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PRÓLOGO 

Incluso para quienes hemos tenido madres o abuelas que han compartido sus conocimientos de cocina, cada generación necesita referentes que transmitan algo nuevo. Hace poco menos de cien años, la incansable Doña Petrona Carrizo de Gandulfo redactaba su histórico libro a pedido del público, consecuencia inevitable de sus clases para la Compañía Argentina de Gas. Después vinieron los programas de radio y televisión, la participación en revistas y la transformación de su personaje en un ícono popular en toda Latinoamérica. 

			A medida que la tecnología fue avanzando, los nuevos medios de comunicación incorporaron a jóvenes cocineras y cocineros, cuyo desafío fue llegar a un público diferente para contar nuevos saberes y sabores en la cocina argentina. Blanca Cotta y Choly Berreteaga fueron muy populares en las revistas dominicales y en la televisión abierta hasta que, a partir de la década de 1990, todo cambió. 

			Con la globalización, la apertura de nuestro país a la información del mundo y, en especial, la instalación de la televisión por cable, una nueva generación de jóvenes –algunos demasiado descontracturados e irreverentes para la estructura machista y militarista de la cocina tradicional– comenzaron a crear, casi sin saberlo, una forma novedosa de ver nuestra cocina incorporando ingredientes y técnicas de todo el mundo. 

			Con el Gato Dumas y Francis Mallmann como grandes referentes, Narda Lepes, Fernando Trocca, Juliana López May o Pablo Massey –entre otros– eran discutidos por la vieja escuela y admirados por los más jóvenes, que los veían en señales como El Gourmet. Recuerdo a muchos de nosotros hipnotizados con Narda. ¿Quién era esa chica que mezclaba cocina con música alternativa y, mientras nos atrapaba con temas de Pixies y Blur, nos enseñaba a preparar el arroz tal y como lo hacen los japoneses? El éxito de Cocineros Argentinos por la T.V. Pública, programa que todavía sigue al aire, termina de darle a esta generación el podio de la cocina. 

			Todos quedamos asombrados cuando la televisión y las revistas dejaron paso a las redes sociales como el medio ideal para contar qué había de nuevo en la cocina. Primero fue Youtube y después Instagram. ¿Qué trajo de nuevo este lenguaje? Ya no se trata de cocineros profesionales, formados en diferentes restaurantes o escuelas del mundo: la cocina es parte de la vida cotidiana y cualquiera que tenga un teléfono, empatía y ganas, puede contarle al mundo cómo prepara lo que come y transformarse en un influencer. Pero lo más interesante parece ser la información complementaria: ya no solo se trata de recetas, sino que cada uno de esos comunicadores nos cuentan cómo impacta esa cocina en la vida cotidiana. Saludable o  golosa, latinoamericana o asiática, carnívora o vegana, cada cocina es una forma de vida, de entender el mundo. Y esa vida la podemos ver en vivo y en directo, a través de las redes de cada uno de los instagrammers a los que seguimos. 

			Así como en 2007 Narda Lepes –que venía de varios éxitos en la televisión– publicó el libro que iniciaría el camino de los nuevos libros de cocina, Comer y pasarla bien, Florencia Fernández publicó en 2018 su primer libro, The Healthy Book, poniendo en evidencia el lugar definitivo de estos muy jóvenes profesionales nacidos en las redes. The Healthy Book no solo fue el libro de cocina más vendido del año, fue un ejemplo a seguir. Recuerdo cuando Florencia firmó sus primeros ejemplares en la Feria Internacional del Libro de Buenos Aires, una niña de 15 años apareció con el libro marcado con apuntes y señaladores: en apenas un mes había leído y cocinado muchas de las propuestas de Florencia. 

			The Healthy Veggie Book, este libro que estás a punto de empezar, no es solo el segundo libro de Florencia. Es su consagración como cocinera y comunicadora, la evolución natural de una profesional muy trabajadora. Si alguien me preguntara cómo es trabajar con la responsable de @thehealthyblogger, podría decir: “es muy fácil, trabaja muchísimo y tiene claro lo que quiere”. 

