
		
			La importancia de la microbiota

			
				«Somos polvo de estrellas reflexionando sobre las estrellas.»

				Carl Sagan

			

			Esta emblemática frase de Carl Sagan no es meramente una reflexión filosófica o existencial, ¡es ciencia! Y es que cada átomo de todo lo que ves en este planeta proviene del universo, de aquel Big Bang o evento cósmico que formó las estrellas y de donde surgió la vida hace miles de millones de años.

			Con la mirada puesta en el cielo, bajemos un poco más a lo terrenal, al día a día. ¿Has pensado alguna vez de qué está hecho tu cuerpo?, ¿de dónde proviene el hueso, el músculo y cada órgano que lo forma?, ¿de dónde proviene cada molécula de tu piel, de tus ojos o de tu corazón?, ¿de dónde proviene el agua que lo forma y la energía y la vida que lo llena?

			Así es…, del universo; o también podríamos decir, de tu dieta.

			
				[image: ]
			
			
				La microbiota humana es el conjunto de microorganismos de todo tipo que habitan tu cuerpo (bacterias, hongos, arqueas, virus) y que hacen que funcione correctamente.

			

			«Eres lo que comes» no es un cliché, es una frase que encierra mucha ciencia, pues así es como funciona la vida, la biología, la química y la física. Tu cerebro, tus pulmones, tu sangre y todo tu ser están hechos de fragmentos de lo que has comido (y de lo que has respirado); y, a su vez, están hechos de lo que ha comido aquello que tú comes… Desgraciadamente, en las sociedades modernas occidentales cada vez estamos más hechos de «comida basura», y, dicho sea de paso, las personas que así se alimentan parecen comportarse cada vez más como tal. Si te has cruzado en algún momento con alguien grosero o maleducado y ha soltado algo de su «basura» contigo, es porque está hecho de ella; podríamos decir que los haters comen junk food.

			Y tú, ¿quieres estar hecho de basura o quieres estar hecho de material fresco y natural? A tu microbiota, esos millones de microorganismos que te acompañan, les pasa igual. Ellos quieren vida, frescura y colores, pero ¿qué les damos?

			
				«La microbiota está redefiniendo lo que significa ser humano».

				Liping Zhao

			

			La microbiota, ese órgano digamos, casi recién descubierto, es tan importante para la salud que sin ella no existiríamos. ¿Sabías que tus mitocondrias, las que proporcionan energía a tu cuerpo, eran bacterias en un inicio y que después se incorporaron a una célula? Los microorganismos poblaron la Tierra desde el primer momento, y el resto de la vida evolucionó desde ellos a lo largo de miles de millones de años. La biodiversidad de este planeta proviene del llamado LUCA (last universal common ancestor, o último ancestro común universal), el microorganismo a partir del cual evolucionaron todas las formas de vida conocidas en la Tierra.

			LUCA, que se formó hace aproximadamente 4.300 millones de años, fue la primera entidad biológica con herramientas básicas de la vida: un sistema genético y capacidad metabólica. Surgió a partir de procesos químicos complejos en el caldo primordial. Vamos, que todos somos hermanos «cocinados» a fuego lento.

			Gracias a la microbiota podemos desarrollarnos correctamente. Los ratones, en experimentos donde se les elimina toda la microbiota, no desarrollan bien su cerebro ni su sistema inmunitario y mueren pronto. Los microorganismos con los que cohabitamos son más numerosos que las células humanas, y su ADN es más numeroso que el nuestro propio.

			El intestino grueso es uno de los ecosistemas más «poblados» del planeta. Y debemos cuidar nuestra microbiota, aunque no la veamos. Porque ella cuida de nosotros, porque es un órgano más del cuerpo y porque «lo esencial es invisible a los ojos», como decía sabiamente el zorro amigo del niño protagonista de El principito.
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			La dieta es la vía más directa para cuidar tu microbiota. En lugar de «eres lo que comes», sería más adecuado decir: «Eres lo que comes, lo que tu microbiota hace con ello y, luego, lo que absorbes». Más de 50.000 moléculas hasta ahora conocidas hacen la magia del metabolismo microbiano en tu organismo, participando en la digestión, en el sistema inmunitario y en el eje microbiota-intestino-cerebro. Así de fascinantes son. Su labor, aún en parte desconocida, es tan
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			Índice de ingredientes

			Nota: además de los alimentos y recetas aquí incluidos, en las recetas de este libro se emplean ingredientes y condimentos básicos, como: aceite de oliva virgen extra (AOVE), vinagres, pimientas, sal, aceite de coco, limón, ajo y muchas hierbas y especias; también se usan otros ingredientes para la elaboración de los caldos básicos y otras recetas en el apartado «Los indispensables», como, por ejemplo, huesos y raspas de pescado para los caldos.

