
		
			Te presentamos a tu microbiota
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			Las bacterias

			[image: ]

			Somos bacterias de tu microbiota.

			La microbiota forma parte de ti: somos nosotras y miles de millones de otros microorganismos.

			A lo mejor te habían dicho que todos los bichitos minúsculos somos malos. Hasta nos insultan y nos llaman gérmenes.

			[image: ]

			Nos llaman microorganismos porque somos seres vivos muy muy pero que muy muy pequeños.

			[image: ]

			Tan pequeños que no nos puedes ver a simple vista.

			[image: ]

			Tan pequeños que, aun siendo muchísimos, tampoco nos puedes ver.

			Quieres saber cómo de pequeños somos?
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			Esto es un centímetro:
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			Si lo partimos en 10 trocitos iguales, tendremos milímetros.
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			Si partimos ese milímetro en 1.000, ¡yo ocuparé 7 de esos fragmentos superultraminúsculos!
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			La mayoría de las bacterias tenemos ese tamaño, más o menos.

			[image: ]

		

	
		
			Los microorganismos

			Los microorganismos son seres tan pequeños que no se ven a simple vista. El prefijo «micro-» viene del griego y significa «muy pequeño».

			Para poder vernos, necesitas un microscopio.

			[image: ]

			Bacterias

			Tenemos muchas formas. Podemos ser…

			[image: ]

			Bolas

			[image: ]

			Bastones

			[image: ]

			Largas y enrolladas

			[image: ]

			Comas (,)

			A veces nos juntamos en cadenas o racimos. A otras les gusta ir de dos en dos.

			[image: ]

			En racimo

			[image: ]

			En cadena

			[image: ]

			De dos en dos

			Algunas tienen un pelo largo, y otras, muchos pelitos cortos.
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			Virus

			Son 100 veces más pequeños que las bacterias.
 También tienen diferentes formas. En realidad, ni siquiera se consideran seres vivos.

			[image: ]

			Algunos virus son tuyos propios, y otros nos acompañan a nosotras, las bacterias.

			Hongos

			Son los primos pequeños de los champiñones.

			Son del tamaño de las bacterias o un poco más grandes.
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			Protozoos

			Son como animalillos de una sola célula. Algunos parecen algas.

			[image: ]

			Arqueas

			Se parecen mucho a las bacterias y viven en todas partes.
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			Muchas fabrican el mismo gas que las vacas: metano. Si en tu casa alguien se tira muchoas pedos flatulencias, a lo mejor es que tiene muchas de estas en su intestino.
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			Es verdad que algunos microorganismos son «malos», pero no son la mayoría. Si nos cuidas a nosotros, los buenos que formamos parte de ti, te ayudaremos a luchar contra los malos.

			[image: ]

			De todos modos, no te asustes. Muchos no provocan problemas muy graves, y para otros, existen medicamentos que los ahuyentan, o vacunas para chivarles a tus defensas cómo protegerse de ellos.

			[image: ]

			Vamos a conocer a algunos de los malos

			Ejemplos de microorganismos «malos»

			Neumococo
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			Esta bacteria puede tener mala uva y ser causa de infecciones de los oídos o de los pulmones.
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			¡No te preocupes! Es casi seguro que te hayan puesto una vacuna para que tu cuerpo se haga cargo de él.

			Virus respiratorios

			[image: ]

			Si alguna vez tienes tos, mocos y fiebre, puede ser porque te esté atacando el virus de la gripe o un rinovirus, al que le mola tu nariz.

			[image: ]

			Son muy molestos, pero si te cuidas, te encontrarás mejor después de descansar unos días en casa.

			Virus de gastroenteritis

			Otros virus hacen que te cagues por la pata abajo tengas diarrea y vómitos.
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			La bacteria del tétanos

			Antiguamente, si alguien se hacía una herida, podía sufrir una enfermedad muy grave si se ensuciaba y cogía esta bacteria supermala.
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			Ahora, tenemos una vacuna que nos protege. De todos modos, ten cuidado e intenta no tocar cosas oxidadas que pinchan y cortan.

			[image: ]

			Candida albicans

			[image: ]

			Cuando las bacterias buenas sufrimos, Candi se cabrea y empieza a crecer y crecer sin control. Es un hongo de tipo levadura.

			Leishmania

			[image: ]

			¿Tienes perritos en casa? Hay un protozoo que los puede atacar y a veces pasa a los humanos. Se transmite por la picadura de la mosca de la arena.

			Giardia

			La Giardia es un protozoo más frecuente en los humanos. Tiene cara de simpático, ¿verdad? No te dejes engañar; si la coges, también va a hacer que te cagues por la pata abajo tengas diarrea.

