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        SINOPSIS 


         


        ¿Sabías que el omeprazol, uno de los medicamentos más usados, no es un protector como tal, y que su uso indiscriminado puede provocar un importante desequilibrio en la microbiota debido a la reducción de la secreción de ácido gástrico, situación que provoca el sobrecrecimiento de bacterias proinflamatorias? 


        Hablamos de microbiota para referirnos a lo que hasta hace unos años llamábamos flora intestinal y para hacer referencia al reino vegetal de nuestro intestino, cuando en realidad lo que lo habita son «pequeños animalillos haciendo de las suyas». 


        Hace unos años se descubrió que la microbiota no solo está en el intestino sino también en otras partes y órganos del cuerpo como la piel, el pulmón o el sistema nervioso central, entre otros. Aunque todavía no se conoce la composición en su totalidad de la microbiota de la piel y la intestinal, sí ya sabemos que la dieta, la edad y otros factores pueden alterarla peligrosamente fomentando estados inflamatorios y afectando la respuesta inmunitaria del organismo. Existen ya biomarcadores pronósticos de enfermedad relacionados con la microbiota y tenemos mucha información sobre cómo cuidar de ella, y cuidar así tu cuerpo y tu salud. Este libro te cuenta cómo. 
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        Descubre el poder de la nutrición para 


        sanar tu cuerpo y prevenir la inflamación 


         


        Doctora Vidales 
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        PRÓLOGO 


         


        El interés por saber más acerca del cuerpo humano es algo habitual en mí. Siempre, desde que era muy pequeña, he tenido una curiosidad increíble por conocer cómo funciona nuestro organismo y así poder reconocer cuando algo va mal. 


        A lo largo de mi carrera profesional dedicada a mejorar la nutrición de mis pacientes, el intestino y su comportamiento en la digestión empezaron a ser parte importante del abordaje de la consulta nutricional, aportando un valor necesario a la hora de diagnosticar y orientar al paciente en sus hábitos nutricionales. En estos años he visto cómo el intestino ha sido llamado «segundo cerebro», y he corroborado la gran enseñanza de Hipócrates: «En el intestino se gestan todas las enfermedades». He llegado a comprobar que cuidando su funcionamiento somos capaces de mejorar no solo patologías intestinales, sino patologías alejadas del intestino e íntimamente relacionadas con enfermedades de la piel, del sistema nervioso o del sistema endocrino. 


        A lo largo de estas páginas desglosaremos cómo nuestras bacterias y otros componentes pueden condicionar no únicamente una mala digestión, sino otras muchas enfermedades, desde la obesidad hasta una enfermedad neurodegenerativa, y, lo más sorprendente, pueden acelerar o ralentizar nuestro envejecimiento. Vamos a verlo. 

      

    
  
    
      

         

        DE LA FLORA 

        INTESTINAL 

        A LA MICROBIOTA 


         


        Recuerdo a mi abuela haciendo yogures caseros y dándonos unos «polvitos blancos» (Lactofilus), cada vez que teníamos gastroenteritis, (¡qué listas son siempre las abuelas y madres!). Pero no fue hasta que estudié Ciencias Naturales (entonces se llamaba así), cuando entendí que aquellos polvitos eran, nada más y nada menos, que bacterias buenas para recuperar nuestro pobre intestino de la debacle que la gastroenteritis y la infección intestinal habían llevado a cabo en él. Eso y los yogures eran mano de santo (entonces la intolerancia a la lactosa y la guerra a los lácteos no eran tan populares). 


        El término «flora intestinal» con el que era conocido, últimamente se ha cambiado por el de «microbiota». Siempre hemos entendido la flora como un término que hace referencia al reino vegetal, cuando, en realidad, lo que habita en nuestro intestino son pequeños animalillos haciendo de las suyas. 


        Pero para empezar a meternos en faena, definamos el término. Entendemos por microbiota el conjunto de microorganismo vivos, dentro de los cuales encontramos bacterias, hongos, arqueas, virus y parásitos, que se encuentran asociados a tejidos (piel, intestino, cerebro y pulmón) pudiendo alcanzar la cifra de cinco mil especies microbianas por persona adulta. Y es aquí cuando adquiere importancia conocer la definición de quorum sensing o «percepción de cuórum», término con el que hacemos referencia al fenómeno que permite la comunicación entre bacterias (no actúan solas de manera individual) para llevar a cabo determinados comportamientos. Es decir, las bacterias se «organizan» entre ellas y establecen una forma de comunicación para desarrollar una acción, de tal manera que, cuando lo consiguen, son capaces de producir tanto acciones beneficiosas como perjudiciales (desde una infección hasta una alteración de la expresión génica). 


