


L5
~y

Cada vez
mas cerca

para-aprender-y conversar-de nutricion

)
O N ©

996 375 106 La Buena Nutricion @la_buena_nutricion

labuenanutricion.com




Nutricion corporativa -
Gestion Cientifica

Wendy Drouard

XXXXXX

labuenanutricion.com

-ditorial

La comprension de la nutricion ha experimentado una transformacion

notable en los Ultimos anos, trascendiendo el concepto tradicional de
simple aporte energético para consolidarse como un pilar fundamental
de la salud integral. Hoy, la ciencia confirma que la microbiota intestinal
desempefa un papel crucial en la comunicaciéon bidireccional entre el
intestinoy el cerebro, influyendo no solo en los procesos metabdlicos, sino
también en el equilibrio emocional, la funcién cognitiva y la salud mental.

En este escenario, la alimentacion adquiere un valor estratégico como
herramienta moduladora de este eje vital. Una dieta equilibrada, variada
y rica en nutrientes esenciales, fibra y compuestos bioactivos favorece el
desarrollo de una microbiota diversa y funcional, capaz de fortalecer el
sistema inmunoldgico y proteger al organismo frente a la inflamacion
cronica y el estrés oxidativo, factores estrechamente vinculados a
multiples enfermedades a lo largo del curso de la vida.

Asimismo, cuidar la nutricion desde las etapas mas tempranas, y
sostenerla de manera consciente durante el envejecimiento, resulta
determinante para preservar la salud, la autonomia y la calidad de
vida. Nutrir adecuadamente al cuerpo es, en esencia, una inversion en
bienestar fisico, mental y social.

Desde La Buena Nutricion, reafirmamos nuestro compromiso de acercar
informacion cientifica clara, rigurosa y actualizada que oriente decisiones
alimentarias informadas y responsables. Porque hoy mas que nunca,
comprendemos que alimentarnos bien no solo es una forma de cuidar
el cuerpo, sino también de proteger nuestra mente y construir un futuro
mas saludable.

Youmi Paz Olivas

PhD en Nutricion y Alimentos
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RESUMEN

DAPEL DE LANUTRICION
N L =JE MICROBIOTA-
NTESTINO-CEREBRO

La microbiota intestinal lleva
a cabo muchas funciones que
son fundamentales para nuestra
vida. Esta microbiota establece
conexiones con todos los érganos
y sistemas corporales y, entre ellos,
con los sistemas homeostaticos, el
nervioso, endocrino e inmunitario,
contribuyendo al desarrollo y
funcionamiento de estos, lo que,

consecuentemente, permite el
mantenimiento de la salud del
organismo desde el nacimiento

hasta la muerte del individuo.
Por ello, la alteracion de esta
microbiota, la disbiosis, estd en

la base de mas de trescientas
enfermedades, en las que, en

todas, subyace un estrés oxidativo e
inflamatorio. Concretamente, el eje
bidireccional microbiota-intestino-

cerebro, explica la repercusion
de la microbiota intestinal en el
funcionamiento cerebral y en
la conducta, tanto la individual,
incluyendo las apetencias de
ingesta, como la social, y asi, incide
en la salud mental. Muchos factores
ambientales y de estilo de vida
puedenmodularelestadofuncional
de este eje, pero la nutricion es uno
de los mas relevantes. Dietas que
aporten compuestos antioxidantes-
antiinflamatorios son las mejores
paraelbuen estadodela microbiota
intestinal, de sus conexiones con el
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resto del organismo incluyendo las
que establece con el cerebro. En
este contexto, ciertos probidticos
que producen una mejora de
la salud mental, denominados
psicobidticos, pueden ser también
una buena herramienta para
mantener una adecuada salud en
general y en particular una buena
salud mental.

