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La microbiota es un conjunto de los microorganismos (todas
las bacterias, arqueas, eucariotas y virus) presentes en un N \y s
entorno definido”. Como la microbiota varia segin su

. . . . . NS :
entorno, a la microbiota situada en el tracto intestinal. A el

La microbiota intestinal de un individuo de 70 kg,
se compone de mas de 100 billones de
microorganismos y pesa alrededor de 200 ¢
(como un mango mediano). Hay de 150 a 200
veces mas genes en la microbiota de un individuo
que en el conjunto de sus células.

El g¢enoma humano contiene mas de 23 000 genes, mientras
que nuestro microbioma se compone de mas de tres
millones de genes que producen millares de metabolitos.
Nuestros genes son microbianos en mas del 99%.

Bacterias beneficiosas Bacterias perjudiciales

| o5~ Existe un “nacleo” compuesto por grupos bacterianos
i/ T = comunes a todos los seres humanos sanos (la mayoria
ot D ¢ . de nosotros compartiriamos un tercio de nuestra
{,M ~ “ " microbiota), la composicion de cada microbiota
intestinal es Unicay varia en funcion de:

» factores sobre los que podemos
actuar: )
o los modos de alimentacior
los farmacos AN
los habitos alimentarios y las
maneras de cocinar
nuestro entorno Yy nuestro
modo de vida (medio rural
frente. a urbano; actividad
fisica);

» factores sobre [0S que
actuar directamente:

o la genética; ol
..
* el componente anatomico

*.= tracto intestinal (por ejemplo, Ia

~ diversidad  microbiana  del

' intestino es mayor que la del
intestino delgado)

o el modo de nacimiento (parto

vaginal frente a,cesarea) 2.4

( podemos
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 La defensa: J\::J'}c,
o Nos defiende contra los microorganismos nocivos. ‘= ‘\‘

o Ensefia al sistema inmunitario a distinguir entre amigos y enemigos.
o Degrada las toxinas.

A S
hombre no puede digerir. P28

o Cuando la microbiota intestin/aIJdLesEompone las fibras alimentarias, produce
moléculas importantes (acidos grasos de cadena corta, por ejemplo) cuyos
beneficios van mas alla del intestino.

o Facilita la absorcion de minerales (magnesio, calcio y hierro).

o Sintetiza ciertas vitaminas esenciales (vitamina Ky folate [B9]) y aminoacidos
(es decir, los alimentos que.componen |as proteinas).

e El comportamiento: P
o Puede influirenel estado de animoy el comportamiento. (Xe%er =

e La nutricion: 5
o Permite la digestion de ciertos ali AJﬂgs (como las fibras alimentarias) que el
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