Ciencias de la Salud

44




Nuestra salud estd estrechamente relacionada a la microbiota,
que son microorganismos que viven en nuestro Cuerpo,
especialmente en el intestino. Los probiéticos, como los que se
encuentran en el yogur, y los prebidticos, presentes en
alimentos ricos en fibra, son beneficiosos para la microbiota.
La diversidad de la microbiota es esencial para mantener la
salud, y desequilibrios en ella se han relacionado con
enfermedades metabodlicas y trastornos mentales. Factores
como el tipo de parto, el uso de antibidticos y la dieta pueden
influir en la composicién de la microbiota.

La microbiota tiene un impacto significativo en la salud mental
a través del eje microbiota-intestino-cerebro, lo que afecta al
comportamiento y al estado de animo. Los probidticos y
prebidticos tienen el potencial de mejorar estos aspectos,
aunque la evidencia en humanos es limitada. Cuidar de
nuestra microbiota implica mantener una dieta equilibrada
con alimentos ricos en prebiéticos y probidticos, asi como
considerar los factores que pueden influir en su diversidad. En
resumen, la salud de nuestra mente y cuerpo esta influenciada
por la salud de nuestra microbiota, y debemos tomar medidas
para mantenerla en equilibrio.
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La microbiota

Gran parte de nuestro cuerpo esta habitado por multiples microorganismos, la mayoria son
bacterias, pero también hay hongos y virus. Se localizan en varios sitios como la piel,
pulmones, la boca y la vagina; pero donde més abundan es en el intestino donde conforman
aproximadamente dos kilos de nuestro peso. Anteriormente, a este conjunto de
microorganismos que viven en nuestro cuerpo se le llamaba flora o microflora, ahora recibe
el nombre de “microbiota”. Su presencia es de suma importancia porque son los que nos
protegen de otros microbios causantes de enfermedades (patégenos) que pudieran entrar a
nuestro cuerpo a través de los alimentos y las bebidas. Ademas, nos proveen de nutrientes
como ciertos aminoacidos, vitaminas B y K, estas moléculas le ayudan al sistema inmune para
protegernos de enfermedades [1]. En el intestino, producen sustancias como la serotonina
que senaliza a los nervios de este érgano para promover la motilidad, aumentado la velocidad
del transito de los alimentos en digestion [2].

La relacion que existe entre la microbiota y nosotros se llama “simbiosis” que se refiere a una
interacciéon donde ambos organismos se ayudan para sobrevivir. Nosotros le proveemos a la
microbiota de una casa con todas las comodidades, esta es nuestro cuerpo que cuenta con
temperatura idonea, agua y nutrientes para que estos microorganismo sobrevivan y se
reproduzcan. Los nutrientes que les damos son de gran relevancia porque de acuerdo con lo
que comamos, la microbiota puede causarnos un bien o pueden afectar nuestra salud|3].
Este punto se aclarara mas adelante.

¢Que son los probioticos y prebioticos?

Los probidticos, también conocidos como “bacterias buenas”, son microorganismos vivos,
que si se consumen en cantidades adecuadas pueden ser buenos para la salud. Estos
microorganismos son como las bacterias que encontramos en los alimentos fermentados. Tal
es el caso del yogur, en €l se encuentran los lactobacilos que son bacterias que se encargan de
producir el 4cido lactico a partir de los azticares de la leche como lactosa para convertirlo en
acido lactico, la acidez que se genera permite que la leche se conserve por mas tiempo. La
presencia de estas bacterias le otorga al yogur mayores propiedades para mantener o
mejorar nuestra salud. Otros productos lacteos que contiene que también contienen
probidticos son el jocoque y el kéfir, este tiltimo se caracteriza por contar con de 20 especies



de microorganismos entre ellos bacterias y levaduras
(hongos).  Ademas, podemos encontrar a los
probidticos como suplementos, pero en este caso son
microorganismo aislados, comtiinmente pertenecen a
grupos llamados Lactobacillus y Bifidobacterium.

La manera en la que los probidticos brindan esos
beneficios llegando hasta el intestino para adherirse y
reproducirse, formando parte de la microbiota,
entonces, generan un balance de los microorganismos
buenos. Entre los beneficios que aportan es mejorando
la digestiéon, manteniendo sana la barrera intestinal,
evita que aumenten los niveles de glucosa en la sangre,
mejora nuestro sistema inmunitario (sistema de
defensa) e inclusive puede ayudar en procesos
mentales como mejorar el humor.