			Este libro contiene más de cien recetas veggie, muchas de ellas veganas o basadas en vegetales, plant based. Y además incluye algunas sin TACC. Pero no se trata de un libro solamente para vegetarianos o veganos, porque ser inclusiva está en el ADN de Flor. Ideal para quienes estén buscando nuevas ideas, para los que no sepan con qué generar nuevas guarniciones o para quienes, como alguna vez le pasó a ella misma, estén buscando un cambio de hábitos en la alimentación. 

			Todos los que hemos pasado por ese proceso lo sabemos: el primer cambio en la alimentación es cocinar, re-aprender sobre nuestros productos y técnicas para conectarnos con lo mejor de la naturaleza. En ese camino, Florencia Fernández es sin dudas una gran maestra y The Healthy Book y The Healthy Veggie Book, son las guías indispensables. 

			¡Buen viaje, lector! Que lo mejor de la nueva y joven cocina argentina te acompañe. 

			Tomás Linch - Editor


1.

UNA VIDA VEGETARIANA

VEGETARIANISMO Y SUS CLASIFICACIONES / POSIBLES CARENCIAS Y CÓMO SUPERARLAS / LOS BENEFICIOS DE UNA DIETA VEGETARIANA ARMADA ACORDE A TUS NECESIDADES / DEPORTE Y VEGETARIANISMO ¿COMPATIBLES? / MICROBIOTA INTESTINAL: LA CLAVE PARA MANTENERNOS SALUDABLES / ¿QUÉ SON LOS PROBIÓTICOS? / SUPERFOODS / LA ALACENA VEGGIE / REEMPLAZOS EN LA COCINA VEGANA


INTRODUCCIÓN

Si hace cuatro años me hubieran dicho que hoy estaría escribiendo mi segundo libro, no les hubiese creído. Sí, así es, The Healthy Veggie Book excedió todos los parámetros de lo que alguna vez pude soñar. Uno siempre espera que cada proyecto que encara sea exitoso, por lo menos yo deseaba que mi primer libro, The Healthy Book, llegara a todas las casas y que fuera el caballito de batalla para quienes buscan comer sano y rico. Y sin darme cuenta sucedió y superó todas las expectativas de cada uno de los lectores, y hasta las mías. A la semana de salir a la venta, ya se había agotado en varios puntos del país y se mandó a realizar la segunda impresión. Fueron días eufóricos, de mucha emoción. Todos los días recibía mensajes de ustedes, mis seguidores, y de gente que no me conocía pero que se encontró con mi libro en alguna librería, contándome que lo había comprado, me mandaban fotos y me mostraban las recetas que habían hecho y les habían salido perfectas. Fue tan pero tan gratificante, fui demasiado feliz. Fue ahí en ese momento cuando me dije a mí misma: “Valió la pena, todo el esfuerzo que le pusiste, todas las semanas de poco dormir, de jornadas intensas, de no parar ni un segundo, de no tener tiempo ni fines de semana, valió la pena”. No todo es color de rosa, pero solo te digo una cosa: luchá, esforzate y perseguí tus sueños. Al final llega la recompensa. Nunca dejes de soñar.

			Me presento, para quienes no me conocen o no tuvieron la oportunidad de leer mi primer libro. Soy Flor, cocinera, tengo 25 años y hace más de cuatro que soy la responsable de mi cuenta de Instagram @thehealthyblogger, donde comparto día a día tips, consejos y muchas recetas para llevar una vida más saludable. Hay recetas para todos, con carne, veganas, vegetarianas, sin gluten, sin lactosa, etc. Cualquiera puede comer saludable, sea cual sea su elección o condición en cuanto a la alimentación.

			No soy vegetariana ni vegana, como de todo. Si bien puedo llegar a tener algunas preferencias, no tengo restricción alguna. Eso sí, escucho mucho a mi cuerpo y hay días en los que me pide comida vegetariana y otros donde me pide otras opciones. Pero cada cuerpo es un mundo, me encanta la diversidad y aprendo mucho de eso. Como gran parte de mi alimentación incluye varias preparaciones veganas o vegetarianas, decidí, después de pensar bastante, que mi segundo libro se tenía que tratar de eso. Además, muchos de mis seguidores me lo pedían. Si bien mi primer libro tenía gran cantidad de este tipo de recetas, este será 100% dedicado a mis seguidores veggies y vegan.