Palabras clave: Microbiota
intestinal, Eje microbiota-
intestino-cerebro, Disbiosis,

Estrés oxidativo-inflamatorio,
Dietas ricas en antioxidantes,
Probidticos



LA MICROBIOTA
INTESTINAL

De las localizaciones de
nuestra  microbiota  autéctona
(fconjunto de comunidades de
microorganismos que colonizan
de forma estable las superficies
epidérmicas y las  mucosas
de los conductos y cavidades
corporales que se comunican
con el exterior”), la intestinal es la
que tiene mayor abundancia de
microorganismos, mas del 75% de
los autdctonos, y constituyendo
casi 1 kg del peso corporal. Esta
microbiota establece con nosotros
una relacion mutualista, ya que
si bien le proporcionamos a esos

microorganismaos un habitat
apropiado para vivir, ellos llevan
a cabo funciones que resultan
esenciales para la vida del ser
humano (1,2).

Las funciones de la microbiota
intestinal pueden agruparse en
los siguientes cuatro apartados
(Figura 1):

A. Protege frente a patégenos, a
través de su exclusion (ocupando
espacio y formando agregados
con ellos) o  destruccion
(produciendo compuestos
antimicrobianos).

B. Participa en la nutricion vy
metabolismo a través de |la

C.

degradacion de alimentos
indigeribles que pueden ser
aprovechados, y de la provision
de nutrientes esenciales. De este
modo se puede disponer de
toda una serie de compuestos y
gases con funciones relevantes.

Permite el desarrollo, integridad
y permeabilidad de la barrera
intestinal.

Interacciona con los sistemas
homeostaticos del intestino,
como el sistema nervioso, el
endocrino 'y el inmunitario,
posibilitando  su  adecuado
desarrollo y funcion.

FUNCIONES DE LA MICROBIOTA INTESTINAL

Funcioén protectora

Compuestos antimicrobianos
(bacteriocinas, acidos,.)

Competicion por adhesion y

nutrientes

Actividad metabédlica

Aprovechamiento de alimentos no
digeribles (celulosa, pepsinas,.)
=> Genera AGCCC, etc..

Producen nutrientes

Co-agregacion con

patogenos

epitelial

Hospedador

Funcion estructural

Desarrollo, integridad y
permeabilidad de la barrera

INTERACCION CON

esenciales: (vitaminas,...)

SI, SE'Y SN.

Desarrollo y funcion.

(Eje microbiota - intestino - cerebro)

Microbiota intestinal

SI: Sistema Inmune / SE: Sistema Endocrino / SN: Sistema nervioso




LA MICROBIOTA
INTESTINAL EN LA
SALUD

Para entender cémo la microbiota
intestinal interviene en la salud,
debemos recordar primero cémo
se consigue mantener la salud en
general.

Para mantener una adecuada
salud debemos tener una buena
capacidad de adaptacion a todos
los cambios internos y externos
con los que nos enfrentamos
constantemente, estoes, unabuena
homeostasis. Esta homeostasis
se consigue gracias a unos
sistemas fisioldgicos denominados
homeostaticos, como lo son el
sistema nervioso, el endocrino y
el inmunitario. Una buena salud
requiere no solo que estos sistemas
funcionen bien, también deben
comunicarse apropiadamente
a través de los mediadores
quimicos que producen
(neurotransmisores, hormonas
y citoquinas). Por ello, la ciencia
gue estudia esta comunicacion, la
psiconeuroinmunoendocrinologia
es denominada “la ciencia de la
salud” (3,4).

La salud intestinal
gracias al correcto estado vy
comunicaciéon de los sistemas
homeostaticos presentes en esa
localizacion (2-4).

se consigue

Elsistemanerviosointestinalestan
complejo que se le ha denominado
“el segundo cerebro”. En el intestino
hay un sistema nervioso intrinseco,
el entérico (SNE), con sus plexos
neuronales y células de glia, y un
sistema nervioso extrinseco, el

sistema nervioso autdnomo (SNA)
constituido por el simpatico y el
parasimpatico (nerviovago). Gracias
a ellos es posible controlar todas
las funciones intestinales. Ademas,
la informacién de lo que sucede
en el intestino llega al sistema
nervioso central (SNC) e incide asi
en el funcionamiento del cerebro,
incluyendo los sentimientos,
emociones, motivaciones y
funciones cognitivas superiores.

