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PROLOGO

A cargo del Prof. Ted Dinan

utricién, microbiologia y procesos patolégicos pueden ser temas extre-

madamente complicados. El doctor Stefano Manera ha reunido estas

materias cada vez mds importantes y correlacionadas entre si en un
texto de lectura directa.

Este serd un libro de gran interés para un vasto publico, estd repleto de datos
actualizados, orientados a adoptar las estrategias mds apropiadas para mantener una
buena salud fisica y mental, ademads de ofrecer ayuda para aquellos que sufren pro-
blemas de salud, relacionados con el estrés u otros factores.

Microbios: fundamentales para nuestro bienestar

El papel fundamental del intestino en la modulacién de nuestras emociones es un
hecho reconocido desde hace siglos. Sin embargo, en los tltimos veinte afios han
salido a relucir los procesos que hay detrds de esta conexién.

Un punto de inflexién importante ha sido la comprensién de que los microbios
que se encuentran en el intestino no son simples comensales, sino que desarrollan
un papel fundamental en nuestro bienestar.

El intestino de una persona adulta contiene mds de un kg de bacterias, localiza-
das principalmente en el intestino grueso.

Alimentamos a estas bacterias, que, a su vez, producen sustancias indispensables
para nuestro cerebro y otros érganos del cuerpo.

El conjunto de bacterias se define como microbiota intestinal.

Este libro se centra en el eje cerebro-intestino-microbiota, un término que se re-
fiere a las conexiones entre el cerebro y el intestino y a las conexiones inversas entre
los microbios intestinales y el propio cerebro.

Alimentar adecuadamente a nuestra microbiota intestinal es indispensable para
el mantenimiento de un buen estado de salud a nivel general. Este es el principio
fundamental del libro, en el que se explora no solo la buena salud mental, sino tam-
bién las enfermedades psiquidtricas y neuroldgicas.
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Microbiota conectada a cuerpo y mente

El estrés y los trastornos relacionados con el estrés, como la depresién o la ansiedad, son
cada vez mds comunes. Ya no quedan dudas de que la microbiota intestinal desempefia
un papel fundamental a la hora de determinar nuestra capacidad para afrontar el estrés.

Una microbiota intestinal pobremente estructurada, un fenémeno que se conoce
cominmente como disbiosis, puede conllevar que tengamos que lidiar con un tipo
de estrés de grado bajo (inflamacién) y trastornos del suefio.

Este estado puede ser causado por una mala alimentacién o por el uso prolongado
de antibiéticos cuyo uso, por supuesto, puede ser necesario en algunos cuadros clinicos.

Este texto también explora la idea de la posible implicacién de la microbiota
intestinal en el desarrollo de enfermedades neuropsiquidtricas.

La enfermedad de Parkinson, descrita por primera vez a comienzos del siglo XIX
por el médico londinense James Parkinson, es una afeccién que se asocia cada vez
mds con los microbios intestinales.

La hipétesis es que la alfa-sinucleina que producen las bacterias intestinales provoca la
muerte de las células encargadas de la produccién de la dopamina presente en el cerebro.

Las investigaciones que se estdn llevando a cabo en este dmbito pueden tener
como resultado una mejora de las opciones terapéuticas para los pacientes.

Una excelente guia de cara a las opciones alimentarias
El factor clave para una microbiota sana es una dieta sana. Este tipo de dieta deberia
contener altas cantidades de fruta y verdura, frutos secos, alimentos fermentados y pes-
cado. Ademds, habria que eliminar por completo cualquier alimento altamente tratado.
El libro proporciona una excelente guia de recetas sanas, de las que podrdn bene-
ficiarse todas aquellas personas que se preocupan por su bienestar general.
Este texto es de lectura obligatoria para todos aquellos que estén interesados en
saber de qué manera las bacterias intestinales pueden afectar a muchisimos otros
dmbitos de la salud.

Ted Dinan'
Profesor emérito de psiquiatria y principal Investigador
en el Alimentary Pharmabotic Centre — Microbiome Institute, Cork, Irlanda

