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¢Sabias que en tu cuerpo hay mas bac-
terias que células humanas? ;Si, has leido
bien! Preparate para conocer a tus inquilinos
que estan organizando una fiesta en tu intes-
tino. Para ponerlo en perspectiva, se estima
que el cuerpo humano tiene alrededor de 3
billones de células. jEso es un monton! Pero
aqui viene la sorpresa: se calcula que hay en-
tre 38 billones de bacterias viviendo en tu
microbiota (Sender et al., 2016). {Eso signifi-
ca que tienes mas bacterias que células! Tu
intestino es un hotel lleno de huéspedes di-
minutos que nunca se van.

La mayoria de las veces, esos huéspedes
no son molestos y desordenados, la micro-
biota es un conjunto diverso de microorga-
nismos que incluye bacterias, virus, hongos y
parasitosy la mayoria de ellos son amigables.
De hecho json tus mejores amigos!, ellos se
encargan de tareas muy importantes como
ayudar a digerir la comida, producir vitami-
nasy mantener a raya a los patogenos.

Los microorganismos que componen
nuestra microbiota pueden clasificarse en
tres grupos segln su comportamiento (del
Campo et al., 2020):

Estas bacterias viven en
nuestro cuerpo sin causar dafio. Se bene-
fician del ambiente que les proporciona-
mMOos Y, a su vez, nos ayudan en la diges-
tion y en la produccion de nutrientes.

Este grupo no solo vive en
nuestro cuerpo, sino que también reali-
za funciones beneficiosas para nosotros.
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Por ejemplo, ayudan a descomponer los
alimentos y producen acidos grasos de
cadena corta, esenciales para la salud
del intestino.

Aunque la mayoria de los
microorganismos son benéficos, algu-
nos pueden causar infecciones y enfer-
medades y estos son los patogenos. Sin
embargo, en un intestino sano y equili-
brado, estos microorganismos patoge-
nos son mantenidos bajo control por los
otros miembros de la microbiota que
son beneficiosos.

Desde el nacimiento, existe una rela-
cion simbiotica entre la microbiota y nues-
tras células que evoluciona con el tiempo.
Esta relacidon es tan estrecha que algunos
investigadores consideran a la microbiota
como un “érgano” adicional que influye en
nuestra salud y bienestar general. La mi-
crobiota tiene la capacidad de adaptarse a
cambios en la dieta y el entorno, lo que le
permite mantener su equilibrio, conocido
como eubiosis. Sin embargo, factores como
el uso excesivo de antibidticos o una dieta
poco saludable pueden llevar a un estado de
desequilibrio llamado disbiosis, que puede
conducir a problemas de salud (del Cam-
po-Moreno et al., 2018).

El intestino humano alberga el ecosis-
tema microbiano mas complejo y diverso de
nuestro cuerpo jEs una fiesta de bacterias
que nunca termina! Se estima que hay mas
de 3000 especies diferentes de bacterias en
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él y cada persona tiene un perfil Unico de
microbiota (Leviatan et al., 2022). Asi que,
si alguna vez te has preguntado por qué tu
amigo siempre esta feliz y tu no, jla respues-
ta podria estar en su microbiota!

Imaginate que tu intestino es un jardin,
si solo plantas un tipo de flor, el jardin se
vera monoétono y vulnerable a plagas pero si
tienes una variedad de plantas, tu jardin sera
mas resistente y vibrante. Lo mismo ocurre
con la microbiota: una mayor diversidad de
bacterias puede ayudar a mantener un equi-
librio saludable y a protegernos de enferme-
dades.

Existen varios factores que pueden modi-
ficar la diversidad de tu microbiota (Figura 1):

Desde el momento en que
nacemos, nuestra microbiota comienza
a formarse y la herencia juega un papel
importante en qué tipo de microorganis-
mos se establecen en nuestro intestino.
Asi que, si tus padres tenian una micro-
biota diversa, jpuedes tener una buena
base para empezar!

