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La Importancia del microbioma intestinal para su salud

Hace algunos afos, fue previsto que el Proyecto del Genoma Humano (HGP, por sus siglas en inglés) permitiria a la medicina moderna dar un salto
innovador en terapias genéticas para practicamente cualquier enfermedad conocida por el hombre, los expertos daban por hecho que la salud y la
enfermedad estaban siendo reguladas por la predisposicidon genética.

Sin embargo, para sorpresa de todos, el HGP descubrié que la genética es responsable, unicamente, de alrededor del 10 % de las enfermedades
humanas.! El 90 % restante fue inducido por factores ambientales, sus nutrientes, toxinas, o los pensamientos y las emociones.

En afios mas recientes, nos hemos dado cuenta que su microbioma es uno de los factores ambientales que dirigen la expresion genética, al activary
desactivar los genes dependiendo de los microbios que estén presentes.

El microbioma de su cuerpo, colonias de varios microbios que residen en su intestino y en otras partes dentro o sobre su cuerpo, es tan Gnico como
su huella digital y puede ser alterado rapidamente por factores tales como la alimentacion, estilo de vida, y exposicion a las toxinas y a los
antibioticos.

Usted tiene aproximadamente 1000 especies diferentes de bacterias viviendo en su cuerpo, y estas bacterias realmente sobrepasan a sus células, en
una proporcién de 10 a 1. Pero eso no es todo. También alberga virus (bacteriéfagos), y a su vez estos superan a las bacterias por 10 a 1.

Por lo que su cuerpo no solo es hogar de 100 mil millones de bacterias, también alberga alrededor de un cuatrilléon de virus. Todos estos organismos
realizan multiples funciones, y necesitan ser apropiadamente balanceados y cuidados para mantener una buena salud.

Propiamente dicho, no hay bacterias buenas o malas. Los microbios potencialmente dafiinos Unicamente se vuelven peligrosos una vez que empiezan
a ganar mucho terreno, al sobrepasar a los microbios que son mas beneficiosos.

Esto también significa que vivir en un ambiente estéril no es ideal de ninguna forma, ya que los microbios que promueven la salud son afectados
desfavorablemente junto con las bacterias potencialmente daiinas, cuando emprendemos una guerra contra las bacterias utilizando los
desinfectantes de manos y los antibidticos como nuestras armas principales.

La investigacion demuestra que algunos microbiomas ayudan especificamente a prevenir ciertos estados de enfermedad. Por ejemplo, simplemente
al erradicar cuatro especies de bacterias (Lactobacillus, Allobaculum, Rikenelleceae, y Candidatus arthromitus), los investigadores fueron capaces de
activar cambios metabdlicos en los animales de laboratorio, lo que ocasiond obesidad.?

Los estudios3Y4, también han encontrado que los nifios autistas evidentemente tienen un microbioma diferente comparado con los nifios saludables.
En particular, ellos tienden a tener menos bacterias beneficiosas, como por ejemplo la Bifidobacterium.

Notablemente, sus bacterias intestinales influyen en su respuesta inmunoldgica®. La respuesta inflamatoria empieza en su intestino y posteriormente
se desplaza a su cerebro, el cual subsecuentemente envia sefales al resto del cuerpo en un ciclo de alimentaciéon complejo. La creciente investigacion
sugiere que su microbioma posiblemente es en realidad uno de los factores preeminentes que determinan su longevidad en general.

Los resultados recientes nos hacen reconsiderar nuestra perspectiva de una "alimentacion saludable" como uno de los mecanismos principales de
accion, a través del cual se explica la forma en que una alimentacién saludable regula y aumenta la calidad de su microbioma intestinal.

Por lo tanto, no se trata solo de obtener nutrientes especificos de sus alimentos, sino que también su comida necesita ayudar a que haya un
microbioma saludable. Por consiguiente, los alimentos conocidos por ser importantes para la salud, también tienden a fomentar las bacterias
intestinales benéficas.

