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El microbioma humano es la comunicacién genética que existe entre las bacterias dentro del
intestino, aqui el microbioma se puede componer de bacterias que vas hacer simbidticas es
decir, que son buenas para la salud, buenas con nosotros los seres humanos, pueden
componerse también de bacterias que son comensales que simplemente estan en el intestino
, pero hay otro tipo de bacterias que son patdégenas que van a generar un dafio en el huésped,
aparte de bacterias el microbioma se compone de virus arcadas, hongos y entonces realmente
todos tenemos un poquito de todo en cuanto a microorganismos Yy la cuestién es determinar
que cantidad de cada uno de ellos, porque eso va tener un impacto en nuestra salud asi como
la enfermedad. La flora intestinal se encarga de muchas funciones, una de ellas es la barrera
intestinal en si misma, porque permite la proteccion del huésped y permite el estimulo
inmunoldgico dentro de nosotros, las bacterias o que hacen es estimular el tejido linfoide
asociado al intestino que es el permite modular inmunol6gicamente en nuestras respuestas
ante cualquier patdégeno, aparte de eso las bacterias nos ayudan a digerir nutrientes, ayudan
a eliminar el colesterol , ayudan a sintetizar nutrientes que son esenciales para nosotros, por
ejemplo, las bacterias nos ayudan a producir aminoacidos esenciales que utilizamos para la
sintesis de serotonina que es muy importante para nuestros estados de animos y hay un eje
muy interesante que es finalmente el microbioma intestino cerebro que va modular nuestras
emociones. El microbioma humano es muy importante para protegernos y para prevenir
muchas enfermedades, en diferentes estudios cientificos han visto que alteraciones en el
microbioma pueden llevar a una persona a desarrollar obesidad, diabetes, cancer, hasta
alzhéimer por eso es extremadamente importante que protejamos nuestra flora intestinal en
todas nuestras etapas de la vida y sobre todo las primeras etapas entre los 0 y 5 afios de vida.
Unos de los temas mas importantes en la actualidad, en la medicina y en la salud, es la
Microbiota. Como habiamos mencionado el microbiota es el conjunto de microorganismos que
viven en nuestro cuerpo. En su mayoria son bacterias, pero también lo conforman hongos,
virus y mas microorganismo. Cada vez mas investigaciones por cientificos lo consideran un
organo porque tenemos una relacién simbiotica. Eso significa que nuestro cuerpo aporta
beneficios a este conjunto de microorganismos y a su vez este conjunto de microorganismos
aporta beneficios al cuerpo. Nos beneficiamos mutuamente y tenemos una relacion de ayuda
para desarrollarnos Opticamente. Este microecosistema de organismos estd presente en
diferentes partes del cuerpo el sitio mas conocido es el intestino o flora intestinal. Pero también
tenemos microbiotas en los o0jos, en la mucosa de la nariz y en la boca, en el aparato
genitourinario, pulmones y en la piel. EI microbiota en cada persona es Unica y diferente y se

va a desarrollar dependiendo nuestros habitos desde el momento en que nacemos, que el



