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Microbiota intestinal: 8 factores que la afectan y qué
comer para mantenerla sana

En "Dime qué comesy te diré qué bacterias tienes", la nutricionista Blanca Garcia-
Orea Haro explica qué rol cumple y cdmo cuidarla.
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El estudio de la microbiota se encuentra en pleno auge. Foto Shutterstock.
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Ejerce un rol en la inmunidad, en la aparicion de patologias
neurologicas, en la salud gastrica, mental, y hormonal. La
microbiota, es decir, el conjunto de bacterias que habitan en
nuestro intestino, esta desde hace un tiempo en el centro de la
escena, y podria tener en nuestra salud una influencia mayor a la
sospechada.

/Cada bocado que entra en nuestra boca tiene un impacto? Al
parecer si. Al menos asi lo sostiene la nutricionista espanola
Blanca Garcia -Orea Haro (que en su cuenta de Instagram
@blancanutri cuenta con mas de un millon de seguidores) en su
libro: “Dime qué comesy te diré qué bacterias tienes” (Grijalbo).

La especialista explica en detalle como funciona el sistema
digestivo, el rol de la microbiota, el eje intestino-cerebro, 1os
principales trastornos digestivos y la idoneidad de determinadas
dietas en boga, como la del ayuno intermitente. Ademas, precisa
cuales son los alimentos mas recomendados y propone mas de
50 recetas para incluir en el dia a dia.
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Microbiota: qué es y cual es su rol en el organismo

La microbiota es el conjunto de bacterias, hongos, parasitos,
arqueasy virus; en definitiva, de microorganismos, que residen
en nuestro intestino y que componen, en conjunto, entre unoy
dos kilos de nuestro peso total, y hasta el 70% de las heces.
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Los problemas de suefio se asocian a trastornos intestinales. Foto Shutterstock.

Habitan el tubo digestivo, desde la boca hasta el ano, aunque su
presencia es escasa en el estbmago y el duodeno, dado que las
secreciones acidas, biliares y pancreaticas destruyen la mayoria
de las bacterias ingeridas. El movimiento del intestino delgado
también atenta contra su colonizacion.

En cambio, su poblacion se va incrementando a medida que uno
se acerca al intestino grueso o colon, donde proliferan con mas
facilidad, dado que su transito es lento.
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Medida de la racion basada en la frugalidad y
habitos locales para la poblacién adulta

i)

Vino con moderacion y

respentando las costumbes

Dulces = 2R

Carnesrojas < 2R

Legumbres= 2R

FeISSh % Carnes procesadas < 1R
Carnes blancas 7R
Pescado / ﬁ cp Huevos2a 4R

Mariscos = 7R

Derivados lacteos 2R
(preferir bajos en grasas)

Frutos secos /
Semillas /
Aceltunas 13 2R

Hierbas/ Especias
[/ Ajo/ Cebolla
(menos sal aRadida)
Variedad de aromas

Frutas1a?2/
Verduras = 2R
Variedad de colores
y textuales
(cocidas y crudas)

Aceite de oliva/ Pan/
Pasta/Arroz

/ Cuscls/

Otros cereales1a 2R
(preferir integrales)

Agua e infusiones
de hierbas
@ Actividad fisica diaria. Descanso adecuado. Convivencia

) Biodiversidad y estacionalidad. Productos tradicionales, localesy respetuosos
con el medio ambiente. Actividades culinarias

Fuente: FUNDACION MEDITERRANEA CLARIN

Las funciones de la microbiota que resume Garcia-Orea Haro en
su libro son:
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Producir vitamina By vitamina K

Estimular el sistema inmunitario.

Esimportante destacar que entre los mas de 1000 tipos de
bacterias contenidas en el tracto gastrointestinal, existen las
“buenas” (implicadas en la regulacién inmunoldgicay la
nutricion) y otras inofensivas, pero que pueden convertirse en
“malas” de no existir un adecuado equilibrio.

Mejor microbiota, menos hidratos

Los beneficios que aporta la microbiota intestinal son también
indirectos. Por ejemplo, ayuda a la sintesis de vitaminas, acidos
grasos de cadena corta como el butirato, el propionato o el
acetato, responsables de proporcionar el 10% de la energia que
usamos.
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bacterias
Tienes

El intestino, nuestro segundo cerebro

‘ Grijalbo

El libro de la nutricionista famosa en redes se edit6 en la Argentina. Foto gentileza Penguin.

El mecanismo es el siguiente: al ayudar a producir de manera
natural glucosa en el intestino, estos acidos grasos de cadena
corta cooperan para que de alguna manera nos sintamos mas
saciados y no necesitemos ir a buscar esa energia a traves de
hidratos de carbono de rapida absorcion como las galletitas.
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también en el estado de animo.

Salud odontologica: la boca alberga la segunda comunidad microbiana mas grande del
organismo. Foto Shutterstock.