El sistema inmunitario intestinal
es, posiblemente, la localizacion
inmunitaria  mas compleja y
peculiar de todo el organismo.
Anatdmicamente se distingue un
tejido linfoide organizado y uno
difuso. El primero esel tejidolinfoide
relacionado con el intestino (CALT,
gut associated lymphoid tissue),
constituido por las placas de Peyer,
el apéndice, los foliculos linfoides
aislados y los noédulos linfaticos
mesentéricos. El segundo estd
formado por toda unaamplia gama
de células en las que destacan
los linfocitos T (con presencia de
sus diferentes subpoblaciones,
especialmente los T reguladores
[Treg], generadores de compuestos
anti-inflamatorios), linfocitos
B, células plasmaticas (las mas
abundantes son las productoras
de IgA), células linfoides innatas,
células dendriticas, macrdéfagos y
mastocitos. Todo ese conjunto de
células de la inmunidad innata y
adquirida realizan una delicada
funcion de defensa frente a los
patdgenos que llegan, asi como
de tolerancia para los antigenos
de los alimentos y de la microbiota
intestinal, como se comentard mas
adelante.

El sistema endocrino intestinal
es también muy potente, con
células como las enteroendocrinas,
productoras de hormonas que
controlan multiples  procesos
digestivos. Estas hormonas, por
tanto, actUan a nivel intestinal y
también general del organismo

por el que recirculan mediante la
via sanguinea.

Los tres sistemas homeostaticos
se comunican en el intestino
para permitirle  su adecuada
homeostasis, y los mediadores de
esos sistemas, junto a los generados
tras su comunicacion, pueden
llegar al resto del organismo,
incluido el SNC, utilizando para
ello las vias nerviosa y sanguinea.
Asi, todo lo que sucede en el
intestino acaba repercutiendo en
el funcionamiento cerebral y en las
manifestaciones del mismo, como
es la conducta.

Dado que todas esas
comunicaciones son
bidireccionales, también hay que
tener presente que los procesos
cerebrales repercuten en los
sistemas homeostaticos y en la red
neuroinmunoendocrina intestinal.
Sefiales eferentes que llegan
desde el cerebro al intestino por el
nervio vago, por vias adrenérgicas,
vy ejes neuroendocrinos, como el
que constituye el eje Hipotdlamo-
hipdfisis-adrenal  (HHA), inciden
en esas comunicaciones. Todo
ello explica cdmo las emociones,
los sentimientos, la inadecuada
respuesta a  situaciones de
estrés 0 numerosas alteraciones
neuroldgicas, pueden repercutir en
la funcion intestinal.

En esa comunicacion
neuroinmunoendocrina del
intestino y su proyeccion al resto
del organismo se debe introducir



un nuevo elemento: la microbiota
intestinal, la cual lleva a cabo un
complejo didlogo con los sistemas
homeostaticos de esa localizacion
(2-6).

La microbiota del intestino
humano, desde que nacemos,
estd en contacto con esos
sistemas homeostaticos, y ese
didlogo permite a estos sistemas
desarrollarse y funcionar de forma
adecuada. En esta comunicacion
intervienen no soélo los contactos
directos  con la microbiota,
también, y de forma mas relevante,
los multiples metabolitos que
los microorganismos intestinales
permiten generar, como los
acidos grasos de cadena corta
(AGCC) (fundamentalmente
butirico, acético y propidnico), los
neurotransmisores 'y hormonas,
los aminoacidos y sus catabolitos
(como en el caso del triptéfano),
o las tipicas endotoxinas, esto es,
los lipopolisacaridos (LPS) y los
péptidos amiloides, entre otros.
Resulta interesante y curioso que
muchos  microorganismos  de
la microbiota puedan producir
compuestos que son idénticos
u homodlogos a los mediadores
sintetizados por las células de los
sistemas homeostaticos.