Los ejemplos incluyen a los alimentos tradicionalmente fermentados y a los alimentos naturales, especialmente aquellos con alto contenido de fibra.
Ciertos microbiomas intestinales se especializan en fermentar fibra soluble que se encuentra en legumbres, frutas, y vegetales, mientras que los
derivados de esta actividad fermentadora ayudan a nutrir las células que cubren su intestino grueso.
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Algunos de los derivados de esta fermentacion también ayudan a equilibrar su sistema inmunoldgico para prevenir los trastornos inflamatorios.
Enfermedades relacionadas con su microbioma

La descomposicidn quimica de la comunidad de microorganismos vivos residentes en el tubo digestivo (microbioma), tiene una influencia especifica
y negativa en los siguientes aspectos:

e Ungran niumero de enfermedades crdnicas y padecimientos han sido vinculados a su descomposicion, entre los cuales podemos encontrar
la depresidn, obesidad, diabetes tipo | y Il, la enfermedad de Crohn, enfermedades cerebrales, autismo y alergias, entre otras. También,
dicho sea de paso, el azucar es la fuente alimenticia preferida de los hongos que producen las infecciones por levaduras y la sinusitis.

. El microbioma, también tiene que ver, en:

Eliminacion de toxinas quimicas

Produccién de vitaminas y aminoacidos (precursores de las proteinas), al igual que en la absorcidn de los minerales

Comportamiento, control del estado de animo, y salud mental: posiblemente, las bacterias benéficas desarrollan el mismo rol que los medicamentos antidepresivos
v ansioliticos.

En un estudic,®las personas que tomaron probi étices con miltiples cepas, al menoes por cuatre semanas, reportaron una disminucién de los pensamientos persistentes
v recurrentes de algo estresante que les habia pasado o que posiblemente pasard, los cuales ienden a crear ansiedad.

La deficiencia de bacterias intestinal es se ha asociado con "comportamientos de alto riesgo”, mientras que el 30 % del neurotran smisor llamado serotonina tambi én
es elaborado en su intestino, el cual se cree que juega un papel importante en el control del estado de dnimo y la depresidn

Obesidad: los nifios que son expuestos a antibidticos durante los primeros tres afios de su vida, posiblemente estan predispuestos ala obesidad.

Los ratones que reciben antibidticos cuando son infantes, se hacen un 25 % mas pesados v tienen un 60 % méas de grasa en el cuerpo, comparado con los ratones de
contrel 747

Cuatro de las especies de bacteria en los ratones, que se descubrid que eran de especial relevancia para el metabolismo son las siguientes: Lactobacillus, Allobaculum,
Rikenelleceae v Candidatus arthromitus, las prim eras tres también se encuentran en el intestin o humano

Enfermedad de Crohn: se ha encontrade que los pacientes con enfermedad de Crohn tienen niveles inferiores alos normales de Faecalibacterium prausnitzii en sus
: el
intestines

Diahetes tipo 1 (una enfermedad autoinmune): en los nifios pequefios tiende a ser precedida por un cambio en las bacterias intestinales.

Lainvestigacién también haencontrade que ciertos microbios pueden ayudar a prevenir la digbetes tipe 1,10 que sugiere que ademéas su flora intestinal es un factor
epigenético que juegaun papel importante en esta enferm edad

Diahetes tipo 2: ciertos tipos de bacteriasy la grasa corporal producen una respuestainflan atoria elevada que contribuye ala disfuncidn metabélica asociada con la
diabetes tipo 2

El autismo, posiblemente es agravado o incluso causade por una bacteria en particular. Los nifios autistas tienen un microbioma diferente comparado con los nifios
saludables, con una cantidad considerablemente menor de bacterias saludables tales como la Bifidobacterium. Los mfios autistas también tienen niveles notablemente
altos de compuestos organicos voltiles témicos (W OCs, por sus siglas en inglé s)t*5

Enfermedades cerebrales: el Dr. David Perlmutter explora las contundentes conexiones entre el microbioma y la salud cerebral en su libro titulado: Brain Maker:
The Power of Gut Microbes to Heal and Protect ¥ our Brain for Life, al conectarlo con un sin nimero de enferm edades neurolégicas, incluyendo ala enfermedad
de Alzheimer

Alergias alimenticias: La reciente investigacién'" demuestra que el Clostridium ayuda a prevenir la sensibilizacién alos alérgen os dimenticios.
Las respuestas inmuneldgicas a los alérgenos alimenticios se revirtieron una vez que las bacterias Clostridium fueron recel onizadas.

