarios, lo cual les aseguraba una disponibilidad constante de alimento. De este modo, generaron excedente y almacenaron suficiente comida para aquellos momentos del año en los que hubiera escasez. Este gran cambio les permitió alejarse de los peligros de la caza, asentarse en comunidades, compartir su conocimiento y comenzar a construir los pilares de la civilización humana.

			No obstante, el cambio más relevante, y que dio comienzo al Neolítico, fue el cultivo del cereal. Los cereales comenzaron a cultivarse en Oriente Medio, con motivo de la disminución de recursos naturales. Sin embargo, se han hallado restos de almidón de sorgo en herramientas líticas de hace 42.000 años en Mozambique o de almidón de avena en el interior de una cueva de Italia de hace 32.000 años, así como los indicios de producción de pan de hace unos 14.000 años y, por tanto, anteriores a la revolución agrícola.  

			El paso de la recolección hacia el cultivo fue paulatino, ya que los humanos primero cultivaron los cereales silvestres, tal y como crecían en la naturaleza, para después domesticarlos. La domesticación de los cereales llevó a los mismos a sufrir transformaciones morfológicas, en algunos casos casuales, en otros premeditadas, pero siempre en beneficio humano. Hace casi 10.000 años ya se consumía trigo modificado, con el propósito de evitar que las semillas de la espiga cayeran al suelo. Con ello se obtenían muchos más granos por espiga, lo cual era mucho más rentable para el agricultor. Así que el cultivo de este tipo de trigo se extendió hasta ganarle terreno al trigo silvestre. Esto marcó un antes y un después en el desarrollo de la nutrición humana, el de la modificación genética dirigida de las especies. Otras plantas domesticadas inicialmente fueron la cebada, el farro o ciertas leguminosas como la lenteja, el garbanzo o el guisante. Estas modificaciones, con el paso de los siglos, han deteriorado el perfil nutricional de estos alimentos. En el caso del trigo, las modificaciones han dado lugar a un alimento con menos fibra y proteína y más carbohidratos, por lo que tiene más poder glucémico que su versión ancestral. La presión del hombre por favorecer determinados fenotipos ha generado cambios genéticos relevantes a lo largo del tiempo, que han afectado a nuestra manera de digerirlos y tolerarlos. Porque el ser humano no ha tenido tiempo, hasta hoy, de desarrollar las enzimas necesarias para digerirlos del todo. 

			El cultivo de cereales se extendió por diferentes regiones del mundo a partir de la glaciación, cuando el clima se hizo más favorable. De hecho, la agricultura de cereales ocurrió de manera paralela en diferentes regiones del mundo y, en pocos miles de años, era común a todas las geografías, véase el arroz en Asia, el mijo en África o el maíz en América, convertidos en la actualidad en la base de la dieta humana. Por eso, los humanos hemos desarrollado una elevada dependencia nutricional hacia estos alimentos, alcanzando en algunos momentos casi el 90% de la energía ingerida en un día. La elevada presencia de los cereales en las dietas humanas se debía a que era un alimento fácil de cultivar, versátil, energético, no perecedero, que se podía transportar fácilmente y conservar durante largos periodos de tiempo para después utilizarlo durante los meses de frío y de escasez de alimentos. 

			Es verdad que los cereales han favorecido nuestra evolución como especie, pero también han provocado una disminución en la riqueza de nuestra dieta. La ración de cereales, ricos en almidón y pobres en nutrientes, sustituía en nuestro plato a otros alimentos vegetales ricos en fibras y compuestos bioactivos, consumidos previamente en el Paleolítico. Pero, además, los seres humanos pasamos a consumir principalmente las pocas plantas que aprendimos a cultivar frente a la inmensa variedad que encontrábamos en el entorno salvaje. Algunos de los vegetales más comunes en las zonas mediterráneas fueron las uvas, las aceitunas y los higos, mientras que en América proliferaban las patatas, los tomates, el cacao, la calabaza o la yuca, y en Asia, los plátanos, los ñames o los cocos. De esta forma, la diversidad de vegetales consumidos disminuyó drásticamente, lo que redujo el aporte de nutrientes y de fibras fermentables. Una menor variedad de fibras en nuestra dieta implica menor diversidad de microorganismos fermentadores en nuestro intestino que, tal y como se explicará más adelante, está relacionado con un empeoramiento de la salud, pues parece que, con la aparición de la agricultura, nuestra microbiota empezó a perder aliados, proceso que continúa a día de hoy.