			Pero no quiero espantar a nadie, quiero que vos también, que quizás sos como yo que come de todo, puedas disfrutar este libro de igual manera. No subestimes. Antes de decirle que no a una comida, probala, ¡te puede sorprender!

			Este libro fue un gran desafío para mí. Tuve que salir de mi zona de confort. Pero me encantó, me permitió ir más allá, investigar, probar cosas diferentes. A veces estos obstáculos que parecen debilidades dan lugar a nuestras fortalezas.

			En este nuevo libro no solo vas a encontrar muchísimas recetas saludables; también invité nuevamente a mi nutri, Mili Sanz, a que te oriente y te aconseje sobre cómo llevar una alimentación vegana o vegetariana. 

			¡Y muchas sorpresitas más!

"Este libro no es solo para vegetarianos o veganos. También es para quienes buscan opciones sin carne en el día a día o para los que se animan a probar cosas diferentes."


VEGETARIANISMO Y SUS CLASIFICACIONES

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)

En el año 2009, la ADA (American Dietetic Association, Asociación Americana de Dietética) describió al vegetariano como aquella persona que no come ningún tipo de carne, pescados ni productos que los contengan. Los patrones alimentarios de las personas vegetarianas pueden variar considerablemente.

			Existen corrientes más laxas que permiten el consumo de derivados animales, como lácteos o huevos, (idealmente ecológicos) y otras un tanto más estrictas en las que no existe ingesta de ningún alimento ni producto derivado de origen animal. 

			Los distintos patrones alimentarios se pueden dividir de acuerdo a la siguiente clasificación:

			
					Semi-vegetariano: consume algún tipo de carne (generalmente pescados) pero no más de una vez en la semana. El consumo del resto de los grupos de alimentos, incluyendo huevos y lácteos, es habitual. Suelen autodenominarse vegetarianos, aunque estrictamente no lo sean.

					Ovolactovegetariano: basa su alimentación en cereales, legumbres, semillas, frutos secos, verduras, frutas, productos lácteos y huevos.

					Lactovegetariano: incluye los lácteos y sus derivados, pero excluye los huevos además de la carne, el pescado y las aves. 

					Ovovegetariano: no consume ningún alimento de origen animal, a excepción de los huevos. Así mismo, se suele priorizar el consumo de huevos de ave de corral, es decir, de gallinas no enjauladas.

					Vegano: sigue una dieta exclusivamente basada en alimentos de origen vegetal, sin excepciones de ningún tipo.



Se diferencia del resto de las dietas vegetarianas típicas porque no consume ningún alimento ni tampoco derivado de origen animal independientemente de que el animal haya sufrido o no para dar lugar a dichos productos. No hay consumo de lácteos, huevos, miel, ni productos que contengan algún derivado de origen animal. 

Otros subtipos, menos habituales que pueden encontrarse:


					Flexitariano: o “vegetarianos flexibles”. Son aquellos que en su vida cotidiana no consumen carnes, pero sí lo hacen cuando una situación social les requiere consumir algún producto de origen animal. 

					Frugívoro: se alimenta exclusivamente de frutos, generalmente crudos y de estación: fruta, frutos secos, semillas y otros componentes que pueden ser recogidos sin dañar a la planta.

					Crudívoro: no cocina los alimentos a más de 40-50 °C, de tal manera que solo consume alimentos crudos como frutas, verduras, nueces, semillas, brotes, etc. Según esta rama del veganismo, cocinar a una temperatura superior reduciría el valor nutritivo de los alimentos, por lo cual consumir los alimentos crudos sería más beneficioso para la salud.




PATRONES ALIMENTARIOS

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)
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POSIBLES CARENCIAS Y CÓMO SUPERARLAS

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)

			Si bien una dieta vegetariana correctamente planificada puede ser completa, hay ciertos nutrientes potencialmente alarmantes a los que hay que prestarles atención y para los cuales el uso de suplementos o alimentos fortificados puede dar un amparo ante una eventual carencia. Estos son:

			
					Ácidos grasos omega 3: Las dietas que no incluyen pescados, huevos o cantidades significativas de algas ricas en omega 3 pueden ser carentes en este ácido graso esencial para la salud cardiovascular. 