El butirato, que ademas tiene efectos antioxidantes 'y
antiinflamatorios, puede incrementar su produccion en el
intestino a partir de estos alimentos: ajo, cebolla, puerro,
esparragos, banana, centeno, legumbres, manteca, quesos
curados (fontina, cremoso, cuartirolo, gruyere, provolone, sardo).

Alimentacion

Esta claro que lo que comemos va a condicionar la composicion
de la microbiota intestinal.

“Las personas que siempre comen lo mismo tienen un
microbioma mas pobre, lo cual tendra efectos directos en su
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que no priorizan la calidad de lo que comen (...). Pueden estar
comiendo pocas calorias pero, al tener poca diversidad
microbiana por una dieta escasa en nutrientes, su cuerpo va a
extraer mas calorias de los alimentos, por lo que acumularan
mas grasa’, sostiene en el libro.

Ahora bien, jcomo se logra el objetivo principal, es decir, ayudar a
mejorar la diversidad de bacterias en la microbiota e
incrementar la cantidad de acidos grasos de cadena corta que se
producen por fermentacion bacteriana?
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Los microorganismos de la microbiota habitan el tubo digestivo, desde la
boca hasta el ano, aunque su presencia se incrementa en el intestino grueso

» Cifras en células/g

= -

Estémago
y duodeno
103

1.000
células

Yeyuno

104
10.000
células

Instestino
; grueso
107
1.000.000.000.000
10.000.000 células
células
Fuente: "DIME QUE COMES Y TE DIRE QUE BACTERIAS TIENES" (GRIJALBO) CLARIN

La profesional contrapone los efectos de la dieta occidental (rica
en grasas, sal, aztcares e hidratos, y baja en fibra), con la
mediterranea (rica en fibra procedente de legumbres, frutos
secos, verduras, frutas y cereales de grano entero, con un
consumo moderado de carnes blancas y pescado, y bajo en
carnesrojas).

Esta tlltima, al ser antiinflamatoria, se asocia con la reduccion de
enfermedades cronicas como las autoinmunes, el cancer y
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la depresion.

La alimentacién es una de las principales claves para mantener una micribiota variada.
Foto Shutterstock.

Respecto a los efectos de modificar la alimentacion, asegura que
los cambios en la microbiota se dan de manera rapida, aunque
para mantener su diversidad el cambio debe sostenerse en el
tiempo. A su vez, “comer mal un dia” no tendra efectos a largo
plazo, pero si largos periodos de tiempo con dietas sin vegetales.

Una microbiota sana: qué la amenaza

Mantener la microbiota “sana”, sobre todo la asociada al tracto
gastrointestinal, es fundamental para gozar de un estado de salud
integral. La nutricionista sefiala que los indicadores de salud de la
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Ejercicio fisico: “El papel que la practica del ejercicio fisico
desempena en la regulacion de la energia se traduce en un
aumento de la diversidad microbiana”, senala. Recomienda
empezar de chicos, ya que mejora su composicion
potenciando las bacterias buenas que colaboran con un buen
metabolismo, mayor masa magra que grasa, y un mejor
funcionamiento de las funciones cerebrales y de la salud
emocional, ademas de ser antiinflamatorio.

Sueno: su falta de produce desajustes en los ritmos
circadianos, que se asocian con mas problemas intestinales.

Estrés: Aumenta la permeabilidad intestinal, lo cual tiene un
impacto porque se altera su funcion de filtro para que no
pasen a la sangre bacterias, virus, o parasitos. Las situaciones
estresantes alteran la microbiota, el movimiento
gastrointestinal y se ralentiza la digestion para hacer frente a
la nueva situacion.

La boca: tiene, luego del intestino, la segunda comunidad
microbiana mas grande del organismo. Mantener la salud
bucal es esencial.

Antibioticos: generan una disminucion o desaparicion de
bacteriasy la aparicion de otras especies, generando un
desequilibrio en la microbiota. S6lo deben ser tomados
cuando son prescritos.

Forma de nacimiento: mediante un parto natural, el bebé se
impregnara de las bacterias procedentes de la microbiota
vaginal de la madre. Si bien en una cesarea esto no ocurre, las
bacterias procederan de la piel de la madre y del entorno
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Edad: l1a diversidad microbiana disminuye con el paso del
tiempo, asociado también al mayor consumo de farmacos, el
estrés o las modificaciones en la dieta.

Genética: si bien puede existir predisposicion genética a
desarrollar determinadas afecciones, también es cierto que la
exposicion a un factor ambiental especifico ejerce presion
sobre el genoma, condicionando su aparicion y/o gravedad.

*k%

o J/Tenés alguna duda sobre salud y bienestar que te gustaria que
abordemos en notas de la seccion? Entra al Centro de Ayuda de
Clarin haciendo click acq, ingresa a Mensaje a la redaccion y
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