			Además, los cereales son una elevada fuente de carbohidratos glucémicos, lo cual, a la larga genera mucha estimulación de la insulina, aunque sean carbohidratos complejos. Esto se debe a que aportan grandes cantidades de energía en forma de glucosa, ya que son alimentos ricos en almidón. Como son alimentos nuevos en nuestra historia y no los digerimos del todo bien, el ser humano aprendió a trabajarlos y hacerlos más digeribles con técnicas como la cocción o el horneado. El problema es que estos procesos incrementan aún más su índice glucémico y generan mayores picos de glucosa en sangre. Por lo tanto, con la introducción del cereal como base de nuestra dieta aparece así mismo, aunque de manera paulatina y silenciosa, el problema crónico al que la humanidad se enfrenta en la actualidad: una enfermedad metabólica derivada de la alteración de la insulina y que deviene en patologías como la diabetes, la obesidad y problemas cardiovasculares. Es en este momento de la historia en el que los humanos empezamos a comer principalmente glucosa en lugar de nutrientes, situación que ha empeorado de manera exponencial en este último siglo.

			Como consecuencia del estilo de vida sedentario resultante de la agricultura, aparece la ganadería. Los humanos comenzaron a seleccionar animales de los rebaños salvajes y a guardarlos en recintos y espacios cerrados para tener carne durante más tiempo sin la necesidad de salir a cazar. Más adelante, los animales domesticados, no solo ofrecieron carne, sino que eran preciados por su leche, sus huevos, su piel, su fuerza, sus excrementos, etc. 

			La domesticación de animales para la ganadería no ocurrió de manera similar en las diferentes regiones del mundo y dependió de la diversidad animal. Parece ser que en Oriente Medio se domesticó al primer animal, la cabra. Después le siguieron la oveja, la vaca, el caballo, el asno, el buey y el cerdo. Sin embargo, en América del Sur, la domesticación fue mínima —solo la alpaca y la llama— ya que, probablemente, esa parte del continente había sufrido un nivel elevado de extinción de especies animales como consecuencia de la glaciación.

			Al contrario de lo que pueda parecer, los estudios demuestran que la agricultura y la ganadería llevaron a un empobrecimiento nutricional y a una disminución de nuestra talla media. De hecho, se han observado mayores patrones de desnutrición, como es la anemia, en esqueletos humanos procedentes de la era de la agricultura en comparación con el hombre cazador-recolector. Una de las causas parece ser el menor consumo de productos animales por convertirse en un bien preciado e inaccesible a muchos humanos. También existe evidencia de que los posteriores cambios dietéticos generaron deficiencias en ciertos nutrientes como la vitamina A, vitamina C, zinc o ciertas vitaminas del grupo B. 

			Por último, la revolución ganadera también dio lugar a un nuevo alimento para los humanos, la leche animal. Existe evidencia de que ya ordeñábamos animales hace más de 9.000 años en Oriente Próximo y en el sureste de Europa, siendo una actividad muy relevante en el norte de Anatolia. El crecimiento de esta práctica por las diferentes geografías fue paulatino y, aunque en la mayoría de regiones la ganadería fue una consecuencia de los asentamientos debidos a la agricultura, en el norte de África dependíamos del ganado mucho antes de domesticar plantas o de asentarnos en aldeas. En cualquier caso, la ganadería originó un nuevo estilo de vida y nos ofreció un nuevo alimento muy nutritivo y energético. 