INTERACCION DE LA
MICROBIOTA CON EL SISTEMA
INMUNITARIO

El didlogo entre la microbiota y las
células inmunitarias intestinales
es compleja, y en el mismo se
debe considerar también el que se
establece con la barrera epitelial y la
capa de moco. Esa comunicacion
puede ser directa, pero con mas
frecuencia es indirecta. En el primer
caso utiliza patrones moleculares
asociados a microbio (MAMP,
microbe associated  molecular
pattern) que son reconocidos por
los receptores de reconocimiento
de patrones (PRR, pattern

recognition receptors) de las
células con actividad inmunitaria
innata, como por ejemplo, los
receptores tipo toll (TLR, toll like
receptors) presentes en leucocitos,
pero también en otras células del
intestino como las epiteliales. Asi,
por ejemplo, las células dendriticas
de la lamina propia reconocen a
los microorganismos, se activan y
hacen la presentacion antigénica
a los linfocitos, secretdndose las
citoquinas necesarias, tanto para
producir una respuesta inmunitaria
eficaz en la destruccion de los
patdgenos, como para generar
tolerancia frente a los componentes
de la microbiota. La comunicacion
indirecta se hace mediante la
amplia gama de compuestos
generados por la microbiota, como
los antes mencionados: AGCC,
neurotransmisores, hormonas e
incluso, microvesiculas. De este
modo, los microorganismos
intestinales promueven la
diferenciacion de linfocitos B a
células  plasmaticas secretoras
de IgA, y de los linfocitos T a
determinadas subpoblaciones
como Thl7 y Treg, y la secrecion
por estas células de citoquinas
proinflamatorias y antiinflamatorias,
respectivamente. También, regulan
la funcion de células linfoides innatas
y del resto de los componentes
inmunitarios. El resultado
de esa comunicacion dependera
del tipo de microorganismos
presentes en el intestino.

Ese dialogo permite el desarrollo
y funcionamiento del sistema
inmunitario desde los primeros
momentos de la vida de cada

individuo, favoreciendo la
capacidad de los leucocitos
para destruir mMicroorganismos

patdgenos y a la vez tolerar los
antigenos de los alimentos y los
de la microbiota autdctona. Todos
los productos que se generan
en ese didlogo de la microbiota
y las células inmunitarias de la

mucosa, llegaran al resto del
organismo, consiguiendo modular
la inmunidad general.

INTERACCION DE LA
MICROBIOTA CON EL SISTEMA
ENDOCRINO

Los microorganismos intestinales
también promueven la secrecion
de mediadores tipicos del sistema
endocrino, esto es, las hormonas,
las cuales son capaces de modificar
las células de la mucosa intestinal.
Las hormonas microbianas y las
generadasen lascélulasintestinales
(inmunitarias y enteroendocrinas)
pueden alcanzar, por via
sanguinea, cualquier localizacion.
Ademas, dada la bidireccionalidad
de las conexiones, las hormonas
producidas en los ejes
neuroendocrinosy en las gldndulas
endocrinas pueden afectar a
la riqueza y diversidad de la
microbiota.

INTERACCION DE LA
MICROBIOTA CON EL SISTEMA
NERVIOSO

Los microorganismos intestinales,
fundamentalmente a través
de los productos que generan,

como AGCCC vy toda una
serie de neurotransmisores
(GABA, serotonina, dopamina,

norepinefrina, acetilcolinay muchos
neuropéptidos), asi como los
producidos en la mucosa intestinal
por los sistemas homeostaticos,
hacen posible tanto el desarrollo y
funcionamiento del SNE, como el
del SNC al que llegan todos esos
mediadorestanto porviasanguinea
como fundamentalmente a través
del nervio vago.