Por otro lado, estan los prebidticos, sustancias que sirve
de alimento para la microbiota, permitiendo que estos
microorganismos a su vez produzcan sustancias que nos

¢Que es lo que hace que una
en relacion con la microbiota

La principal caracteristica que define a la microbiota de
una persona sana es su diversidad que se refiere a que
posee microorganismos de numerosas especies
diferentes. Un punto a resaltar es que la microbiota es
distinta en cada persona, mas o menos lo equivalente a
las huellas digitales. Por el contrario, existen
enfermedades que se han caracterizado por tener
cambios muy radicales en la composiciéon de la
microbiota respecto a un estado sano como en el caso de
las personas que padecen enfermedades metabdlicas
como las cardiovasculares, diabetes u obesidad.

benefician en nuestra salud. Los prebidticos los
podemos encontrar en los alimentos de manera
natural, en especial los de origen vegetal como frutas,
verduras, granos, semillas y nueces que todos ellos son
ricos en fibra. La mayoria de estos prebidticos son
carbohidratos que se encuentran en la fibra de estos
alimentos que nosotros no podemos digerir, pero si lo
puede hacer la microbiota. Otro tipo de prebidticos son
los polifenoles, son sustancias que tiene propiedades
antioxidantes directamente en nuestras células, pero
también acttian sobre la microbiota contribuyendo de
forma positiva en su metabolismo. Estos polifenoles los
encontramos en cantidades suficientes en el té verde,
canela, frutos rojos, el cacao, café y vino. Estos
prebidticos son el alimento necesario para nutrir
adecuadamente a la microbiota y que la interaccién que
hace en nuestro cuerpo se mantenga balanceada [1],

[3].

,persona estar sana o enferma

Sorprendentemente, este fendmeno de alteracion de la
microbiota y aunado a problemas gastrointestinales
también se ha observado en trastornos mentales como
espectro autista y la esquizofrenia; de igual manera en
enfermedades como la depresién, el Alzheimer y
Parkinson. Es por ello que sea ha asociado la
composicion de la microbiota con las condiciones de
salud de una persona [4].

Los factores que determinan cémo sera nuestra
microbiota se definen desde que nacemos. Los primeros
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microorganismos con los que estamos en contacto y
que se empiezan a alojar en nuestro cuerpo son los del
canal vaginal, debido que ahi habitan una gran de
microorganismos, principalmente lactobacilos; por lo
tanto, son las madres quienes heredan la microbiota a
los hijos. Se ha demostrado con varios estudios que los
bebés que nacen por cesarea son mas propensos a
debido a o
anteriormente, la microbiota nos defiende de otros

tener infecciones, mencionado
microorganismos que nos puedan causar dafio o
enfermedades. También, durante el desarrollo o en la
etapa adulta es mas frecuente que puedan desarrollar
enfermedades inflamatorias, alergias y enfermedades
metabolicas. Otro factor que condiciona a nuestra
microbiota es el ser amamantados, debido a que la leche
materna es una fuente prebidticos contiendo
oligosacaridos (un tipo de carbohidratos) y sirven para
alimentar a la microbiota de un recién nacido. Esta es
una de las razones mas importantes por las que se debe
priorizar lactancia materna [5], [6].

Sin embargo, hay factores de nuestras condiciones de
vida que pueden afectar la diversidad de la microbiota
perturbando sus funciones, a este fenémeno se le llama
“disbiosis”. Tal es el caso del consumo de antibidticos,
farmacos que matan bacterias, pero no discriminan
entre “las buenas” como las que conforman a la
microbiota y “las malas” aquellas que pueden causarnos
enfermedades. Esto altera la diversidad y promueve
que haya mas de unas cuantas especies de
microorganismos, afectando principalmente la funcion
del intestino, generando diarreas recurrentes, sindrome
del intestino irritable o enfermedad inflamatoria del
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intestino. La dieta es otro factor determinante para una
microbiota sana, por ejemplo, una dieta con un
consumo de frutas y verduras frescas sin procesar es
una dieta rica en fibra y antioxidantes o sea, es rica en
prebidticos para nuestra microbiota. Por el contrario,
una disbiosis puede ser causada si se opta por un alto
consumo de alimentos ultra procesados, como los
enlatados, la comida répida, las bebidas azucaradas y
gaseosas. La mayoria de esos productos poseen un muy
bajo contenido de fibra y antioxidantes. Esto ocurre
porque a través de este procesamiento se descartan las
cascaras de granos, frutas y verduras las cuales contiene
mucha fibra. Esto lo hace la industria de los alimentos
para concentrar otros componentes como los aztcares
y almidones, conllevando a una baja fuente de
prebidticos y, por lo tanto, se alteraria la diversidad de la
microbiota porque no estan recibiendo su alimento
adecuado y esto en consecuencia afecta nuestra salud
[1], [3].