			No obstante, la evidencia refleja que es un alimento que generaba muchos problemas digestivos a nuestros antepasados, ya que el humano ancestral no toleraba bien la leche. Durante nuestra evolución y hasta ese momento, habíamos consumido leche humana, y no de otro animal, pero solamente durante nuestros primeros años de vida. A partir del destete, nuestro cuerpo dejaba de fabricar las enzimas necesarias para digerir el azúcar de la leche, la lactosa. Así, todos los humanos prehistóricos, después de su destete, eran intolerantes a la lactosa. No fue hasta más tarde, en la región de la actual Hungría, que un humano sufrió la mutación que cambiaría la historia de los lácteos para siempre. Se trata de la denominada mutación de la «persistencia a la lactasa», por la cual un adulto seguía fabricando enzimas para digerir la lactosa durante el resto de su vida, desapareciendo la sintomatología digestiva por el consumo de leche. Esta mutación ofreció una ventaja frente a los demás y, por selección natural, comenzó a extenderse rápidamente a través de geografías y a lo largo del tiempo. En la actualidad se calcula que un 25% de la población mundial presenta dicha mutación y, por ende, podrá tolerar la lactosa a lo largo de su vida. Por el contrario, un 75% de los humanos modernos presentan todavía este problema ancestral de intolerancia a la lactosa. En las regiones con mayor tradición de consumo de lácteos, también hay mayor número de personas que son tolerantes a estos, como puede ser el norte de Europa. A pesar de la intolerancia, la presencia de determinados microorganismos en el intestino podría permitir a los humanos tolerar ciertas cantidades de lactosa. Además, con el tiempo, también han aparecido otros problemas relacionados con los lácteos, como son las alergias o sensibilidades a ciertas proteínas. Al fin y al cabo, aunque nos adaptemos a todo tipo de alimentos, estas cosas llevan tiempo y solo llevamos unos pocos miles de años ordeñando animales. Es más, si los lácteos no te sientan bien, puede que vengas de una línea genética que no ha llegado nunca a adaptarse a este gran cambio nutricional acontecido en nuestra especie. 

			La agricultura y la ganadería han dado lugar a un cambio drástico en nuestra dieta, incorporando alimentos nuevos para nosotros, que, además, han pasado a suponer la base de nuestra alimentación. El cereal y los lácteos se han convertido en los protagonistas de la alimentación humana, lo que ha desplazado de nuestro plato a una enorme variedad de vegetales que llevábamos cientos de miles de años consumiendo. Todo esto tiene implicaciones en nuestra microbiota, ya que hemos dejado de dar de comer a muchos microorganismos que antes vivían en nuestro intestino. Y aunque no es el único factor, es una de las principales causas de la pérdida de diversidad microbiana del humano moderno en comparación con la de nuestros ancestros.

			DE LOS PROCESADOS A LOS ULTRAPROCESADOS


			Por alimento procesado entendemos el conjunto de cambios que puede llegar a sufrir un alimento por intervención humana antes de ser ingerido. Aunque el término alimento procesado te parezca cosa de este último siglo, lo cierto es que estas prácticas nos han acompañado durante gran parte de nuestro desarrollo como especie y han sido clave en nuestra evolución. Ya desde la domesticación del fuego, hace más de un millón de años, nuestros antepasados transformaban los tejidos crudos del animal en carne cocinada. Esto reducía mucho los tiempos de digestión y, por tanto, la energía que el cuerpo tenía que destinar a digerir estos alimentos. Como consecuencia, según ciertas corrientes científicas, nuestro tracto digestivo se hizo más corto en comparación con el de otros primates, para favorecer el crecimiento de nuestro cerebro, que ahora podía utilizar más energía. Así que, según esta teoría, no sería el consumo de la carne el que potenció nuestro desarrollo cerebral, sino que fue el cocinado o procesado de la misma. También la utilización de herramientas de piedra para golpear, machacar o triturar vegetales antes de masticarlos llevó a una importante reducción de nuestras mandíbulas, dientes y músculos faciales empleados en el masticado.

			Gracias al desarrollo de la inteligencia, hemos aprendido a transformar los alimentos para obtener beneficios, tales como mejorar su digestibilidad. Por ejemplo, debido a la dificultad para digerir la leche, buscamos alternativas para poder consumirla. Así, hace unos 7.000 años aparecen las primeras evidencias del procesado de este alimento, con la separación de la cuajada y del suero líquido mediante métodos rudimentarios, lo que supuso la fabricación de los primeros quesos. Así, el procesado de los lácteos, con la aparición del queso, de la mantequilla y de las leches fermentadas, supuso un antes y un después en la historia ya que permitió a muchos humanos digerirlos bien. Hemos procesado alimentos gracias al desarrollo de herramientas cada vez más sofisticadas que nos han permitido modificarlos a nuestro antojo antes de ser ingeridos. Algunos ejemplos, además del cocinado, son la congelación, la desecación, la pulverización o molido, la obtención de extractos o la germinación. También aprendimos a utilizar ciertos procesos para conservar mejor los alimentos y prolongar su vida media, como la utilización de sal (salazón), el empleo de humo para fabricar ahumados o la fermentación. Este último proceso, la fermentación de alimentos, supuso que, por primera vez, el ser humano modificara el crecimiento de los microorganismos del entorno a su antojo, lo que no es más que una domesticación. Así, domesticamos plantas, animales, pero también microbios y esto último nos ha proporcionado una gama de alimentos muy saludables, que se pueden conservar durante periodos muy largos y que, además, modulan el crecimiento de la comunidad de microorganismos de nuestro intestino y nos aportan diversidad. A partir de este proceso aparecieron lácteos fermentados como el kéfir o el yogur, que eran mucho más fáciles de tolerar que la leche, y los vegetales fermentados, que permitían consumir hortalizas fuera de temporada.