Los vegetarianos, y especialmente los veganos, tienden a tener menores niveles de omega 3 que los no vegetarianos. Hay alimentos de origen vegetal precursores de los ácidos grasos esenciales anteriormente mencionados, como por ejemplo la soja, semillas de lino, nueces, aceite de canola y semillas de chía, pero que no serían suficientes para cubrir los requerimientos nutritivos. Los suplementos derivados de algas ricas en omega 3 pueden ser una opción viable para complementar la ingesta.


					Hierro: El hierro proveniente de los alimentos vegetales no posee la misma biodisponibilidad que el hierro de origen animal. La absorción del hierro de origen vegetal está influenciada por la interacción con otros componentes de los alimentos como fitatos, calcio y ciertos polifenoles. Por lo cual, es útil aumentar la biodisponibilidad del hierro de origen vegetal mediante técnicas de preparación de los alimentos que tiendan a mejorar la absorción del hierro, tales como el remojo y germinación de granos y porotos, adición de cítricos y fermentación del pan, que pueden reducir el contenido de fitatos presentes y así aumentar la absorción del hierro contenido en los alimentos. 



Debido a la menor biodisponibilidad del hierro de origen vegetal, las recomendaciones para la ingesta de este nutriente en pacientes vegetarianos es 1,8 veces la de los no vegetarianos. 


					Calcio: La absorción de calcio, como sucede con el hierro, es reducida considerablemente por compuestos como el fitato (presente en cereales integrales y frutos secos) y oxalato (presente en hojas verdes como espinaca y acelga). Por lo cual, elegir buenas fuentes de calcio será clave para el vegetariano: verduras de hojas verdes bajas en oxalatos (brócoli, repollo, kale), tofu, leche de vaca (en el caso del lacto vegetariano), leche de soja fortificada con carbonato de calcio, semillas de sésamo, almendras y porotos secos pueden ser buenas fuentes de este nutriente.

					Vitamina B12: Los alimentos fuente de esta vitamina son exclusivamente de origen animal: hígado, carnes, pescado, huevos y lácteos.



Los ovolactovegetarianos podrían cubrir su requerimiento de vitamina B12 si consumen huevos, lácteos y alimentos fortificados con regularidad. Pero en el caso de los veganos, el nivel de vitamina B12 suele ser inadecuado debido al consumo irregular de fuentes fiables de esta vitamina.

Ningún alimento de origen vegetal no enriquecido contiene una cantidad significativa de vitamina B12 activa. Existe cierta discusión sobre el contenido de vitamina B12 en algas marinas, ya que se estima que son formas predominantemente inactivas, por lo cual no serían fuentes confiables. 

Se recomienda que los veganos tengan un consumo regular de alimentos fortificados con vitamina B12 tales como bebidas de soja, cereales de desayuno, harinas o mediante la utilización de un suplemento diario de vitamina B12.

Es importante que todos los vegetarianos realicen controles periódicos para chequear que sus niveles séricos de esta vitamina estén dentro de los parámetros normales, y es especialmente importante que durante el embarazo y lactancia la ingesta sea la adecuada. 

La forma más fiable de determinar el estado de la vitamina B12 es midiendo los niveles séricos de homocisteína, ya que medir únicamente B12 no sería un buen indicador de las reservas vitamínicas en el organismo. Por ello se recomienda medir un marcador metabólico como la homocisteína que, si se encuentra aumentada, se la puede usar como un indicador fiable de deficiencia de B12. 


					Vitamina D: Es producida en la piel a partir del colesterol y como consecuencia de la radiación ultravioleta del sol. Es común que exista deficiencia de esta vitamina en la población. Dado que la vitamina D es escasa en la naturaleza y no existen alimentos fuentes, se ha incrementado el número de alimentos fortificados, principalmente lácteos, por lo cual los ovolactovegetarianos están expuestos a las mismas condiciones que la población general, pero la ingesta de vitamina D en veganos tiende a ser mucho menor. En ausencia de exposición solar adecuada y de consumo insuficiente de alimentos fortificados, puede ser recomendable el uso de suplementos de vitamina D. 