Aqui es donde realmente tu pue-
des hacer magia. Una dietarica en frutas,
verduras, granos enterosy alimentos fer-
mentados (como yogurt, tepache, pul-
que y chucrut) puede ayudar a fomentar
una microbiota diversa y saludable. Por
otro lado, una dieta rica en azucares y
alimentos procesados puede hacer que
tus bacterias se sientan estresadas y que
se pierda diversidad.
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Tu estilo de vida, inclu-
yendo tanto la dieta como el ejercicio,
también influyen en la diversidad de tu
microbiota, jasi es!, mantenerse activo
no solo es bueno para tus musculos, sino
también para tu microbiota. El ejercicio
regular puede aumentar la diversidad mi-
crobiana, es como si llevaras a tus bacte-
rias a un gimnasio, donde pueden hacer
“sentadillas” y “flexiones” para volverse
mas fuertes. Ademas, el ejercicio puede
ayudar a reducir el estrés, lo que también
beneficia a tu microbiota.

El lugar donde vives y la canti-
dad de antibidéticos que consumes tam-
biénjuegan un papelcrucial. Las personas
que crecen en entornos rurales tienden
a tener una microbiota mas diversa que
aquellas que crecen en entornos urba-
nos. Esto se debe a que estan expuestas a
una mayor variedad de microorganismos
desde una edad temprana y por supues-
to, el consumo indiscriminado de anti-
bidticos, no ayuda a la diversidad de tus
inquilinos microbianos.

Entonces, la diversidad de tu microbiota
no es solo un regalo de la genética, sino
que también depende de lo que comes, de
cuanto te mueves y del entorno en el que
vives (da Silva et al., 2023; Graf et al., 2015).
iDale a tu cuerpoy a tu intestino el amor que
se merecen!
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Figura 1. Factores que pueden modificar la diversidad de tu microbiota (Imagen creadas en
DALL-e de ChatGPT)

¢Como es que tu microbiota mantie-
ne tu salud ?

Tu microbiota esta muy lejos de ser solo

un grupo de inquilinos pasivos; es como una
gran familia que trabaja en equipo para cui-
dar de nuestra salud. Estas comunidades
microbianas desempefan funciones vitales
(Jandhyala, 2015):

Digestion: Ayudan a descomponer ali-
mentos que nuestro cuerpo no puede
procesar por si solo, como ciertas fibras.
Esto no solo facilita la absorcidn de nu-
trientes, sino que también produce com-
puestos beneficiosos para nuestras célu-
las intestinales.

Sistema inmunologico: La microbiota
interactia constantemente con nuestro
sistema inmunoldgico, ayudando a en-
trenar nuestras defensas y mantener un
equilibrio saludable. Un intestino bien
poblado de bacterias beneficiosas puede
prevenir infecciones y enfermedades au-
toinmunes.

Produccion de vitaminas: Algunas bac-
terias son capaces de sintetizar vitami-
nas, como la vitamina K y ciertas vita-
minas del complejo B, que son cruciales
para diversas funciones metabdlicas en
el cuerpo.

Una microbiota diversa esta relaciona-

da con una serie de beneficios para la salud;
reduce el riesgo de enfermedades como la
obesidad, la diabetes tipo 2, enfermedades

- s



De la

Bébeta al Reactori

inflamatorias intestinales y trastornos de sa-
lud mental como depresion, ansiedad y en-
fermedades neurodegenerativas. Una micro-
biota saludable puede influir en tu estado de
animo y bienestar general (Hou et al., 2022).
Asi que, si quieres ser mas feliz y saludable,
jcultivar una microbiota diversa deberia es-
tar en tu lista de prioridades!

¢Alguna vez te has preguntado por qué
a veces te sientes feliz y otras veces un poco
mas gruhdn? jLa respuesta podria estar en
tu intestino! {Si! La microbiota, también tie-
ne un papel sorprendente en nuestro com-
portamiento y estado de animo. jEs como si
tu intestino tuviera su propia personalidad!