			Al contrario de lo que comúnmente se piensa, el procesado de alimentos puede traer muchísimos beneficios para nuestra salud y nuestro estilo de vida. Para entender sus beneficios, solo hay que enumerar algunos de los productos derivados de la intervención humana sobre alimentos. Algunos de ellos son tan relevantes en nuestra historia, como la cerveza, el vino, el pan, el queso, el aceite de oliva, el chocolate, u otros más recientes como el café o el agua carbonatada. 

			Con el paso del tiempo, la transformación de alimentos fue ganando cada vez más relevancia, aunque fue después de la Segunda Guerra Mundial cuando nuestra forma de tratar los alimentos cambió para siempre. Así, aparece la ingeniería y tecnología de los alimentos con la industrialización de la cadena alimentaria, que permitía abastecer a una población cada vez más numerosa, pero que daba lugar a alimentos más modificados y, por tanto, más alejados de su forma original. A esto se suma el desarrollo de la industria química, con la consecuente creación cada vez mayor de aditivos que modifican las propiedades de los alimentos e incrementan su tiempo de vida. Otro factor que propició el fuerte incremento de alimentación procesada fue la carrera espacial, que obligó a crear alimentos que fueran disponibles en situaciones de gravedad cero. Por otra parte, el cambio en el rol de la mujer en el hogar le permitió alejarse de los fogones y buscar opciones de alimentos listos para consumir. 

			En pocas décadas, la industria puso a nuestra disposición multitud de alimentos convenientes, fáciles de preparar y que tenían tiempos muy largos de conservación. Como consecuencia, los alimentos procesados han ido creciendo y cada vez elegimos más y más productos procesados en la cesta de la compra y también llenamos con ellos nuestra nevera y despensa cada día. Así, con el paso del tiempo, la balanza nutricional se inclina a favor de los alimentos empaquetados y transformados, frente a alimentos en estado natural.

			Lo que ocurre es que el procesado de alimentos no siempre potencia su calidad nutricional. Es cierto que dependerá del grado de transformación, ya que hay alimentos mínimamente alterados, como pueda ser retirar la cáscara de unas avellanas o congelar frutas recién recolectadas, pero hay otros que resultan de la adición de multitud de ingredientes y aditivos, así como de la utilización de técnicas físicas complejas, que los aleja de su forma original. En general, cualquier alimento procesado empeora las cualidades nutritivas intrínsecas de su materia prima y muchos de los tratamientos físicos que sufren los alimentos, como puede ser un leve tratamiento con calor, reducen el contenido en nutrientes. Una compota de manzana envasada y pasteurizada jamás tendrá las propiedades nutricionales de una manzana recién recolectada del árbol. 

			Con el tiempo, las listas de ingredientes y aditivos son cada vez más extensas. Se utilizan ingredientes con nombres incomprensibles para el consumidor y se añaden cientos de sustancias químicas para dar color, homogeneidad, estabilidad, seguridad y, sobre todo, incrementar nuestra aceptación de dicho producto. De esta forma, en las últimas décadas, la industria de la alimentación ha transformado de tal manera los alimentos que, no solo difieren del original, sino que resultarían irreconocibles a ojos de nuestros antepasados. Por eso se les denomina «ultraprocesados», porque han sido fabricados con ingredientes industriales y no contienen ningún o casi ningún ingrediente natural. En la mayoría de los casos están fabricados a base de harinas, azúcares, conservantes, colorantes, potenciadores de sabor o estabilizantes. El problema es que han ido ganando terreno a los alimentos reales y se han normalizado entre la población. Solamente en Estados Unidos suponen casi el 60% de la ingesta energética diaria, en Inglaterra un 50% y en España un 20%, aunque dicho porcentaje va creciendo cada año. 