Se determiné por medio del analisis genético que el Clostridium le indica alas células inmunol égicas producir una molécula de sefializacién llamada interleuquina-22
(IL-22), que reduce la permeabilidad del revestimiento intestinal, previniendo asi el sindrome del intestine permeable, una enferm edad que permite que los alérgenos
entren en el torrente sanguineo, produciendo de este modo una respuesta inmunel dgica
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La forma mas sencilla de diezmar su microbioma

Su alimentacion puede beneficiar o destruir su microbioma, y la forma mas sencilla de diezmar a los microbios que fomentan la salud en su intestino
es comer alimentos procesados y carnes de animales criados en Operaciones Concentradas de Alimentacién de Animales (CAFO, por sus siglas en
Ingles).16

Los alimentos procesados usualmente son altos en azucares afiadidos, en particular, jarabe de maiz de alta fructosa, el cual alimenta a los hongos,
levaduras y bacterias dafiinas. Pero eso no es todo.

La investigacionl?.18 también ha encontrado que los emulsionantes que estan en los alimentos procesados tienen un efecto perjudicial en su
microbioma, y es posible que contribuyan a la obesidad, el sindrome metabdlico y a la enfermedad inflamatoria intestinal, al alterar a las bacterias
en el intestino.

Esto incluye ingredientes como los siguiente:

. Polysorbato 80
. Carragenato
. Poliglicéricos

En este estudio, los aditivos alimenticios ampliamente utilizados, causaron colitis crénica en los ratones que ya tenian sistemas inmunoldgicos
anormales.

o Los ratones con funcion inmunoldgica saludable, tuvieron inflamacidn intestinal leve y una disfuncion metabdlica subsecuente que causé
obesidad, hiperglicemia y resistencia a la insulina.

o  Mas notablemente, los emulsionantes se les proporcionaron en niveles a los que estaria expuesta una persona promedio si comiera muchos
alimentos procesados, lo que sugiere que posiblemente estos aditivos pueden afectar la salud de muchas personas.

[Sin embargo, los aditivos alimenticios, tales como los mencionados anteriormente, actualmente son aprobados por la Administracion de Alimentos y Medicamentos
de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés), lo que denota, también en este campo, lo inconsistente de nuestros sistemas regulatorios actuales. Un estudio
del 2013,% que se publicé en la revista Reproductive Toxicology, encontré que casi el 80 % de los aditivos alimenticios aprobados por la FDA carecian de informacion
de andlisis, lo que nos ayudaria a la agencia y a nosotros a determinar la cantidad que pueden consumir de forma segura las personas, antes de sufrir consecuencias en
su salud].

Los alimentos procesados que no son organicos, también tienden a contener residuos de glifosato, el cual puede afectar drasticamente a su
microbioma, ya que este herbicida comunmente utilizado también esta patentado como antibidtico.

Optimizar su microbioma es una estrategia eficaz para prevenir enfermedades

Considero que optimizar su flora intestinal es una de las cosas mdas importantes que puede hacer por su salud, y aqui puede ejercer su poder personal
al maximo, para tomar decisiones médicas inteligentes y sobre los alimentos saludables que debe consumir.

Optimizar su salud intestinal no solo puede ayudar a normalizar su peso y a prevenir la diabetes, sino que también es un elemento vital para el buen
funcionamiento de su sistema inmunolégico, el cual es su principal defensa en contra de practicamente todas las enfermedades.