					Zinc: Existen fuentes vegetales de zinc en alimentos como la soja, legumbres, cereales, quesos y frutos secos. Pero la biodisponibilidad del zinc es menor debido al contenido de ácido fítico de las dietas vegetarianas, el cual disminuye la absorción de zinc. Por lo cual resulta muy importante, nuevamente, la técnica de preparación de los alimentos para lograr disminuir el efecto de los fitatos sobre la absorción de nutrientes: remojar y germinar las legumbres, cereales y semillas puede reducir la unión del zinc con los fitatos y de ese modo aumentar la biodisponibilidad del zinc en las dietas vegetarianas.

					Yodo: Las dietas basadas en vegetales suelen ser pobres en yodo, por lo cual se han reportado casos de deficiencia en aquellas personas que no incluyen sal yodada o algas marinas, que son la fuente principal de este nutriente para los vegetarianos. Es importante recordar el consumo de estos dos alimentos para evitar un posible déficit de yodo en las dietas vegetarianas.

					Proteínas: Las proteínas de origen vegetal pueden cubrir los requerimientos proteicos siempre y cuando exista variedad en el consumo de alimentos como cereales, y especialmente legumbres, y se cubran las necesidades calóricas del organismo. 



Dependiendo del tipo de vegetariano, será diferente el grado de facilidad que tengamos al momento de cubrir on el requerimiento de proteínas: por ejemplo, para el ovolacto y lactovegetariano es realmente tarea fácil cubrirlas, pero para el vegano quizás sea un tanto más dificultoso, aunque no imposible. Las legumbres son las grandes aliadas. A continuación se alistan alimentos de origen vegetal claves para llegar a cubrir el requerimiento proteico:


					Leguminosas: soja, garbanzos, lentejas, 			porotos, etc. 

					Lácteos y huevos (en ovolactovegetarianos). 

					Productos de soja como bebidas de soja, 			yogur de soja y tofu. 

					Frutos secos: nuez, almendra, maní, 			avellana, etc. 

					Semillas. 

					Cereales integrales: arroz integral, trigo, 			polenta, quínoa, amaranto, cebada 			y avena.



En algún momento se creyó necesaria la estrategia nutricional de “complementación proteica” dentro de una misma comida, para lograr cubrir con los requerimientos de proteínas en vegetarianos.

¿Qué significa este concepto? 

Las proteínas se componen de aminoácidos. Para que esta sea completa, debe contener todos los aminoácidos. Cuando la proteína de algún alimento no es “completa”, por carecer de o limitar algún aminoácido, puede complementarse con un alimento que sí contenga ese aminoácido y así formar una proteína de calidad.

El aminoácido limitante generalmente es diferente en cada alimento. Por lo tanto, se tiende a aprovechar la combinación de alimentos distintos para que compensen la carencia nutricional unos con otros. A esto se le llama complementación proteica.

Hoy se sabe que la variedad de alimentos vegetales consumidos a lo largo del día es capaz de proveer todos los aminoácidos esenciales, por lo cual no sería necesario consumir proteínas complementarias en una misma comida.
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BENEFICIOS DE UNA DIETA VEGETARIANA ARMADA ACORDE A TUS NECESIDADES

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)

La posición de la ADA en el año 2009 establece que: “Las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente vegetarianas o veganas, son saludables, nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y en el tratamiento de ciertas enfermedades. Las dietas vegetarianas bien planificadas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluido el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez y la adolescencia, así como también para los atletas”. 

			Diversas ventajas para la salud que se asocian a las dietas vegetarianas:

			
					Niveles más bajos de colesterol sanguíneo

					Menor riesgo de enfermedad cardíaca

					Menor riesgo de hipertensión

					Menor riesgo de diabetes tipo 2

					Índices de masa corporal más bajos

					Tasas de cáncer más bajasEstos beneficios se explican gracias a que las dietas vegetarianas tienden a ser más bajas en grasa saturada y colesterol, y aportan mayores niveles de fibra dietética, magnesio y potasio, vitaminas C y E, ácido fólico, carotenoides, flavonoides y otros fitoquímicos. 
De todos los nutrientes que pueden estar carentes en las dietas vegetarianas, los que merecen mayor atención son la vitamina B12 y los ácidos grasos omega 3, especialmente en veganos y particularmente durante el estado de embarazo y lactancia, períodos en los cuales debe considerarse el uso de suplementos. 
El asesoramiento profesional apropiado es importante para asegurar una dieta vegetariana nutritiva y adecuada, especialmente para los grupos vulnerables.