			En pocas décadas hemos pasado de consumir alimentos mínimamente procesados como el pan tradicional hecho con harina, agua y sal, como parte de una dieta equilibrada basada en ingredientes reales, a basar nuestra alimentación en productos procesados y ultraprocesados, lo que supone el peor cambio que hemos podido dar en nuestra historia como especie. Cereales de desayuno, yogures desnatados y de sabores, snacks, barritas energéticas, batidos, zumos industriales, ultraprocesados cárnicos, panes de mala calidad, galletas o la bollería industrial son algunos de los muchísimos alimentos que hoy llenan las baldas de nuestros supermercados. Quizás estos productos nos hayan facilitado la vida al tener siempre al alcance alimentos listos para consumir y ahorrarnos el tiempo en la cocina, pero esos alimentos están vacíos de nutrición, su digestión y metabolización nos roba nutrientes, están llenos de ingredientes de química de síntesis que en cantidades elevadas pueden generar daños, generan alteraciones metabólicas y alteran el ecosistema microbiano de nuestro intestino. Además, muchas veces este tipo de productos llevan la etiqueta de «natural», «rico en fibra» o «sin azúcar» para atraer al consumidor, pero siguen siendo alimentos vacíos. Este cambio dietético ha conseguido tener un gran impacto en nuestra salud en un corto espacio de tiempo y es el detonante del fuerte incremento en la prevalencia de problemas digestivos y enfermedades crónicas tales como el sobrepeso, las patologías cardiovasculares o el cáncer. 

		

	
		
			
Capítulo 1
LA DIETA GLUCÉMICA


			Hace unos 10.000 años, los cereales pasaron a suponer un fuerte componente de nuestra dieta y, a pesar de que cada una de las civilizaciones humanas ha ido desarrollando su propia cultura gastronómica, en algunas regiones más pobre, en otras más diversa, casi todas tenían en común que los cereales formaban parte de la base de la pirámide nutricional. En la actualidad, el consumo mundial de este tipo de alimentos sigue en ascenso. De hecho, todas las organizaciones de salud y alimentación en el mundo sitúan al cereal como el protagonista indiscutible, a pesar de que no existe evidencia científica que explique el motivo. 

			Aunque los cereales sean la base de nuestra alimentación, yo he querido preguntarme por qué en este capítulo, y si tiene sentido desde el punto de vista nutricional. 

			
LA BASE DE LA PIRÁMIDE NUTRICIONAL


			Por cereales se entiende el conjunto de plantas gramíneas y sus frutos maduros, enteros, sanos y secos. Por tanto, son cereales el trigo, la cebada, el centeno, la espelta, el kamut, el maíz, el sorgo, el teff, el mijo, la quínoa, el amaranto o el trigo sarraceno, entre otros. Aunque los cereales son una fuente de grasas, proteínas, vitaminas y minerales, son alimentos ricos en hidratos de carbono y están formados mayoritariamente por moléculas de almidón que constituyen en torno al 70% de su peso seco. El almidón es una cadena larga de moléculas de glucosa, unidad azucarada que el cuerpo humano utiliza para obtener energía rápida. Por lo tanto, los cereales son principalmente glucosa.

			La razón principal por la cual los cereales se han situado en la base de la pirámide nutricional es que nos aportan mucha energía, dato que se utiliza para el marketing de estos productos. Hay que aclarar que no es cierto que necesitemos inyectar energía en forma de glucosa para funcionar. De hecho, podemos y debemos conseguir energía a partir de otros sustratos, como pueden ser las grasas, para que nuestro organismo funcione en equilibrio. Nuestros ancestros así lo hacían. Al digerir cereales hacemos que se incrementen los niveles de glucosa en sangre y, por tanto, que aumente también la secreción de insulina, como se explicará más adelante. De esta forma, si el cereal es el alimento mayoritario de la dieta, las células tienen barra libre de glucosa cada día, por lo que dejarán de utilizar otras moléculas como fuente de energía. Hoy en día sabemos que el abuso de este proceso insulínico está detrás de la patología crónica, de la inflamación y del incremento de peso. En definitiva, de lo que se conoce como pérdida de la flexibilidad metabólica.

			¿Qué es la flexibilidad metabólica?

			Gracias a nuestra capacidad para adaptarnos, los humanos podemos cambiar el metabolismo en función de la fuente de energía que estamos consumiendo. Si lo que más consumimos es grasa, la quemaremos para producir cuerpos cetónicos o cetonas, que son azúcares que alimentan nuestras células. Si tomamos mucha glucosa, con una dieta rica en hidratos de carbono, entonces la utilizaremos como fuente de energía para nuestras células. La capacidad que tenemos para cambiar nuestro metabolismo en función del tipo de combustible aportado y en función de la demanda energética del momento, es lo que se conoce como «flexibilidad metabólica».