hecho por haber nacido por parto o cesarea cambia la diversidad de nuestro microbiota.
Porque si un bebe nace por parto desde que va siendo expulsado esta en contacto con las
bacterias y microorganismos del canal vaginal de la madre, y eso ayuda a que colonice el
microbiota del bebe con mayor diversidad. Por otro lado, en una ceséarea esto no sucede; el
contacto entre bebe y microorganismos del canal no se da, entonces, la conformacién del
microbiota del bebe sera completamente diferente. El tipo de lactancia que recibe él bebe
también es importante; la lactancia materna provee mayor diversidad de microorganismos para
la funcién del microbiota. Pero el microbiota de una persona no solo va a depender del
nacimiento o del tipo de lactancia sino también, de la interaccion que tendréa con el ambiente,
el microbiota va madurando, se va conformando y se define. Ahora, cuando hablamos de
bacterias, hongos, virus o microorganismos en general por lo regular lo asociamos con alguin
patdégeno, o sea, algo que nos hard dafo. Hace muchisimo tiempo eso pensabamos que
microorganismo era igual enfermedad, pero poco a poco hemos entendido que no todos los
microorganismos son malos y ese es el caso del microbiota. Esto quiere decir que tener
microorganismos en nuestro cuerpo nos trae beneficios siempre y cuando se mantengan en
cantidades equilibradas y haya diversidad. Investigaciones han descubierto que tener un
microbiota equilibrado nos funcionara para desarrollarnos mejor. Ahora, el microbiota intestinal
esta repartida en el aparato digestivo. Muy poco en el estbmago, poco en el intestino delgado,
y la mayoria esta en el colon o en el intestino grueso. En el intestino delgado la poblacién
bacteriana es muy escasa debido a las secreciones gastricas que alcanza a llegar. También
el movimiento intestinal es muy fuerte entonces, esto dificulta que los microorganismos se
establezcan en esa zona. Por el contrario, en el colon tenemos la mayor densidad de
microorganismos porque el movimiento intestinal es mas lento, hay mas viscosidad en la
mucosa y hay mejor temperatura, caracteristicas que benefician el crecimiento de los
microorganismos. El microbiota intestinal esta compuesto por aproximadamente, 100 billones
de bacterias, o0 en algunas literaturas dicen que son 40 trillones. Se conforma de mas de 3.000
a 5.000 especies diferentes en cual vivimos en una simbiosis, nuestro cuerpo es un lugar para
gue ellos se hospeden y se colonicen, los alimentos que nosotros consumimos ellos los toman
como comida para mantenerse y crecer. Al mismo tiempo este conjunto de microorganismos
nos trae muchisimos beneficios importantes para el cuerpo. Numero 1, nos ayuda a la
digestion y a la fermentacion produciendo energia al metabolizar los carbohidratos y nos ayuda
a digerir lo que no podemos, por ejemplo, la fibra que partir de esta producen acidos grasos
de cadena corta lo cuales, estan relacionados con la reduccion de insulina, triglicéridos,

colesterol y reduce el riesgo de desarrollar cAncer por nombrar algunos beneficios. Numero 2,



sintetiza vitaminas, por ejemplo, Vitamina B12 y Vitamina K y Folato; formando aminoacidos,
y ayudan en la absorcion de hierro y calcio en el colon. Niumero 3, funciona como barrera de
defensa contra agentes infecciosos. Si el microbiota estd en equilibrio no dejara que entre
microorganismos ajenos que podrian ser algunos patdgenos, asi evitamos el sobre
crecimiento bacteriano. Numero 4, estimulan la regeneracion. Ayudan a que la pared intestinal
y la mucosa intestinal se regeneren de manera adecuada. Estos son algunos de los beneficios
mas comunes que se conocen del microbiota, pero se ha observado y actualmente siguen
haciendo miles de estudios que demuestran que el microbiota tiene que ver con muchas
enfermedades. Cuando hay una disbiosis o un desequilibrio en el microbiota se pueden llegar
a presentar diferentes enfermedades. Esto nos lleva a seguir con los diferentes ejes que se
estudian en relacion al microbiota. El eje intestino-cerebro que se refiere a la relacion que hay
entre dos érganos. En el eje intestino-cerebro se ha reportado que la composicion y el equilibrio
del microbiota afectar directamente en la salud mental. Pero existe mas ejes en relacién con
el microbiota; estd el eje neuroendocrino, el eje con el sistema nerviosos entérico o
gastrointestinal, con el sistema neuroinmune y con el sistema nervioso central. Ademas, como
el microbiota esta presente en otros drganos también esos érganos se ven afectado por el
microbiota. Puntualmente relacionan ciertas de enfermedades con la simbiosis del microbiota
o0 sea los desequilibrios que hay, por ejemplo, el asma, enfermedades inflamatorias del
intestino como son la enfermedad de Crohn o la colitis ulcerosa , la esclerosis multiple, el
cancer de higado, el cancer del colon, la depresion, la ansiedad, la obesidad ya que la
microbiota intestinal esta directamente relacionada con el peso corporal por la propia
composicion que ayuda a metabolizar nutrientes, mejorar la absorcién y eliminar la grasa, lo
gue podria es que dependiendo de la composicion y diversidad de la bacterias que tenemos
dentro del intestino podemos subir o bajar de peso. En si el microbiota se define, en parte por
algo de genética, pero también muy importante son lo habitos y relacion que tenemos con
nuestro entorno. Por los ciertos habitos que vamos adaptando a lo largo de toda nuestra vida
el microbiota se ira modificando o cambiando. Algunos habitos que alteran gravemente y
desequilibran al microbiota con el consumo de alcohol, el tabaco, el sedentarismo, el estrés,
el abuso de antibiéticos porque destruyen las bacterias malas, pero también a las bacterias
buenas de nuestro intestino dejando un microbiota muy escaso; y algo muy importante la
alimentacién que tenemos todos los dias. Lo mejor para el microbiota es tener una diversidad
en el grupo de alimentos para mantenernos en equilibrio. Un ejemplo cuando alguien se
somete a una dieta agresiva que se limita a ciertos grupos de alimento empieza a desequilibrar