        De hecho, actualmente sabemos que existe una comunicación directa entre el intestino y el cerebro, de manera que ante determinados estímulos (por ejemplo, exceso de azúcares en la dieta), mediados entre otros por el nervio vago, nuestro intestino manda una señal al cerebro que desencadena una serie de síntomas como diarrea, inflamación o meteorismo. El interés que el eje intestino–cerebro ha suscitado en la comunidad científica es tal que ya existen algunas aplicaciones, avaladas por universidades de prestigio como Harvard o Monash University, con programas específicos dedicados al manejo y la mejora del control de factores estresantes de este eje, basados en técnicas de hipnoterapia de 15 min./día.  


        No obstante, volviendo a la microbiota, no es hasta hace unos años que se descubre su existencia no solo en el intestino, sino también en otras partes y órganos del cuerpo como la piel, el pulmón o el sistema nervioso central, y que, a su vez, estas distintas localizaciones poseen diferentes tipos, subtipos y subespecies de familias bacterianas.  


        Para poder definir en qué consiste una microbiota saludable es necesario tener en cuenta tanto la riqueza de los microorganismos como la cantidad de especies diferentes. Cada persona tiene una composición diferente en función de su genética, su estilo de vida, su nutrición, sus niveles de estrés y su relación con el medio ambiente. En los estudios que analizan la microbiota existe un índice, el índice de Shannon, que nos habla de esta diversidad de microorganismos, de manera que cuanto más diversa y variada sea nuestra dieta, más saludable será. Yo a mis pacientes siempre les pongo el mismo ejemplo: tu microbiota es como un jardín y cuantas más diferentes especies de plantas flores y árboles tenga, más bonito y rico es. Por tanto, si nuestra microbiota no es muy variada, este índice puede estar muy bajo y relacionarse con un desequilibrio o disbiosis intestinal. Pero ¿qué entendemos por disbiosis intestinal? Por «disbiosis» entendemos la alteración en la composición de la microbiota, causada por un desequilibrio debido al aumento o disminución de determinadas especies más abundantes como Firmicutes, Actinobacteria, Proteobacterias y Fusobacterias.  


         


        Esta disbiosis cursa con síntomas como:  


         


        • Trastornos intestinales como diarrea, estreñimiento, meteorismo, distensión abdominal, halitosis y reflujo gastroesofágico. 


         


        • Inflamación general o de articulaciones. 


         


        • Alteraciones en la piel como acné o rosácea. 


         


        • Fatiga crónica. 


         


        • Alteraciones neurológicas como migrañas, depresión, falta de concentración o ansiedad. 


         


        Estas alteraciones a largo plazo mantenidas se han relacionado con enfermedad inflamatoria intestinal, artritis reumatoide, enfermedad de Crohn, depresión, cáncer, enfermedad de Alzheimer, enfermedades cardiovasculares y diabetes. 

      

    
  
    
      

        
        CAPÍTULO 1. 


        
        ENTENDIENDO LA MICROBIOTA 


        

        FUNCIONES DE LA MICROBIOTA 


        

        Es ya por todos conocido que la microbiota debe considerarse como un órgano más de nuestro organismo y como tal desarrolla y desempeña funciones vitales en nuestro cuerpo, entre las que destacan las de defensa, nutrición e inflamación. Pero ¿cómo lleva a cabo estas funciones? Empecemos por una de las más importantes: la modulación del sistema inmune para defendernos contra microorganismos patógenos. En esencia lo hace a través de tres mecanismos fundamentales: 


        

        • Mantenimiento de la integridad de la barrera intestinal. Se trata del cuidado de una correcta barrera epitelial intestinal con determinada hidrofobicidad y receptores de reconocimiento de patógenos, así como producción de moco. Es lo que conocemos como el mantenimiento de una correcta permeabilidad intestinal para una correcta función protectora. 


        

        • Producción de compuestos antimicrobianos por parte de las bacterias, entre los que se encuentran ácidos orgánicos de cadena corta como el butírico, el acetato, el propionato o las bacteriocinas, que ayudan a eliminar microorganismos nocivos.  


        

        • Unión a bacterias patógenas bloqueando así su acción dañina en la mucosa.  


        

        La respuesta inmune de nuestra microbiota es una de las más complejas y completas por abarcar la inmunidad innata y la adquirida, con capacidad para reconocer antígenos, y por la producción de compuestos antiinflamatorios como citoquinas e interferones, esenciales en la respuesta inmune frente a patógenos. 


        Recientemente hemos conocido el papel de las llamadas «defensinas
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