			Quien presenta ese tipo de flexibilidad (tal y como les ocurría a nuestros ancestros) puede vivir con el mismo nivel de energía y vitalidad independientemente de su dieta y es capaz de quemar grasa corporal con eficiencia mientras no haya otro sustrato. Por el contrario, si se ha perdido esa flexibilidad, no se adaptará bien a los cambios en cuanto al combustible a utilizar por sus células y no será capaz de obtener energía suficiente a partir de la grasa.

			La dieta glucémica basada en cereales reduce esta flexibilidad, ya que acostumbra a nuestro cuerpo a depender de la glucosa como fuente de energía única y, por lo tanto, le quitamos capacidad para aprovechar la grasa corporal. De ahí que personas con dietas ricas en estos alimentos, sobre todo en su versión refinada, sufran bajones de azúcar en sangre si no comen o les cueste adaptarse a estrategias nutricionales como el ayuno.

			El consumo de cereales como única fuente de energía exclusivamente es muy común en la alimentación de nuestros bebés. Vendido como la fuente energética para la salud infantil, el cereal es el primer alimento más recomendado por la comunidad pediátrica. En muchos casos, recomiendan que el recién nacido lo consuma los primeros meses de su vida para ganar peso o dormir mejor, pero esta idea va en contra de nuestra genética. Desde el punto de vista digestivo un bebé no está preparado para procesar bien el almidón hasta que no alcanza cierta madurez, e ingerirlo le puede generar malestar intestinal. La solución de la industria es preparar los cereales con el almidón previamente digerido o hidrolizado por lo que los bebés consumen directamente glucosa. La decisión de los padres de dar cereales a sus bebés como primer alimento sólido es debida a la pirámide nutricional y a la creencia de que estos bebés necesitan más energía para crecer, pero no a que pudieran estar necesitando más nutrientes que los aportados por la leche. Pero cuando un bebé necesita introducir alimentos es debido a un déficit en ciertos minerales como el hierro y el zinc y, en ese caso, necesitará ingerir otros alimentos como puede ser la carne, rica en estos dos micronutrientes y con elevada biodisponibilidad, lo que significa que son fácilmente absorbibles por el organismo. Por eso la carne debería ser un alimento importante en la dieta del bebé. Estos minerales no son tan abundantes en los cereales y por eso los cereales infantiles industriales son reforzados con hierro. De esta forma, damos a nuestros bebés azúcar con hierro sintético en vez de comida real. Junto a la carne, las frutas y hortalizas, los huevos y el pescado constituyen alimentos prioritarios frente a un cereal, que va a alterar el funcionamiento de la insulina de ese niño desde sus inicios en la vida. En caso de incorporar cereales en su dieta, debería hacerse en su formato integral, de manera progresiva y facilitando su digestión con la preparación previa correspondiente. 

			Resulta preocupante la elevada cantidad de cereales que consumen los niños, sobre todo en su versión refinada, cuando lo que necesitan son multitud de grasas buenas, proteínas de alto valor, vitaminas y minerales para acompañar su rápido crecimiento. Muchos padres no conciben una comida infantil que no esté acompañada por arroz, pan, pasta o harinas o desayunos y meriendas que no sean cereales, panes, bocadillos o galletas. Cuando les damos estos alimentos, les damos energía, pero dejamos de darles otros alimentos que les aportan nutrientes. Así, los cereales están en la base de la pirámide nutricional porque aportan glucosa. Pero es importante que entiendas que no necesitas ingerir glucosa para funcionar, ya que esta solo reduce la flexibilidad metabólica presente y futura. Y si quieres consumir glucosa, la puedes obtener de otros alimentos de origen vegetal, como las hortalizas, frutas o frutos secos, que no alteran el metabolismo de la insulina y aportan multitud de nutrientes que no están presentes en los cereales, o solo lo están en pequeñas cantidades. 

			Al observar las necesidades nutricionales de los niños nos damos cuenta de que una dieta demasiado basada en cereales es energética, pero deficitaria en nutrientes. Nos insisten en la importancia de la energía, pero no nos enseñan a pensar en incorporar vitaminas, minerales o antioxidantes, entre otros.  Muchos aún cuentan las calorías para establecer los criterios de su dieta, aunque se trate de un concepto obsoleto. La alimentación debe enfocarse hacia la incorporación de nutrientes que permitan el correcto funcionamiento de nuestro organismo y, en esa línea, los cereales no son nuestros mejores aliados, porque son alimentos calóricamente densos, pero nutricionalmente vacíos.