Existe una condicién llamada “permeabilidad del
intestino” que estd directamente relacionada con la
dieta y la disbiosis. Consiste en que el tejido que
compone a la pared del intestino delgado se altera,
formandose una especie de poros que permiten el paso
hacia la sangre de sustancias que producen o forman
parte de la microbiota. Algunas de estas sustancias
pueden ser toéxicas y capaces de desatar una
inflamacién en ciertas partes del cuerpo, incluyendo el
cerebro [7].



La microbiota es capaz de generar muchas sustancias
que pueden tener influencia directa o indirecta en el
funcionamiento de nuestro cerebro. A grandes rasgos la
microbiota influye en tu estado de &nimo, nivel de
energia, apetito, memoria e inclusive en tu
personalidad.

Este proceso se lleva a cabo a través de un sistema
conocido como el eje microbiota-intestino-cerebro. En
este sistema, la microbiota produce sustancias que
ingresan al torrente sanguineo y se transportan hasta el
cerebro. También, envia sefales a través del nervio
vago, una estructura que conecta el intestino con el
cerebro, para asegurar un funcionamiento éptimo del
mismo. Por el contrario, si hay una disbiosis
preexistente puede provocar inclusive la inflamacion
del cerebro [8].

La mayoria de los estudios que demuestran cémo la
microbiota puede mantener la salud de la mente son
realizados en animales, principalmente en roedores. Es
importante mencionar que esto ocurre porque estos
animales son muy similares a los humanos genética y
fisicamente. A nivel mental ocurre porque el cerebro
de estos animales tiene muchas similitudes con el de los
humanos, cuentan con unas estructuras que en
conjunto es llamado sistema limbico el cual nos permite
desarrollar procesos complejos como el aprendizaje,
memoria y las emociones, de manera muy similar. Esto
permite que ellos sean capaces de desarrollar muchas
funciones cémo nosotros lo hacemos. Tal es el caso de
poder discriminar entre el bien y el mal, desarrollar
empatia por los seres mas cercanos o responder ante el

estrés emocional, como la violencia y en consecuencia

enfermarse como le llega a ocurrir a los humanos. Por
estas razones es que se utilizan como excelentes
modelos de diversas condiciones y enfermedades
mentales presentes en humanos como trastorno de
ansiedad, depresion, autismo y esquizofrenia [9].

Uno de estos estudios fue realizado con ratones
especiales que no tienen microbiota, llamados en inglés
germ free o libres de gérmenes en espanol. Se analizé
como es el comportamiento en estos animales y se
observé que carecen de curiosidad, son lentos para
aprender, rapidamente olvidan las cosas, siempre
prefieren lo que les resulta familiar en lugar de lo
nuevo, emocionante o diferente y no protestan.
Cuando este tipo de ratones se sometieron a un
trasplante de microbiota que pertenecia a un ratén
sano, su comportamiento cambié totalmente,
mejorando su memoria.

También en estudios con animales la administracién
crénica de probidticos especificos, es decir bacterias
aisladas, Lactobacillus rhamnosus str. JB1 (una bacteria
que vive habitualmente en los intestinos y la podemos
encontrar en alimentos como la col fermentada o
chucrut) puede incrementar el comportamiento
exploratorio. Que una persona explore mas, es una
accion que permite aumentar el conocimiento de si
mismo y del mundo que lo rodea, reduce la
incertidumbre y aumenta la confianza. También, en
otro trabajo hecho con la administraciéon de
Bifidobacterium longum NCC3001, probidtico que
regularmente es utilizado para aliviar problemas
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gastrointestinales como el sindrome del colon irritable,
se observd que en ratones que puede reducir la
ansiedad [10]-[12].