PAPEL DE LA MICROBIOTA EN LA
CONDUCTA

La existencia de este dialogo
microbiota-intestino-cerebro




puede explicar cémo los
microorganismaos intestinales,
al modificar el funcionamiento
cerebral, inciden en la conducta de
cada individuo. Se ha comprobado
gue muchos aspectos de nuestra
conducta personal, incluidas las
apetencias  por  determinados
alimentos, pero también las que
suponen relacionarse con otros
individuos y las que median la
eleccion de pareja, se asocian a la
microbiota intestinal (2-8).

LA MICROBIOTA
INTESTINAL EN EL
BINOMIO SALUD/
ENFERMEDAD

Debido a todo lo comentado hasta
elmomento,esposiblecomprender
que si el didlogo entre la
microbiota intestinal y los sistemas
homeostaticos es adecuado, el
resultado sera un buen estado de
salud, pero si no lo es, apareceran
enfermedades. De hecho, la
alteracion del equilibrio microbiano
intestinal, denominada disbiosis, al
igual que la pérdida de diversidad
microbiana se han relacionado
con mas de 300 patologias,
las cuales no se circunscriben
Unicamente al ambito digestivo,
sino afectan a todos los érganos
y sistemas. Algunas de estas
enfermedades se relacionan
de manera mas directa con un
sistema inmunitario deteriorado
(enfermedades autoinmunitarias,
alergias, cancer, etc), otras con el
endocrino  (diabetes, obesidad,
etc) y otras mas con un sistema

nervioso alterado (ansiedad,
depresion, autismo, trastorno
bipolar, esquizofrenia, e incluso

enfermedades neurodegenerativas
como Parkinsony Alzheimer) (2,5,6).

Todas estas patologias tienen
como base un estrés oxidativo
e inflamatorio (desbalance por
una produccion de oxidantes

Y compuestos inflamatorios
en mayor medida que la de
antioxidantes y compuestos
antiinflamatorios), procesos que
siempre se dan de forma conjunta
(9), y que pueden ser generados
por una microbiota intestinal
alterada. En la disbiosis siempre
se pierden los microorganismos
mas beneficiosos por su papel
antioxidante-antiinflamatorio,
y predominan los que generan
oxidacion-inflamacion Y el
consecuente riesgo de enfermedad
2,5).

Una cuestion que surge en este
contexto es si los cambios en la
microbiota es causa o0 consecuencia
de la enfermedad que se considere.,
Aunque queda mucho  por
investigar en este campo, hay
resultados que apuntan al papel
determinante de la microbiota en
algunas patologias. Como ejemplo,
se puede indicar que en modelos
de ratones para Parkinson, la
sintomatologia desaparece tras
la eliminacion de la microbiota
intestinal y vuelve a aparecer al
incorporar la microbiota de las
heces de un individuo con esta
enfermedad (10).

EL EJE
MICROBIOTA-
INTESTINO -
CEREBRO (MIC)

Uno de los ejes mas estudiados
de la comunicacidén que establece
la microbiota intestinal con los
sistemas fisiolégicos ha sido el
que la relaciona con el cerebro.
El denominado ‘“eje microbiota-
intestino-cerebro” (MIC) esta
constituido por una compleja
red de interconexiones entre
el intestino y el SNC (Figura
2). El eje utiliza diferentes
vias, la humoral (mediante Ila
circulacion  intestinal, sistémica
y la barrera hematoencefilica)

y la neural (fundamentalmente
via nervio vago). Como ya se
ha indicado, los metabolitos,
neurotransmisores, hormonas, e
incluso microvesiculas que genera
la microbiota intestinal, per sé,
pero también mediante el dialogo
con los sistemas homeostaticos
intestinales, pueden modular la
permeabilidad de las barreras
intestinal 'y hematoencefalica vy
afectar al cerebro. Asi, la microbiota
intestinal, a través de esta
comunicacion intestino-cerebro
vy en el marco de la comunicacion
neuroinmMmunoendocrina, puede
influir en todas las funciones
cerebrales, desde las emociones, el
control del estrés (permitiendo la
modulacion de los ejes implicados
en el mismo como el HHA), la
cognicién, la memoria y un largo
etc. resultando fundamental para
la salud mental. Como ejemplos,
los LPS bacterianos pueden
generar neuroinflamacion Y
estrés oxidativo que alteran el
funcionamiento cerebral, mientras
los AGCC, como el butirato, no
sélo  disminuye la inflamacion
cerebral, también, al incidir en la
expresion del factor neurotréfico
derivado del cerebro (BDNF, brain-