			Por otro lado, los cereales son un alimento recomendado por su contenido en fibra, ya que los granos están recubiertos por una capa externa protectora rica en fibras no solubles y fermentables que lo protegen. Estos carbohidratos complejos nos ayudan a equilibrar la glucosa en sangre, a la correcta formación de las heces ya modular el crecimiento de determinados grupos de bacterias en la microbiota intestinal. No obstante, tienen mayor contenido en fibra otros alimentos vegetales como las legumbres, las semillas, ciertas frutas y algunas hortalizas. Pero, además, la gran parte del cereal que consumimos hoy en día está refinado y cuando un cereal se refina sufre un proceso que elimina la capa externa de fibra —salvado— y el embrión de la semilla o germen, dejando exclusivamente el denominado endospermo, que está formado por almidón. Es decir, si los cereales son algo pobres desde el punto de vista nutricional, imaginemos un cereal refinado o blanco, solo compuesto por el contenido principal del almidón; es decir, la glucosa. No hay datos homogéneos respecto al consumo mundial de cereales integrales frente a los refinados ya que, para empezar, tampoco existe un acuerdo acerca de lo que constituyen los «cereales integrales». Si le añadimos salvado de trigo a un pan blanco, ¿podríamos decir que el resultado es un pan integral?

			En EE.UU. el consumo de cereales integrales supone solamente algo más de un 15% del total de cereales y, a nivel mundial, los refinados también superan a los integrales. Los cereales refinados no solo impiden el correcto crecimiento y metabolismo de microorganismos beneficiosos por la falta de fibra fermentable, sino que provocan alteraciones en el equilibrio intestinal, alimentando a microorganismos oportunistas. La evidencia refleja que el consumo de cereales integrales reduce la predisposición a sufrir múltiples enfermedades crónicas, como patologías cardiovasculares o ciertos cánceres. Claro, también es cierto que muchos de estos estudios analizan los beneficios de consumir cereales integrales frente a comerlos refinados, pero no frente a no comerlos o a sustituirlos por otros alimentos de origen vegetal. 

			Aunque la tradición en el consumo de cereales es milenaria, ha cambiado nuestra manera de consumirlos sobre todo en los últimos cincuenta años. Hemos pasado de consumir cereales en forma de granos integrales o pan artesanal a comer alimentos procesados fabricados a partir de harinas de baja calidad y muy poco trabajadas. La famosa «dieta de cafetería» está basada en masas, panes, bollos, galletas, pizzas, snacks, tostas, barritas o cereales de desayuno, hechos a base de harinas refinadas; es decir, una opción poco saludable y muchas veces engañosa, pues podrían estar etiquetados y posicionados como naturales, integrales y sanos. 

			Es un hecho demostrado que los cereales integrales son una mejor opción que los cereales blancos. No obstante, hay un componente negativo a tener en cuenta a la hora de consumirlos. Se trata de los antinutrientes, presentes en sus fibras externas de forma natural para proteger a estos granos de adversidades como el ataque de insectos u otros microorganismos. Se llaman así porque inhiben o reducen la absorción de ciertos nutrientes en el intestino humano pudiendo llegar a dañar la mucosa digestiva. Lo que sí es cierto es que reducen la absorción de nutrientes propios del cereal y que procesos como el remojo, el lavado y la cocción podrían eliminar gran parte de estas sustancias, además de ablandarlos y hacerlos más accesibles a nuestras enzimas digestivas. De ahí que trabajar los cereales en la cocina previo a su consumo sea altamente recomendable.

			En definitiva, la pirámide nutricional nos recomienda basar la dieta en este grupo de alimentos, lo que es un caldo de cultivo de problemas metabólicos, sobre todo si son refinados. Pero, además, muchas personas se ven afectadas por su consumo y es común encontrar pacientes que tras la reducción de los cereales encuentran un camino con más salud y energía. Al fin y al cabo, solo llevamos un 0,1% de nuestro tiempo como especie digiriendo cereales.  No se trata de dejar de consumir cereales, pero deberíamos todos reflexionar sobre el papel tan relevante que tienen hoy en nuestra dieta y los problemas que eso conlleva.