			[image: ]

			Por suerte, hay tratamiento contra ella y se puede evitar lavando los alimentos vegetales y bebiendo agua en buen estado.
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			Gusanos

			Los gusanos no son microorganismos, sino verdaderos animales que no queremos tener viviendo dentro de nosotros. La higiene y los controles sanitarios los mantienen a raya.

			Saluda a la tenia, este libro debería ser el único sitio donde la veas:
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			Microorganismos buenos

			[image: ]

			Hay un montón de ejemplos, pero solo vamos a comentar algunos.

			Faecalibacterium prausnitzii
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			Como tiene un nombre tan raro, se cree que es superimportante. La verdad es que 1 de cada 20 bacterias de tu intestino grueso es de este tipo.

			Lactobacilos

			[image: ]

			Producen ácido láctico a partir de la lactosa, que es un azúcar de la leche.

			Escherichia coli
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			Las esqueriquias muchas veces son buenas, pero algunas dan mucho la lata.

			Eubacterium y Roseburia
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			Ayudan a que el intestino tenga energía y un moco saludable.

			Prevotella
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			Les gusta mucho la verdura y casi siempre son buenas.

			Los números

			[image: ]

			Somos muchos.
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			Más que muchos.
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			En concreto, se piensa que hay 38.000.000.000.000 de bacterias en cada cuerpo.

			[image: ]

			En nuestra galaxia, la Vía Láctea, hay más o menos 400.000.000.000 de estrellas.
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			Cada una de tus bacterias va acompañada de unos 10 virus, mayormente buenos.
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			Eso significa que podrías repartir casi 100 bacterias a cada una de las estrellas de la galaxia.
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			Y, asimismo, a cada estrella le tocarían 1.000 virus de tu microbiota.

			[image: ]

			También puedes repartirles a las estrellas de la galaxia decenas de hongos y protozoos y arqueas.
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			Tienes 86.000.000.000 de neuronas en el cerebro.
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			A cada neurona le tocan 440 bacterias.

			[image: ]

			Incluso con todas esas neuronas, pensar en cifras tan grandes es difícil.
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			A ritmo de una bacteria por segundo, y dado que un año tiene 31.536.000 segundos, tardarías más de un millón de años en contar todas tus bacterias.

			[image: ]

			Exactamente 1.204.972 años.
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			Dónde estamos?

			Mira tu mano. Aquí estamos muchas.
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			Esas que te saludan son Cuti y Estafi.* En la piel viven ellas y muchas otras bacterias, junto a un honguito, la Malassezia.

			¿Conoces a alguien que tenga caspa? No es porque sea un casposo. Es porque una Malassezia que se apellida globosa se encuentra a gusto en la cabeza y se come el sebo que hay en el cuero cabelludo, donde crece el pelo.

			* Cutibacterium y Estafilococos
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			Saca la lengua y míratela en el espejo. Fíjate también en los dientes. Desde ahí te saludan Salivarius y Actino.* Candi también puede estar presente, pero no hay que dejar que se desmadre.

			Streptococcus salivarius y Actinomycetota

			[image: ]

			Los virus de la microbiota son de muchos tipos, y los científicos todavía no los conocen bien del todo porque son muy difíciles de estudiar. Están también en todas partes, al igual que los hongos, los protozoos y las arqueas.
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			Ya ves. Nos gustan todas las partes de tu cuerpo. La boca, la piel, el estómago, el intestino, y también los genitales e incluso la orina.
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			Qué hacemos?

			Fabricamos muchas sustancias que necesitas para estar sano:
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			Vitaminas

			[image: ]

			Neurotransmisores. Sustancias que hacen que las neuronas se comuniquen entre ellas.
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			Grasas pequeñitas. Los científicos las llaman ácidos grasos de cadena corta, como el butirato. Son mensajeros que ayudan a tus células a funcionar mejor.
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			Ayudamos a que tu intestino fabrique moco saludable.
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			Te defendemos de los microorganismos malos.

			[image: ]

			Te ayudamos a digerir los alimentos, sobre todo la fruta, la verdura, los frutos secos, las legumbres…

			[image: ]

			Enseñamos a tus defensas a saber lo que es bueno y lo que es malo.

			[image: ]

			Hablamos con tu cerebro y con los otros órganos para trabajar en equipo.

			[image: ]

			Cuidamos de las barreras de tu cuerpo (ya verás lo que son).

		

	
		
			Nuestro cuerpo

			La digestión

			[image: ]

			Una de las cosas que necesitamos que hagas bien es alimentarte y hacer la digestión.

			El primer paso es comer comida saludable y evitar los productos ultraprocesados. Nuestra alimentación importa mucho.

			[image: ]

			A la hora de comer, no debes ver la tele ni usar el móvil, porque si no, tu cerebro está distraído y no se centra en lo que estás comiendo.