derived  neurothrophic  factor)
favorecen muchas funciones
cerebrales. Ademads, dado que

todas esas comunicaciones son
bidireccionales, los mediadores
generados en el SNC llegaran al
intestino y modificaran el didlogo
neuroinmunoendocrino intestinal
y el de éste con la microbiota,
incidiendo también en la diversidad
yfunciéon de esos microorganismos.
Esto explica que la respuesta
inadecuada a situaciones de estrés,
los estados emocionales, los rasgos
de personalidad y un largo etcétera,
repercutan en el estado funcional
del intestino, en la microbiota y en
SuU comunicacion con los sistemas
homeostaticos (11-13).
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CAMBIOS EN EL EJE
MIC A LO LARGO
DE LA VIDA

El eje microbiota-intestino-cerebro
(MIC)seestableceenelmomentoen
que lo hace la microbiota intestinal,
esto es, en el nacimiento, cuando
se introducen microorganismos
procedentes fundamentalmente
de la microbiota materna ubicada
en el canal del parto, y también los
del ambiente. La lactancia materna
ayuda a constituir una microbiota
saludable. Desde ese momento se
da el didlogo de la microbiota con
los sistemas homeostaticos, que
va se ha comentado, siendo estos
primeros momentos de la vida,
que pueden abarcar los primeros
mil dias, un periodo critico para el
desarrollo del cerebro, y pueden
condicionar el funcionamiento del
ejealolargode lavida del individuo
(2,514).

En la edad adulta, la microbiota
intestinal presenta en cada ser
humano lo que se denomina una
“huella microbioldgica” Unica, que
se ha desarrollado desde la infancia
yvalolargodelaadolescencia,yse ha
ido adaptando a las caracteristicas
vitales de cada individuo. En el
largo proceso del envejecimiento
(que se extiende desde el inicio
de la edad adulta, la década de
los veinte, hasta la muerte del
individuo), la microbiota puede
variar dependiendo, de manera
importante, del estilo de vida,
en el que la dieta tiene un papel
muy relevante. A pesar de la gran
variacion interindividual, es factible
considerar ciertas generalidades. Al
envejecer, el perfil microbiolégico
intestinal es inestable y
disminuye en diversidad. Se van
perdiendo microorganismos que
proporcionan AGCC y aumentando
los potencialmente  patdgenos
y aquellos que favorecen la
inflamacion y  oxidacion.  En

realidad, los cambios en la
microbiota al envejecer se ven mas
relacionados con la edad bioldgica
de cada individuo, esto es, con la
velocidad a la que envejece, que
con la cronoldgica. De hecho,
los centenarios, en el contexto
en gue estamos, presentan una
microbiota mas parecida a la
de adultos-jovenes que a la de
los septuagenarios. Asi, estudios
recientes estan demostrando que
la microbiota intestinal incide
en codmo envejezcamos y en la
longevidad que se alcance (14).

FACTORES QUE
INCIDEN EN EL EJE
MIC

Una microbiota sana (eubidtica)
es resiliente y capaz de restaurar
su equilibrio cuando se somete
a oscilaciones normales, pero
cuando el hospedador y los
factores ambientales impiden los
mecanismos compensadores de
las alteraciones, el resultado es
una disbiosis. Una gran cantidad
de factores pueden modificar la
microbiota intestinal y generar
disbiosis,como sucede con muchos
farmacos, de forma relevante los
antibidticos, pero también, las
situaciones de estrés emocional,
la mala calidad del suefo, la falta
de actividad fisica y de contactos
sociales, y una larga lista de habitos
nocivos (2,14). Posiblemente |a
dieta sea uno de los factores mas
importantes y estudiados en
este contexto, y, como sucede
con la mayoria de los factores de
estilo de vida que inciden en la
microbiota, puede hacerlo tanto
negativamente como de forma
beneficiosa, dependiendo del tipo
de alimentos y la abundancia de
determinados componentes en los
mismos (15).