DEPORTE Y VEGETARIANISMO ¿SON COMPATIBLES?

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)

Si bien durante mucho tiempo se acusaron a las dietas vegetarianas de ser insuficientes, carentes en calorías, micronutrientes y proteínas (por lo cual, inadecuadas para un deportista), hemos ya adelantado que el vegetarianismo es compatible con muchos estados o momentos de la vida, y el deporte no es la excepción.

			Los beneficios de una dieta vegetariana bien planificada anteriormente mencionados aplican al deporte, y pueden remarcarse como importantes, además, los siguientes puntos relacionados con la persona atleta:

			
					Es una dieta baja en grasa saturada y libre de colesterol: ello mejora la viscosidad de la sangre, que como consecuencia trae beneficios sobre el rendimiento físico (mejor llegada de oxígeno a los músculos).

					Son dietas muy altas en antioxidantes, que son los encargados de neutralizar radicales libres. Estos últimos tienen una relación directa con la disminución del rendimiento deportivo y con la velocidad de recuperación posesfuerzo.

					Al ser una dieta baja en grasa y alta en fibra, tiene una relación positiva con la mejora en la composición corporal: reducir la grasa corporal tiene un impacto directo en el desempeño deportivo del atleta. Mejora la capacidad aeróbica y retrasa la llegada de la fatiga. 

					Proveen suficientes fuentes de carbohidratos de calidad: indispensables para el llenado de glucógeno muscular y con ello la recarga de combustible para el deportista.



Está claro que las dietas vegetarianas permiten cubrir las necesidades nutricionales de los deportistas, inclusive el requerimiento proteico, sin necesidad de acudir al uso de suplementos, siempre y cuando la dieta sea variada, completa y planificada acorde a cada persona. 

En definitiva, una alimentación vegetariana puede tener beneficios (o no) por sobre una dieta omnívora, teniendo en cuenta que una buena o mala alimentación no depende exclusivamente de si se consumen alimentos de origen animal, sino de cómo esté planificada y adaptada a las necesidades, costumbres, creencias y gustos de cada persona. Así, habrá dietas vegetarianas carentes y otras bien planificadas y completas, como también existirán dietas omnívoras poco nutritivas y otras muy correctas.


MICROBIOTA INTESTINAL: LA CLAVE PARA MANTENERNOS SALUDABLES

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)

El intestino está colonizado, de forma natural, por más de 100 trillones de bacterias. Esta comunidad viva se denomina “microbiota intestinal”, y sus funciones son claves en el mantenimiento de la buena salud. 

			Es normal que en el intestino existan microorganismos benéficos y microorganismos patógenos. Lo importante será que exista una proporcionalidad saludable entre ellos. Es decir, que predominen los benéficos por sobre los patógenos. Si esto no ocurre, se produce una disbiosis o alteración de la flora intestinal, que la hará perder sus funciones benéficas. 

			El desarrollo de la microbiota empieza tras el nacimiento. El intestino del individuo nace estéril y adquiere su colonización microbiana inmediatamente tras el nacimiento (el canal de parto es el primer contacto con la colonización benéfica). El segundo factor importante para la colonización benéfica del intestino es la alimentación que recibe el bebé al nacer: por ello es tan importante la lactancia materna. Pero la composición de la microbiota es dinámica y también está influenciada por factores como la alimentación, el estrés, uso de antibióticos, consumo de agua clorada, y otros.

			Si hay un equilibrio entre los microorganismos que colonizan nuestro intestino, la microbiota puede cumplir con sus funciones de manera correcta:

			
					Fermenta la fibra dietética produciendo AGCC (ácidos grasos de cadena corta, que son fuente de energía para células del colon).

					Tiene efecto antiinflamatorio (inhibe ciertas citoquinas proinflamatorias).

					Induce la apoptosis (muerte) de células malignas en cáncer de colon. 

					Regulan la absorción, digestión y asimilación de nutrientes.