1. Profesor en la University College de Cork, en Irlanda, es uno de los principales y mds prestigiosos investi-
gadores en el dmbito de la microbiota intestinal. Lleva anos estudiando el eje cerebro-intestino y, ademds de
haber publicado decenas de estudios cientificos indexados, es el autor del texto divulgativo Zhe psychobiotic
revolution, en el que explica de qué modo la salud intestinal favorece el bienestar psicoldgico, y cémo se
pueden rebajar los niveles de depresion y ansiedad a través de la regulacion de las bacterias intestinales. Agra-
decemos de corazén al profesor Dinan por haber aceptado encantado nuestra propuesta de escribir el prélogo
de nuestra obra: su escrito, sin duda, anade valor al texto en si.
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MENTE Y CUERPO:
UNA UNIDAD

esde tiempos inmemoriales, el ser humano ha considerado cuerpo y mente

desde una concepcién dualistica, o sea, como elementos independientes

entre ellos, con la finalidad de poder dar explicacién a fenémenos que, de
otro modo, no se habrian podido comprender, como por ejemplo los pensamientos,
el dolor fisico o la muerte. El dualismo también permitia distinguir entre seres vi-
vientes y no vivientes y, en términos mds amplios, hacia posible explicar de manera
mis sencilla conceptos morales, religiosos y filoséficos.

La distincidn entre mente y cuerpo, o sea la visién dualistica, en un principio resul-
taba indudablemente clara, incluso linear, aunque para muchos filésofos no resultaba
muy convincente. En la antigiiedad, la mente y el alma se consideraban lo mismo: el
alma era lo que distingufa al hombre de los animales y lo que hacia de él un ser pensan-
te; el alma era también el elemento que “animaba” a un ser no vivo, otorgdndole vida.

Por ejemplo, Aristételes, Hipdcrates, Juvenal y Santo Tomds de Aquino crefan
que el cuerpo estaba naturalmente habitado por una fuerza espiritual, precisamente
el alma, y no concebian una visién dualistica.

Dentro de las Sétiras de Juvenal (redactadas después del 127 d.C.) encontramos
la famosa locucién mens sana in corpore sano (mente sana en cuerpo sano), enten-
diendo que, para que las facultades del alma puedan ser sanas, también tienen que
serlo las del cuerpo. Juvenal consideraba que mente y cuerpo eran cosas distintas,
pero estrechamente interrelacionadas.

En la tradicién cristiana alma y cuerpo siempre se han considerado por sepa-
rado y con caracteristicas morales especificas, dentro de una visién dualistica que
resultaba muy evidente en las pricticas de mortificacién y castigo del cuerpo con
el fin de obtener una mayor elevacién del alma hacia Dios, o sea, separando lo que
se consideraba terrenal, y, por consiguiente, pecaminoso, de lo que se consideraba
como puro.
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Santo Tomds afirmaba que el alma seguia viviendo tras la muerte del cuerpo,
pero que estaba destinada a reunirse con él cuando llegara la resurreccién final de
los cuerpos, ya que, segun su interpretacién filoséfica y teoldgica, hubiera sido in-
concebible considerar la forma sin la materia y la materia sin la forma, o sea, una
separacion entre cuerpo y espiritu.

Desde un punto de vista histérico, el dualismo cuerpo-mente ha sido conside-
rado durante mucho tiempo desde la visién del dualismo materia-espiritu, siendo
Descartes, quien definié el alma como res cogitans en oposicion al cuerpo, que defi-
ni6 como 7es extensa, el mayor responsable de esta forma de ver la realidad.

Muy pronto esta tesis fue considerada como insostenible y los estudiosos de la
mente del siglo pasado identificaron este error gnoseoldgico de manera muy precisa,
como por ejemplo Antonio Damisio, quien dedicé un ensayo entero a este tema®.

La teoria cartesiana, sin embargo, tuvo mucho éxito entre las teorizaciones éticas y pe-
dagdgicas hasta principios del siglo XX. La concepcién de un alma inteligente que dirige
el cuerpo simplificaba mucho la ética, la praxis educativa y las normas religiosas a través
de la contraposicién entre espiritu y carne: se tenfa que educar a las personas para que
dominaran las exigencias del cuerpo sirviéndose de la voluntad. Las acciones humanas se
interpretaban y juzgaban como actos dictados exclusivamente por el libre albedrio.

LA UNIDAD PSICOFISICA

Sin embargo, en el siglo XIX hubo un cambio de rumbo: la atencién empezé a
recaer sobre las relaciones entre cuerpo y espiritu, y cada vez menos sobre su contra-
posicién. Fue en esos anos cuando se acund el concepto de unidad psicofisica para
indicar esa conexién entre los estimulos que el cuerpo recibe y la percepcién a nivel
de consciencia, y viceversa: la conexién entre sentimientos, estados de dnimo y trau-
mas psiquicos con el comportamiento somtico.

Es asi como fue formdndose el concepto de unidad psicofisica, tomando como
base las investigaciones de Gustav Theodor Fechner sobre los fenémenos psicofisi-
cos, la sensacién y la percepcion.