LA NUTRICION EN
EL EJE MIC

La asociacion entre dieta vy
salud, en general, es un hecho
cientificamente aceptado, Y
de forma mas reciente se esta
comprobando la relevancia de la
dieta en la salud mental (16). Los
alimentos que ingiramos van a
incidir en todos los componentes
del eje MIC. Lo hacen en el sistema
nervioso, en lainmunidad, de hecho
la “Inmunonutricion” es una ciencia
en auge, y de forma importante en
la microbiota, en la que determinan
su composicion y funcion. Asi, en
esared de componentesde nuestro
organismo afectados por la dieta, el
eje MIC ejemplariza perfectamente
como nuestra nutricion  puede
incidir en las funciones cerebrales
y consecuentemente en la salud
mental (2,4,517,18).

Las dietas del mundo occidental,
muy distintas de las que el ser
humano ha mantenido durante
miles de anos, con muchos
alimentos semiprocesados Yy
ultraprocesadosy ricas en azucares,
lipidos y proteinas, resultan
negativas tanto para los sistemas
homeostaticos como para la
microbiota intestinal. Las personas
que siguen estas dietas tienen una
microbiota masrica en Bacteroides,
lo que se asocia con el enterotipo
1. Al promover determinados
microrganismos generadores de
compuestos con efectos toxicos y
asociados a oxidacion-inflamacion
y aumento de la permeabilidad
intestinal, favorecen la aparicion
de numerosas enfermedades,
incluidas las neuroldgicas (19).

La denominada “dieta
mediterrdnea”, rica en frutas,
verduras, legumbres, frutos secos,
aceite de oliva y fibra, ha mostrado
ser ideal para mantener buenos
sistemas homeostaticos y una
microbiota mas enriguecida



en Prevotella (el denominado
enterotipo 2), con mayor diversidad
microbiana y produccién de
AGCC. Estos microorganismos
propician un estado antioxidante
y antiinflamatorio. De hecho, esta
dieta y otras consideradas anti-
inflamatorias, han sido propuestas
para conseguir beneficios en la
salud mental e incluso para ayudar
en determinadas  alteraciones
mentales (20-22). Las dietas ricas
en compuestos polifendlicos son
un ejemplo de cémo ayudan a un
mejor eje MIC (23).

Esto se ha comprobado a lo largo
del proceso de envejecimiento. La
dieta es un factor relevante para
controlar la velocidad a la que
sucede este proceso y, por tanto,
en la capacidad de mantener la
salud (2,514,24). En este marco, la
microbiota intestinal participa de
manera importante, siendo un
factor a considerar en la longevidad
que alcance cada individuo (25).
Ademas, teniendo en cuenta la
bidireccionalidad del eje MIC, las
alteraciones del cerebro repercuten
enelfuncionamientodelintestino,y
consecuentemente en la absorcion
de los nutrientes que ingiramos.

Por tanto, nuestro tipo de dieta,
considerando sus componentesy la
cantidad de los mismos, asicomo la
frecuenciadeingestay el momento
del dia en que se tome, pues el
ritmo circadiano incide tanto en los
sistemas homeostaticos como en
la microbiota (26), va a determinar
la salud que tengamos.

LOS PROBIOTICOS
EN EL EJE MIC

Los probidticos, definidos
como  “microorganismos  Vivos
que cuando se administran
en cantidades adecuadas
confieren un beneficio a la salud
del consumidor”, suelen ser

microorganismos presentes en
la  microbiota intestinal, y sus
funciones son las comentadas
para esta. las cepas mMas
utilizadas pertenecen a especies
de los géneros Lactobacillus y
Bifidobacterium.