			
LOS CEREALES Y EL GLUTEN


			Uno de los puntos más debatidos con relación a la ingesta de cereales es el potencial daño que pueden ocasionarnos desde el punto de vista digestivo. En la actualidad, muchas personas sufren problemas intestinales y encuentran mejoría de sus síntomas cuando reducen o eliminan ciertos cereales de su dieta. Porque a nuestro sistema digestivo le cuesta digerir los cereales y, al hacerlo, se liberan fragmentos proteicos que pueden generar inflamación, o lo que es lo mismo, que hacen trabajar sin necesidad a nuestro sistema inmune. Se trata de proteínas como son los inhibidores de la amilasa antitripsina (ATI) o las proteínas que forman la conocida red de gluten. 

			¿Pero qué es exactamente el gluten? También conocida como la red de gluten, se trata de una estructura tridimensional elástica y resistente presente en cereales como el trigo, el centeno, la cebada, la espelta, el kamut, o el triticale —un híbrido del trigo y el centeno— a causa de la unión compleja de ciertas proteínas. Esa elasticidad y resistencia que le caracteriza es lo que da esa textura esponjosa a la miga de pan, motivo por el cual se añade a productos industriales como aditivo. Cuando ingerimos gluten, nuestro sistema digestivo no puede digerirlo bien y rompe estas estructuras solamente de una manera parcial, generando unas proteínas de pequeño tamaño llamadas prolaminas. Cada cereal genera unas prolaminas diferentes (gliadinas y gluteninas en el trigo, secalinas en el centeno, hordeinas en la cebada o aveninas en la avena). La evidencia refleja que estas proteínas dañan la pared digestiva, en menor o mayor medida y causan un incremento selectivo en la permeabilidad intestinal, así como una alteración del hábitat de microorganismos de la microbiota intestinal. 

			Dichas proteínas provocan que el sistema inmune de algunas personas reaccione, lo que podría dar lugar a alteraciones inflamatorias muy diversas. A mayor consumo, mayor probabilidad de manifestar esos síntomas. No es casualidad que la mayoría de los pacientes con sintomatología digestiva hayan consumido en el pasado una elevada cantidad de cereales en todas sus formas, sobre todo con gluten. Eso sí, actualmente no se descarta que estas alteraciones sean causadas por el procesado de los cereales con gluten y no por el gluten en sí mismo. Hoy sabemos que hay ciertos microorganismos intestinales relacionados con la degradación del gluten, por lo que los problemas para tolerarlo podrían venir por un déficit en este tipo de microbios.

			Si algo es seguro, es que el gluten está detrás de la enfermedad celiaca con una prevalencia del 0,8-1,2 % de la población en cualquier región del mundo y que esta prevalencia crece cada año, aunque se estima que el 75 % de los casos no están diagnosticados. Esta enfermedad autoinmune sin curación provoca lesiones en la mucosa digestiva, atrofia las vellosidades intestinales y puede tener consecuencias catastróficas si no se diagnostica bien. De hecho, el diagnóstico de esta patología autoinmune aún es insuficiente. Muchas personas sufren esta enfermedad sin saberlo, incluso después de haber recibido un diagnóstico negativo por parte de su médico debido a que es complicado detectarla. La enfermedad celiaca ocasiona multitud de síntomas digestivos y/o extra-digestivos y está detrás de algunas alteraciones hormonales, infertilidad, obesidad, alteraciones de la piel, problemas de malabsorción, anemias recurrentes, problemas de crecimiento, problemas del comportamiento y dolores de cabeza o migrañas. Además, dichos síntomas pueden cambiar a lo largo de la vida, siendo diferentes en la infancia, adolescencia y en la etapa adulta, lo que no facilita el diagnóstico. Por supuesto, si existe sintomatología digestiva, como gases, hinchazón, dolor abdominal, reflujo, estreñimiento o diarreas, debería considerarse la posibilidad de padecer celiaquía y de hecho la detección de anticuerpos en sangre es una de las primeras pruebas realizadas por un médico digestivo cuando una persona tiene síntomas digestivos. Sin embargo, ante cualquier sospecha, lo importante es que no se deje de consumir gluten hasta realizar todas las pruebas diagnósticas pertinentes, ya que su ingesta frecuente es un requerimiento para poder confirmar la existencia de esta patología. Como parte del diagnóstico también será relevante analizar si existen familiares con problemas y síntomas similares, ya que, al ser una patología genética, suele existir una línea generacional afectada y muchas veces no diagnosticada. Mi recomendación es que te pongas en manos de un buen médico, que esté actualizado en este tema.
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