			[image: ]

			A partir de aquí, la digestión va a su bola. Tu cuerpo y nosotras, las bacterias, nos encargamos de todo.

			[image: ]

			En el estómago hay ácido y minicuchillos que parten la carne, el pescado y los huevos.

			[image: ]

			Luego, el páncreas saca más cuchillos enzimas.

			[image: ]

			El intestino se mueve y mezcla y agita los alimentos. Así, se descomponen cada vez más y van avanzando hacia abajo.

			[image: ]

			En la boca se transforma en trozos muy pequeños.

			[image: ]

			En el estómago se empieza a convertir en una pequeña bola.

			[image: ]

			Luego salen componentes cada vez más pequeños, hasta que se absorben y llegan a todo el cuerpo.

			[image: ]

			Nosotras, las bacterias, nos comemos una parte, sobre todo la que tú no puedes aprovechar.
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			Después de cada comida, el intestino necesita un tiempo de descanso para que salgan los barrenderos a limpiar los restos.

			[image: ]

			Esos barrenderos se llaman CMM: complejos motores migratorios, aunque a nosotras nos gusta llamarlos los de la Conga del Meneíto Microbiano, porque nos ayudan a estar más alegres y sanos.

			[image: ]

			Hay científicos que estudian las cacas heces, y les ponen nota. Te proponemos que le preguntes a tu familia o amigos cómo son sus cacas heces y les pongas nota también.

			[image: ]
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			Tus defensas: el sistema inmunitario

			[image: ]

			Las barreras son la primera parte con la que tu cuerpo evita que entren los bichos malos.

			[image: ]

			La piel es la barrera que tienes fuera.

			[image: ]

			Las mucosas de la boca, el intestino y los genitales son las que tienes dentro.

			[image: ]

			En un castillo hay un foso y una muralla, y arqueros y cañones y de todo.
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			En tu cuerpo tienes:

			[image: ]

			Además, dentro de tu cuerpo tienes un montón de células que son tuyas propias.

			[image: ]

			Neutrófilo

			Come bacterias malas y fabrica pus.

			[image: ]

			Macrófago

			También come bichos malos y luego enseña los trozos a sus amigos, los linfocitos.

			[image: ]

			Linfocitos B y T

			Tienen muy buena memoria y cuando ven a un bicho malo, se acuerdan para la próxima.

			[image: ]

			Nosotras nos llevamos bien con ellas y les echamos una mano para que sepan qué tal está el ambiente fuera de la muralla, mandándoles mensajes.

			[image: ]

			Imagina que un día cocináis arroz y os sobra. Y que os dejáis el táper fuera de la nevera toda la noche.

			[image: ]

			En ese arroz pueden crecer algunas bacterias malas, como una que se llama Bacillus cereus, que además fabrica una sustancia nociva (toxina).

			[image: ]

			Cuando esas bacterias malas llegan al estómago, su ácido las intenta destruir. Pero quizá no sea suficiente.

			[image: ]

			Entonces, cuando pasan al intestino, nosotras, que vemos que es una tía chunga, intentamos convencerla para que no dé la lata.

			[image: ]

			Además, tus defensas también se dan cuenta de que Bacillus y su toxina no son buenas. Lo que queremos es echarlas cuanto antes.

			La forma más rápida de hacerlo es con una diarrea: cacas heces muy líquidas y muchos movimientos de intestino.

			[image: ]

			Hay otras bacterias que con la diarrea no se van, y que acaban por entrar dentro del cuerpo.

			Entonces, las células se ponen en marcha y la empiezan a atacar con un arsenal de guerra química:

			[image: ]

			Lejía, agua oxigenada, armas de precisión…, ¡de todo!

			Otras células se las comen.
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			Estos mecanismos funcionan desde hace muchos miles de años, pero a veces no es suficiente.

			Entonces es cuando los médicos usan antibióticos, que son como bombas.
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			Destruyen a las bacterias malas. Las bacterias buenas también sufrimos mucho, pero a veces no queda otro remedio.
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			Si te haces un esguince o una herida, te lo curan.

			[image: ]

			Te limpian el cerebro por la noche: por eso es importante dormir bien.

			[image: ]

			Vigilan tus células para que no se vuelvan rebeldes ni fabriquen tumores.

			[image: ]

			Distinguen lo que es bueno y malo dentro y fuera del cuerpo para no atacar lo que no deben.

			[image: ]

			Cerebro y eje intestino-cerebro

			[image: ]

			Un cerebro adulto apenas pesa kilo y medio, un 2 % del peso del cuerpo. Sin embargo, gasta el 20 % de la energía total.

			Gracias a él, puedes
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Somos las mds famosas, desde luego.
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