El bienio 1860-1861 fue un periodo importante ya que, en primer lugar, se
elaboré la famosa ley de Weber-Fechner, que constituye uno los primeros intentos
de describir la relacién entre estimulo y percepcidn, y, en segundo lugar, porque el
mismo Fechner escribié dos importantes ensayos: Elementos de psicofisica (1860) y
La cuestion del alma (1861).

2. Damisio, A., El error de Descartes, Ediciones Destino, 2011.
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ALIMENTOS FERMENTADOS
FUNCIONALES: DESDE
EL CALDO PRIMITIVO

A LA SOPA DE MISO

A cargo de Marco Fortunato
Experto en cocina natural y fermentacién
(Podéis encontrar sus pdginas de Facebook, Instagram
y YouTube buscando “I'm in _fermentation”)

ipotéticamente, si acotdramos el tiempo de la Tierra en un dnico ano solar,

nos sorprenderia descubrir que el 85% de este afio, es decir, aproximada-

mente desde el 1 de enero hasta el 18 de noviembre, estd constituido por una
gran era geoldgica que los expertos definen como periodo Precimbrico o Arqueozoico.
Esta larga era se extiende desde el nacimiento de la Tierra (hace alrededor 4,6 billones
de anos), hasta la aparicién de los primeros seres invertebrados dotados de exoesqueleto,
hace unos 500 millones de afos.

A lo largo de todo el tiempo que transcurre entre estos dos periodos, los Gnicos
habitantes de la Tierra fueron unas mindsculas e invisibles formas de vida: los mi-
croorganismos.

Los microorganismos son seres vivos invisibles para el ojo humano, esencialmente
unicelulares y pertenecientes a diferentes reinos: protistas, moneras y fungi. Segtin las
estimaciones en la Tierra existen alrededor de mil billones de especies de microorga-
nismos, de los que solo el 0,001% estd identificado y es conocido por el ser humano.

El origen de estas formas de vida invisibles sigue siendo un misterio, ya que, debi-
do a sus dimensiones, no han dejado trazas visibles. Sin embargo, lo que si han deja-
do son evidencias incuestionables de su existencia y de su larga estancia en la Tierra.

Lo que sabemos con seguridad es que aparecieron en la Tierra muchos billones
de afnos antes de la aparicién de los primeros mamiferos.
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Los microorganismos que en la actualidad habitan el planeta son muy diferentes
de los que lo hacian hace billones de anos. El paso del tiempo no ha conllevado tnica-
mente el nacimiento de especies vivas mds complejas, como algas, plantas, animales y
seres humanos, sino que también ha dotado a los microorganismos de sofisticados sis-
temas de supervivencia. Podemos afirmar irrefutablemente que los microorganismos
son nuestros auténticos antepasados y que, si por un lado han contribuido a iniciar la
inmensa variedad de formas de vida existentes en la Tierra, por otro lado siguen acom-
pandndolas, formando un nexo indisoluble con sus procesos bioldgicos.

Para entenderlo, es necesario retroceder en el tiempo y conocer la evolucién de
las especies vivas.

UN CHAPUZON EN EL CALDO PRIMITIVO

Segtin la teorfa més acreditada desde el punto de vista cientifico, el nacimiento de la
vida en la Tierra se remonta a un tiempo “poco” posterior a su formacion, la época
en la que se estaban formando los primeros océanos, hace aproximadamente 4,2
billones de afos.

En ese mismo momento la corteza terrestre se estaba formando y enfriando y
el nacimiento de los océanos marcé el punto de partida fundamental para el naci-
miento de las primeras formas de vida, ya que se convirtieron, en “poco” tiempo, en
auténticos caldos primitivos llenos de microorganismos.

Para el siguiente paso se necesité aproximadamente otro billén de anos, y es la era
en la que presuntamente se subié el siguiente peldafo evolutivo de la vida orgénica:
se trata de la adquisicidn del proceso de fotosintesis por parte de los organismos.

La aparicién de organismos vivos capaces de realizar la fotosintesis dio lugar a
una etapa evolutiva fundamental porque propicié el nacimiento de los organismos
autétrofos.

Algunas bacterias primitivas, llamadas cianobacterias, fueron creando poco a
poco los primeros organismos autétrofos, capaces de sintetizar los nutrientes de
forma auténoma a partir de sustancias inorgdnicas como el diéxido de carbono y el
agua, mediante la energfa solar, dentro de un proceso llamado precisamente fotosin-
tesis: habian nacido las algas verdiazules.

Hasta ese momento las formas de vida simples que existian eran heterétrofas,
es decir, no tenfan la capacidad de elaborar nutrientes a partir del ambiente que las
rodeaba, sino que necesitaban estar en contextos ricos en nutrientes que estuvieran
a su inmediato alcance y que abundaran en las aguas en las que vivian.