Te explico como funciona el duo dina-
mico “cerebro y microbiota”, esta conexion
se conoce como el eje intestino-cerebro, que
funciona como una autopista que permite a
tus bacterias intestinales enviar sefales a tu
cerebro y viceversa. Asi que, cuando te sien-
tes ansioso o triste, podria ser que tus inqui-
linos estén teniendo un mal dia y no estén
enviando las mejores vibras. Por ejemplo, se
ha encontrado que las personas que sufren
de fobia social presentan una composicion
diferente de su microbiota en comparacion
con aquellas que no padecen este trastorno
(Butler et al., 2023). Esto sugiere que la for-
ma en que procesamos las relaciones socia-
les podria estar influenciada por nuestros in-
quilinos intestinales (Figura 2).
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Figura 2. El eje intestino-cerebro representa la cone-
xion bidireccional entre el intestino y el cerebro (Ima-
gen creadas en DALL-e de ChatGPT)

También compartimos microorganis-
mos a través de nuestras interacciones so-
ciales, un estudio reveld6 que cuanto mas
tiempo pasamos con alguien, mas bacterias
bucales compartimos. Esto significa que
no solo compartimos risas y secretos, jsino
también un poco de nuestra microbiota!
Este intercambio puede enriquecer nuestra
microbiota oral, lo que podria tener bene-
ficios para la salud (Sarkar et al., 2024). Al
igual, el entorno en el que vivimos también
juega un papel crucial en la composicion de
nuestra microbiota. Las personas que con-
viven en el mismo hogar tienden a compar-
tir mas microorganismos. Esto significa que



nuestras relaciones mas cercanas, como las
de pareja, familiares o roomies, pueden in-
fluir en la diversidad de nuestras bacterias
(Paudel et al., 2022).

Los microorganismos intestinales son
unos verdaderos genios en la produccion de
sustancias quimicas que pueden influir en
nuestro estado de animo y comportamiento.
Estas pequeias son capaces de crear una va-
riedad de compuestos que tienen un impacto
directo en como nos sentimos. jEs como si tu
intestino tuviera su propia fabrica de sustan-
cias de la felicidad!

Uno de los principales productos de esta
fabrica son los neurotransmisores, sustan-
cias quimicas que transmiten senales en el
cerebro. Por ejemplo, se ha descubierto que
alrededor del 95% de la serotonina, el neu-
rotransmisor conocido como la “hormona de
la felicidad”, se produce en el intestino. jAsi
que, si alguna vez te sientes un poco bajonea-
do, podrias culpar a tus bacterias! Ademas,
las bacterias intestinales también producen
acidos grasos de cadena corta (AGCC), com-
puestos que se generan cuando las bacte-
rias fermentan fibras en los alimentos. Estos
AGCC no solo son importantes para la salud
intestinal, sino que también pueden influir
en la funcion cerebral (Appleton, 2018). jEs
como si tus bacterias estuvieran enviando un
reporte constante a tu cerebro para informar
como se estan!

Otro dato interesante, el estrés puede
afectar la composicion de nuestra micro-
biota; cuando estamos estresados, nuestras
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bacterias pueden volverse un poco rebeldes
y alterar la produccion de neurotransmiso-
resy AGCC. Esto puede llevar a la produccion
de una hormona llamada cortisol, que tiene
funciones importantes, como aumentar los
niveles de azucar en la sangre para propor-
cionar energia y reducir la inflamacién. Sin
embargo, un exceso de cortisol puede alterar
el equilibrio de nuestras bacterias intestina-
les, reduciendo su diversidad y permitiendo
que algunas bacterias beneficiosas desapa-
rezcan, de esta manera tus bacterias afectan
tu estado de animo, lo que a su vez puede
aumentar el estrés.

La buena noticia es que puedes influir
en la felicidad de tus bacterias a través de
tu dieta (Figura 3). Alimentos ricos en fibra,
como frutas, verduras y granos enteros, son
como un buffet de lujo para ellas. Cuanto
mejor alimentes a tus inquilinos intestinales,
mas felices y productivos seran. Y recuerda,
una microbiota feliz significa un tu mas feliz.
Asi que dale a tus bacterias lo que se mere-
cen y disfruta de los beneficios.

Figura 3. Microbiota del intestino (lmagen creadas en
DALL-e de ChatGPT)
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Asi concluye nuestro viaje por el mundo
de la microbiota. ¢Quién diria que esos pe-
quenos inquilinos tienen tanto impacto en
nuestra vida? Desde la digestion hasta el es-
tado de animo, estan siempre trabajando en
equipo. Asi que, la préxima vez que estés en
el supermercado, recuerda que una micro-
biota feliz es sindbnimo de un intestino con-
tento y una mente en paz jSalud por ellas!
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