			A

			aceitunas negras

			carpaccio de bacalao ahumado

			papillote de boquerones

			trucha mediterránea

			aguacate

			bol nutritivo con salmón

			ceviche de corvina

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			tacos de pulpo

			alcachofas

			alcachofas asadas con judiones y romesco

			alga nori (véase nori)

			almendra

			alcachofas asadas con judiones y romesco

			coquelet a las hierbas provenzales

			granola energética otoñal

			pan keto antiinflamatorio

			tartaleta persa de yogur y cardamomo

			tejas de coco, almendra y canela

			anacardos

			butter chicken

			ramen japocastizo

			sopa thai de coco y gambones

			anchoas

			coles salteadas con anchoas

			arándanos

			arándanos fermentados

			mermelada probiótica y antiinflamatoria con kombucha

			tartaleta persa de yogur y cardamomo

			arroz basmati

			arroz antiox

			atún

			mar y montaña

			avellanas

			alcachofas asadas con judiones y romesco

			smoothie proteico (versión «otoño»)

			B

			bacalao ahumado

			carpaccio de bacalao ahumado

			bacalao fresco

			bacalao confitado con coco

			beicon

			guisantes salteados con gambones y huevo

			berenjena

			palitos de berenjena a la provenzal

			bonito (véase atún)

			boquerones

			papillote de boquerones

			brócoli

			bacalao confitado con coco

			brotes y germinados

			albóndigas con hígado en tomate

			ensalada de pollo

			huevos turcos antiinflamatorios

			latka de patata con trucha ahumada

			tacos de pulpo

			C

			cacao

			dónuts keto

			granola energética otoñal

			ketomisú

			café

			ketomisú

			calabacín

			calabacetti con tomate y albahaca

			chips de calabacín y parmesano

			guiso de Oriente Medio de cordero y calabaza

			lubina tricolor

			merluza con cítricos y coco

			calabaza

			coquelet a las hierbas provenzales

			crema de calabaza zanahoria y jengibre

			dip de calabaza a las hierbas

			guiso de Oriente Medio de cordero y calabaza

			lubina tricolor

			pad thai de calabaza

			smoothie proteico (versión «otoño»)

			calamar

			tallarines de calamar con mantequilla de miso

			cecina

			calabacetti con tomate y albahaca

			muffin salado

			champiñón

			carpaccio de champiñones con wasabi

			chirivía

			crema de chirivía y manzana con setas

			coco fresco o rallado

			tejas de coco, almendra y canela

			bolitas de carrot cake

			dónuts keto

			bizcocho de zanahoria, coco y plátano

			col

			chucrut de lombarda con manzana e hinojo

			pad thai de calabaza

			coles de Bruselas

			coles salteadas con anchoas

			cordero

			guiso de Oriente Medio de cordero y calabaza

			corvina

			ceviche de corvina

			E

			endivias

			ensalada de endivias y pera a la mostaza

			espárragos

			lubina tricolor

			espinacas

			bol nutritivo con salmón

			coquelet a las hierbas provenzales

			smoothie proteico (versión «verde que te quiero verde»)

			sopa cremosa de pavo y verduras

			tempeh salteado con curri de espinacas

			F

			fideos sin gluten

			ramen japocastizo

			frambuesas

			mermelada probiótica y antiinflamatoria con kombucha

			smoothie proteico (versión «La vie en rose»)

			G

			gambas o gambones

			dim sum exprés de gambas

			gambones salteados y puerros exprés

			pad thai de calabaza

			guisantes salteados con gambones y huevo

			sopa thai de coco y gambones

			granada

			bol nutritivo con salmón

			guisantes

			guisantes salteados con gambones y huevo

			H

			hígado de ternera

			albóndigas con hígado en tomate

			hinojo

			ensalada de pollo

			ensalada de endivias y pera a la mostaza

			huevos

			albóndigas con hígado en tomate

			arroz antiox

			crema de chirivía y manzana con setas

			dónuts keto

			guisantes salteados con gambones y huevo

			huevos turcos antiinflamatorios

			ketomisú

			latka de patata con trucha ahumada

			muffin salado

			natillas proteicas

			pad thai de calabaza

			palitos de berenjena a la provenzal

			bizcocho de zanahoria, coco y plátano

			pan keto antiinflamatorio

			ramen japocastizo

			sopa cremosa de pavo y verduras

			sopa de miso

			tartaleta persa de yogur y cardamomo

			tejas de coco, almendra y canela

			J

			judiones blancos

			alcachofas asadas con judiones y romesco

			K

			kale

			arroz antiox

			kéfir de cabra u oveja

			muffin salado

			tempeh salteado con curri de espinacas

			natillas proteicas

			kiwi

			smoothie proteico (versión «verde que te quiero verde»)

			kombucha

			mermelada probiótica y antiinflamatoria con kombucha

			kumquats (naranjas chinas)