Por otro lado, se ha observado que algunos trastornos
mentales como el autismo y la esquizofrenia esta
presente una disbiosis intestinal, asi mismo, asociado a
trastornos gastrointestinales, como el intestino
permeable. Una de las principales caracteristicas en el
comportamiento que define estos trastornos es que
presentan problemas como la falta de interés en la
interaccion social o deficiencias para ejecutarla. Para
evaluar si la microbiota puede influir en este tipo de
conductas, en modelos animales, se ha observado que
la disminuciéon en la riqueza y diversidad de la
microbiota intestinal se ha asociado con la alteraciéon
del comportamiento social en modelos animales. Este
fendmeno se ha asociado al ya mencionado intestino
permeable que puede promover que ciertas sustancias
de origen microbiano puedan inflamar el cerebro [13].

En un estudio donde se analizaron 30 nifios autistas
con una dieta restringida donde no consumian de
gluten (una proteina presente en el trigo) y caseina
(una proteina presente en los lacteos), y
suplementadas ~ con  prebidticos  comerciales
(galactooligosacaridos) basado en un carbohidrato que
promueve el crecimiento de “bacterias buenas”. Los
resultados demostraron que la dieta restringida y con
prebidticos, comparado con un grupo de nifios con una
dieta sin restricciones, aumento la cantidad de bacterias

nuevas en su intestino y disminuyé el dolor abdominal.
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Respecto a los problemas conductuales aumento la
capacidad de los nifios para detectar las emociones de
las demas personas y disminuyo la ansiedad [ 14].

En otros ejemplos, algunos estudios recientes en
humanos que sugieren que los probidticos pueden
tener un impacto en el comportamiento. Por ejemplo,
se ha encontrado que los participantes que
consumieron probidticos tenfan una menor reactividad
cognitiva ante el estado de animo triste. Sin embargo,
los resultados varian segiin el estudio y los efectos
pueden ser limitados.

A pesar de las pruebas persuasivas en animales, se
destaca que la evidencia en humanos es
extremadamente limitada. Existen pocos ensayos
clinicos que evalten el efecto de los probiéticos en
pacientes psiquiatricos. Si bien, no esta claro si los
cambios en la microbiota son una causa o consecuencia
de estos trastornos psiquiatricos, la modulacion de la
microbiota intestinal para mejorar los sintomas
conductuales es contundente. No obstante, no se limita
a los probidticos, sino que también se deben exploran
otros enfoques como la dieta y suplementos de
prebidticos [10], [11].

En resumen, es fundamental recordar que nuestra
salud esta directamente relacionada con nuestra
alimentacion, pero también tenemos la
responsabilidad de cuidar y nutrir de manera adecuada
a nuestra microbiota. Debemos asegurarnos de
proporcionarle los alimentos adecuados para que, a su
Vez, NOS Proporcione un Ccuerpo y una mente
saludables.
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Como dato adicional, es importante aclarar que lo descrito en este articulo no fomenta el
autodiagnéstico ni el autotratamiento. Tampoco promueve el uso de probidticos que
contienen microorganismos aislados de venta libre sin antes consultar a un profesional de la
salud, como un médico o nutridlogo. Si, después de leer la informacién aqui contenida, usted
sospecha alguna anomalia en su salud, le recomendamos que consulte a un médico,
nutriélogo o psicélogo para recibir el diagnéstico y tratamiento adecuados.

Es igualmente trascendental evitar seguir consejos de personas no profesionales en el campo
de la salud que difunden informacién tergiversada o falsa a través de medios de
comunicacién y redes sociales. Estas personas suelen mencionar una serie de signos y
sintomas generales, y asociarlos incorrectamente con diversas enfermedades. Ademés, es
coman que ofrezcan tratamientos, como planes alimenticios, la venta de suplementos

nutricionales o extractos de plantas de dudosa procedencia, que carecen de validez

respaldada por estudios cientificos para solucionar problemas de salud. Hacer cambios
radicales en su dieta, actividad fisica y/o consumir este tipo de productos sin la supervision
de un profesional de la salud podria tener efectos adversos.
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