Las investigaciones han
demostrado los efectos positivos
de los probidticos en los siguientes
aspectos:

1. Reponiendo la microbiota
alterada. Dada Ila facilidad
de aparicién de disbiosis por
muchos factores del estilo de
vida actual, y al caracterizarse
ese desequilibrio por una menor
presencia de las especies mas
beneficiosas, precisamente
aquellas a las que pertenecen
las cepas designadas como
probidticos, la incorporaciéon
de éstos puede restaurar el
equilibrio perdido.

2. Ayudando en la sintomatologia

de varias enfermedades.
Las mas estudiadas son las
relacionadas con  trastornos
intestinales  (diarreas, como

la asociada con antibidticos,
estrefnimientos, inflamatorias,

celiaca, etc). Pero también
en una vya larga lista de
enfermedades infecciosas vy

neurolégicas, entre otras, se ha
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comprobado la eficacia de una
serie de probidticos.

Ayudan al mantenimiento de la
salud y en la longevidad. Este es
un aspecto muy prometedor. Esa
ayuda se debe a la capacidad de
tales probidticos para mejorar el
funcionamiento de los sistemas
homeostaticos con los que
interactlan, aligual que se indico
hacen los microorganismos
de la microbiota. En esa
comunicacion participan tanto
las propias células probidticas
como los mediadores
que producen 'y secretan
(metabolitos, como los AGCC,
neurotransmisores, hormonas
e incluso las microvesiculas).
De este modo, los probidticos
pueden  considerarse  Utiles
en la prevencion. Muchos
probidticos han demostrado
mejorar funciones inmunitarias,
y se les ha denominado
“Inmunobidticos”. También,
toda una serie de probidticos
proporcionan  beneficio  en
la salud mental, y se les ha
denominado “psicobiodticos”.
Incluso, los hay que ayudan a
hacer un mejor envejecimiento
y conseguir mayor longevidad,
siendo denominados
“gerobidticos” (2,514,27,28).




Conclus

Actualmente no es posible
entender el funcionamiento
corporal sin considerar a los
microorganismos que constituyen
la  microbiota intestinal, los
cuales seran trascendentes para
mantener la salud. El adecuado
funcionamiento de los sistemas
homeostaticos, y por tanto el
estado de salud, depende de
los genes de cada individuo,
pero de manera fundamental
de los factores ambientales y del
estilo de vida. Considerando la
comunicacion entre la microbiota
y dichos sistemas homeostaticos
y la repercusion de tales factores
en esas comunicaciones, al ser
la dieta que se haga uno de los
mas importantes, es posible
comprender la relevancia de la
nutricion en la salud general y en
la salud mental en particular a
través de ese eje MIC.

Teniendo en cuenta que cada
individuo posee una genética
determinada, que también ha
sido sometido a un ambiente
concreto en su desarrollo y que
lleva un peculiar estilo de vida,
es comprensible que no existan

ONes

dos personas idénticas en lo que
respecta a las caracteristicas y la
comunicacion de sus sistemas
homeostaticos.Y lo mismo sucede
con la microbiota que cada
sujeto posee y en el dialogo que
ésta haya establecido con esos
sistemas homeostaticos a lo largo
de la vida. Por todo ello, es posible
decir que cada individuo tiene su
particular “microbiotabiografia”
asociada con su  personal
“psiconeuroinmunobiografia”
gue determinaran su estado de
salud y su longevidad. En esas
“biografias”, va a participar de
forma importante la dieta que
se tenga, la cual, modulando el
estado de oxidacion-inflamacion,
gjercera sus efectos sobre
la  microbiota, los sistemas
homeostaticos y la compleja red
de conexiones entre ambos. Asi,
desde la vida fetal hasta la muerte
de cada individuo, la nutricion
sera un factor importante para
determinara el mantenimiento,
o no, de la salud, la velocidad a la
gue se envejezca y la longevidad
gue se alcance (2-6,9,14,24,27,29).
(Figura 3).
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