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			L

			leche vegetal

			crema veggie

			smoothie proteico

			bizcocho de zanahoria, coco y plátano

			tartaleta persa de yogur y cardamomo

			lechuga

			ensalada de pollo

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			taco verde yucateco con merluza

			lentejas rojas

			pan de lentejas rojas

			lima

			ceviche de corvina

			latka de patata con trucha ahumada

			pad thai de calabaza

			taco verde yucateco con merluza

			lubina

			lubina tricolor

			M

			mango

			ceviche de corvina

			manzana

			chucrut de lombarda con manzana e hinojo

			compota de manzana con ghee y canela

			crema de chirivía y manzana con setas

			granola energética otoñal

			mascarpone

			ketomisú

			merluza

			merluza con cítricos y coco

			taco verde yucateco con merluza

			miel

			dip de calabaza a las hierbas

			salsas multiusos

			vinagretas hechas en un pispás

			
				miso
			

			pulpo made in Tokyo

			ramen japocastizo

			sopa de miso

			tallarines de calamar con mantequilla de miso

			N

			nabo

			bol nutritivo con salmón

			crema de chirivía y manzana con setas

			merluza con cítricos y coco

			pulpo made in Tokyo

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			sopa de miso

			nabo picante (véase rábano picante)

			naranja

			ceviche de corvina

			ensalada de pollo

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			trucha mediterránea

			nori (alga)

			ramen japocastizo

			sopa de miso

			nueces de California

			bolitas de carrot cake

			ensalada de endivias y pera a la mostaza

			bizcocho de zanahoria, coco y plátano

			nueces de macadamia

			huevos turcos antiinflamatorios

			papillote de boquerones

			nueces pecanas

			dip de calabaza a las hierbas

			ensalada de pollo

			granola energética otoñal

			O

			oreja de cerdo

			ramen japocastizo

			P

			papada ibérica

			ensalada de endivias y pera a la mostaza

			patata

			latka de patata con trucha ahumada

			pavo

			sopa cremosa de pavo y verduras

			pepino

			latka de patata con trucha ahumada

			taco verde yucateco con merluza

			pera

			ensalada de endivias y pera a la mostaza

			piña

			bol nutritivo con salmón

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			piñones

			carpaccio de bacalao ahumado

			tallarines de calamar con mantequilla de miso

			pistachos

			granola energética otoñal

			plátano macho

			ceviche de corvina

			plátano

			bizcocho de zanahoria, coco y plátano

			smoothie proteico (versión «verde que te quiero verde»)

			pollo

			ensalada de pollo

			coquelet a las hierbas provenzales

			butter chicken

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			puerro

			gambones salteados y puerros exprés

			butter chicken

			sopa cremosa de pavo y verduras

			pulpo

			pulpo made in Tokyo

			tacos de pulpo

			Q

			queso curado

			crema de chirivía y manzana con setas

			queso fresco de cabra

			dip de calabaza a las hierbas

			queso parmesano

			carpaccio de champiñones con wasabi

			chips de calabacín y parmesano

			sopa cremosa de pavo y verduras

			quinoa

			bol nutritivo con salmón

			R

			rábano picante

			mar y montaña

			remolacha

			pan naan

			S

			salmón

			bol nutritivo con salmón

			latka de patata con trucha ahumada

			setas shiitake o shimeji

			crema de chirivía y manzana con setas

			pulpo made in Tokyo

			ramen japocastizo

			sopa de miso

			T

			
				tempeh
			

			tempeh salteado con curri de espinacas

			ternera

			albóndigas con hígado en tomate

			calabacetti con tomate y albahaca

			crema de chirivía y manzana con setas

			mar y montaña

			tomates

			muffin salado

			carpaccio de bacalao ahumado

			sopa thai de coco y gambones

			papillote de boquerones

			trucha mediterránea

			tallarines de calamar con mantequilla de miso

			albóndigas con hígado en tomate

			alcachofas asadas con judiones y romesco

			trigo sarraceno

			granola energética otoñal

			pan naan

			tacos de pulpo

			trucha

			latka de patata con trucha ahumada

			trucha mediterránea

			Y

			yogur (de cabra, oveja o coco)

			dip de calabaza a las hierbas

			dónuts keto

			ketomisú

			latka de patata con trucha ahumada

			muffin salado

			natillas proteicas

			
				b
				utter chicken
			

			raita de coco

			tartaleta persa de yogur y cardamomo

			Z

			zanahoria

			bolitas de carrot cake

			chips de zanahoria

			crema de calabaza zanahoria y jengibre

			pad thai de calabaza

			bizcocho de zanahoria, coco y plátano

			satay de pollo con piña y hierbabuena

			sopa cremosa de pavo y verduras

			sopa de miso
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