					Producen vitaminas, minerales, enzimas y ácidos grasos fundamentales para la correcta función gastrointestinal (vitamina B12, vitamina K, magnesio y butirato).

					Función inmunológica: ¡70% de nuestras células inmunes y más de 100 millones de neuronas conectadas con el cerebro viven en nuestro intestino!

					Son la barrera entre lo externo y lo que ingresa a nuestro organismo. Si no funciona como debe, quedamos expuestos a que agentes patógenos ingresen a nuestro cuerpo.



Por lo tanto, la microbiota intestinal saludable nos protege de infecciones y enfermedades y regula nuestro metabolismo. 

Cuando existe disbiosis (pérdida de las funciones benéficas de la flora intestinal), hay un desequilibrio en la concentración de bacterias intestinales: empiezan a predominar los microorganismos patógenos por sobre los benéficos. Esto puede contribuir al desarrollo de muchos trastornos o enfermedades crónicas y/o degenerativas, como por ejemplo colon irritable, migrañas, artritis y otras.

La disbiosis genera un intestino permeable y ello causa una respuesta inmunitaria e inflamatoria por parte del organismo. Cuando el intestino se inflama, no absorbe adecuadamente los nutrientes y entonces aparecen síntomas como fatiga, distensión abdominal, alergias, estreñimiento y demás síntomas característicos de un intestino no saludable.

Ahora bien, ¿cómo se puede proteger a la microbiota para mantener al intestino saludable? El consumo de alimentos reales, fibra dietética y probióticos será la clave.

PROBIÓTICOS

Son microorganismos vivos que cuando son suministrados en cantidades suficientes alteran positivamente la microbiota del huésped.

Algunos ejemplos de alimentos fermentados que contienen probióticos:


					Yogur casero (sin azúcar, aditivos, colorantes, saborizantes ni conservantes).

					Kéfir: es el nombre con el que se designa tanto al conjunto de microorganismos que se utiliza para elaborar el kéfir como a la propia bebida de kéfir.

					Kombucha: es una bebida fermentada a base de té. Se fermenta con SCOBY (hongo “madre” kombucha) y, al igual que los nódulos de kéfir, suele regalártelo algún conocido. Es una muy buena opción para sustituir refrescos azucarados (por su sabor y la gasificación).

					Chucrut: es ni más ni menos que repollo fermentado con sal. Las bacterias y levaduras necesarias están naturalmente presentes en las hojas del repollo. Aparte de la sal, la que inicia el proceso, no se requieren otros ingredientes.

					Miso: es un condimento salado típico de la cocina japonesa que se produce al fermentar los porotos de soja con sal y hongos (koji). También puede elaborarse a partir de cereales como la avena, arroz y cebada. Además es un potente probiótico que aporta vitaminas, minerales, fitoquímicos y proteínas. 

					Tempeh: es un producto alimenticio procedente de la fermentación natural de la soja con el hongo rhizopus. Se presenta en forma de “pastel” y es muy útil en dietas veganas por su aporte proteico.

					Suplementos: en Argentina no se consiguen como suplemento de venta libre, sino que se preparan en laboratorios bajo prescripción médica. En algunos países, como EE.UU., son de venta libre y uno los consigue fácilmente en farmacias.




CONCLUSIONES GENERALES

			Por Milagros Sanz, licenciada en Nutrición (MP 3352)

Nuestra salud tiene una relación directa con la salud de la microbiota intestinal. Cuando la alimentación no es saludable y la dieta se basa en alimentos procesados, altos en azúcar, grasa, aditivos, y con pobre o nulo aporte de alimentos fuente de fibras, vitaminas y minerales, se produce una alteración de la flora intestinal que conduce a la enfermedad.

			Con lo expuesto anteriormente, queda patente la gran necesidad que tenemos de cuidar nuestra alimentación. Sobre todo, ser conscientes de que hay que cuidar mucho de nuestro intestino. Debemos prestar atención a la alimentación con el fin de envejecer lo mejor posible.

			Un enfoque basado en alimentos reales podría romper el círculo vicioso de adicción a los alimentos procesados y podría servir para empezar a revertir la tendencia del aumento de las enfermedades relacionadas con nuestra alimentación.
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