Esta transicién fue un umbral importante dentro de la historia de la vida en la
Tierra porque hizo posibles las primeras formas de simbiosis: los organismos he-
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Cheesecake de anacardos
fermentados a los frutos rojos

INGREDIENTES
(MOLDE
DESMONTABLE
DE 18 CM)
- 150 g de galletas
veganas, con o sin gluten
- 80 g de aceite de coco no
solidificado
« 20 ml de aceite
de girasol
- 200 g de yogur de soja
- 100 g de queso
cremoso de anacardos
fermentados
- 150 g de sirope
de agave
- 250 g de frutas
del bosque variadas
o 3 cucharaditas
de cdscaras de semillas
de psyllium o harina
de semillas de algarroba

184

DESCRIPCION

El queso cremoso de anacardos (ver p. 161) puede ser
empleado también para crear una versién dulce, obvia-
mente dejando fuera todos los ingredientes salados y
limitdndonos a la fermentacién de los anacardos bati-
dos con el Rejuvelac.

Este cheesecake se prepara en frio, sin coccién, y es
aconsejable prepararlo un dia antes. Para la elaboracién
de un postre completamente crudista, podemos prepa-
rar la base usando una mezcla de frutos secos triturados
(almendras, nueces, etc.) y détiles frescos.

PREPARACION

Pasamos las galletas por la batidora hasta conseguir
que queden en polvo. Mezclamos con 30 g de aceite
de coco y 20 g de aceite de girasol, friccionando la
mezcla con las manos hasta obtener un compuesto
de textura arenosa y ligeramente pegajoso. Dispone-
mos el compuesto sobre el fondo del molde, apre-
tando bien para que quede compacto.
Pasamos el yogur y el quesito por la batidora, junto a
100 g de sirope de agave y 50 g de aceite de coco, las
céscaras de psyllium o harina de semillas de algarroba
(uno de los pocos espesantes en frio que existen).

- Esparcimos la crema obtenida sobre la base e iguala-
mos con una espdtula.

- Pasamos las frutas del bosque por la batidora y co-
lamos la mezcla usando un colador de malla fina,
para eliminar las semillas. Entonces, anadimos 50 g
de sirope de agave y 1 cucharadita y %2 de psyllium.
Dejamos reposar durante 15 minutos, después ver-
temos el compuesto sobre la capa de crema, agitan-
do un poco el molde para igualar el relleno.

- Decoramos con frutos secos al gusto y lo dejamos
enfriar en la nevera durante al menos 12 horas.
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Dr. Stefano Manera

CEREBRO INTESTINO
UN VINCULO INDISOLUBLE

“Alimentar a nuestra microbiota intestinal

de forma adecuada es necesario para el mantenimiento

de un buen estado de salud general.”

Nos encontramos ante un andlisis completo y documentado de los mas recientes
descubrimientos acerca de la microbiota intestinal y el fundamental papel que
juega en el sistema inmunitario: también sale plenamente a relucir su accion regula-
dora y de intercambio bidireccional de informacién entre el intestino y el cerebro.

El autor analiza la naturaleza de la microbiota, hace un recorrido por su historia
biolégica y médica y descompone los diferentes enfoques a lo largo de varios capi-
tulos monogrificos en los que facilita informacién, entre otras cosas, acerca de:

el ser humano entendido como un amplio ecosistema que incluye muchos
Otros seres vivientes

las interacciones entre microbiota, nervio vago y Sistema Nervioso Central
las interacciones entre microbiota y sistema inmunitario

el papel que juegan la alimentacidn, el ejercicio fisico, la contaminacién, el
estrés, etc. en la microbiota y su comunicaciéon con el cerebro

la importancia de la microbiota de cara a la socializacion, a vencer los miedos
y al comportamiento

las enfermedades en las que se puede intervenir reequilibrando y cuidando
de la microbiota: intestino irritable, depresion, ansiedad, trastorno bipolar,
adicciones, dolores cronicos, fibromialgia, Parkinson, Alzheimer, esclerosis
multiple, etc.

Completan la obra un capitulo sobre los alimentos fermentados a cargo de Marco
Fortunato y mas de 15 recetas veganas elaboradas por la chef Valentina Ferri, con
fotografias a todo color, para preparar en casa fermentados como kétir, kombu-
cha, queso de anacardos, kechek y otros platos mds elaborados.

Medicina natural
Recetas veganas

Salud ISBN: 978-8828521556

Thema: VXH, VEFMD www.macroediciones.com 9

/88828"521556