su microbiota. Lo mismo pasa cuando comemos comida procesada, grasas saturadas o



azucares simples son alimentos que inflaman y no aportan nutrientes para que las bacterias
buenas de nuestro intestino continden con sus funciones. Si hay inflamacion constante y
ademas no les proporcionamos alimentos para que vivan todos nuestros microrganismos
empiezan a morirse y perdemos esa densidad de microbiota. Pero para que nuestro microbiota
pueda desarrollarse bien y cumplir todas sus funciones hay que llevar una cierta alimentacion
balanceada con muchas frutas y verduras que van proveer polifenoles y fibras que es el
alimento directo de estas bacterias. Usar antibidticos Unicamente cuando sea necesario
entonces, no se automediquen. Hay que intentar dejar de consumir comida grasosa o muy
procesada. Hacer ejercio, salir a caminar o practicar algin deporte para liberar el estrés y
mejorar los movimientos, el ritmo y las secreciones intestinales. Y algin muy importante que
hay que consumir son los prebidticos y probioticos. Los prebiéticos son un grupo de alimento
fermentados o fibras insolubles que son utilizados por el microbiota intestinal y que ayudan en
muchas funciones. Unos de los prebidticos més conocidos son la insulina presente en la
cebolla, en los esparragos, el en trigo. También esta la Lactulosa derivara de la lactosa.
Basicamente los prebiodticos son alimentos que tenemos que agregar a nuestra dieta diaria
para que sean aprovechados por las bacterias y nos sigan dando beneficios. Por otro lado, los
Probioticos son microorganismos vivos que le dan diversidad a nutras flora intestinal. Hay miles
de probidticos diferentes siempre nos van a indicar cual es el género, la especie y la
designacion de la cepay los ponen en unidades indicadas para que al consumirlos nos genere
beneficios a la salud, los mas conocidos son los Lactobacilos y las Bifidobacterias. Estos
probidticos por si solos o la combinacién de estos nos ayudan a diversificar nuestro microbiota
y dependiendo de lo que nosotros necesitamos podemos ir seleccionando diferentes
probidticos para tener mejores resultados. Existen algunos probiéticos que ayudan en las
infamaciones intestinales o a mejorar las heces o las deposiciones, a través de los probiodticos
podemos modular el microbiota para reducir la ansiedad, la depresion y otras enfermedades
neuropsiquiatricas, el riesgo al desarrollo de algunos tipos de cancer y muchisimas otras

enfermedades entre ellas, la obesidad.
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