La buena noticia es que ayudar a su microbioma no es muy complicado. Sin embargo, necesita tomar medidas proactivas para implementar ciertas
estrategias clave, mientras evita activamente otros factores. Para optimizar su microbioma, afuera y adentro de su cuerpo, considere las siguientes
recomendaciones:

A. Coma muchos alimentos fermentados. Las opciones saludables incluyen: yogur, leche orgédnica fermentada como el kéfir, natto (soya
fermentada) y vegetales fermentados.
Si usted fermenta sus propios vegetales, considere utilizar un cultivo de inicio especial que haya sido optimizado con cepas bacterianas que
produzcan altos niveles de vitamina K2.
Esta es una forma econémica de optimizar su K2, que es particularmente importante si usted estd tomando un suplemento de vitamina
D3.

B. No tome antibidticos, al menos que sean definitivamente necesarios (si los toma, asegurese de repoblar su intestino con alimentos
fermentados y/o un suplemento de probidticos).
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Y aunque algunos investigadores estan buscando métodos que pudieran aminorar la destruccidn de las bacterias benéficas causada por los
antibidticos 2021 probablemente su mejor opcidn siempre sera volver a sembrar su intestino con probidticos de alimentos fermentados y
cultivados y/o con un suplemento de probidticos de alta calidad.
Tome un suplemento de probidticos: aunque yo no recomiendo tomar muchos suplementos, ya que considero que la mayoria de sus
nutrientes deben provenir de los alimentos, los probidticos son una excepcion si no come alimentos fermentados de forma regular.
Consuma la menos cantidad de carnes de animales criados convencionalmente o sus productos industrializados, ya que a la mayoria de
estos animales se les administra rutinariamente dosis bajas de antibiodticos, ademas de granos transgénicos, que también afectan su flora
intestinal.
No consuma alimentos procesados: el exceso de azucares junto con otros ingredientes perjudiciales alimentan las bacterias patégenas.
Los emulsionantes alimentarios, como el Polisorbato 80, la lecitina, el carrageno, los poligliceroles y la goma xantana, también parecen
provocar un efecto negativo en su flora intestinal.22 Al menos que sean 100 % organicos, también contienen transgénicos que tienden a
estar muy contaminados con pesticidas como el glifosato.
Aumente su consumo de fibra soluble e insoluble: se puede enfocar en los vegetales, frutos secos y semillas, incluyendo las semillas
germinadas.
No beba agua clorada y/o fluorada.
Ensucie sus manos en el jardin: llevar una vida libre de gérmenes podria no ser lo mejor para usted, ya que la pérdida de bacterias saludables
puede tener un fuerte impacto en su salud fisica, mental y emocional. Exponerse a bacterias y virus puede servir como una “vacuna natural”
que fortalece su sistema inmunolégico y brinda inmunidad a largo plazo en contra de enfermedades. Ensuciarse las manos en el jardin
puede ayudar a que su sistema inmunoldgico se reencuentre con los microorganismos benéficos de las plantas y el suelo. De acuerdo con
un reporte,23 no exponerse al ambiente exterior puede en si hacer que su microbioma se haga deficiente.
Abra sus ventanas: en la mayor parte de la historia humana, el exterior siempre fue parte del interior y en ningin momento durante
nuestros dias nos separabamos de la naturaleza. Actualmente, pasamos el 90 por ciento de nuestras vidas en el interior de algun lugar. Y,
aunque esto tiene sus ventajas, también ha cambiado el microbioma de su hogar. Las investigaciones?* demuestran que abrir las ventanas
y aumentar el flujo de aire natural puede mejorar la diversidad y salud de los microbios en su hogar, lo que a su vez lo beneficia a usted.
Manténgase alejado de las sustancias quimicas agricolas: el glifosato (Roundup) en particular es un antibidtico conocido y en caso de comer
alimentos contaminados con RoundUp, estara matando eficazmente a muchos de sus microbios intestinales.
Lave sus trastes a mano en lugar de utilizar un lavavajillas: Las investigaciones han demostrado que lavar sus trastes a mano deja mas
bacterias en ellos que cuando los lava con lavavajillas. Ademas, estar en contacto con estos trastes menos estériles en realidad podria
reducir el riesgo de alergias, al estimular su sistema inmunoldgico.
No utilice jabdn antibacterial, ya que se encarga de matar tanto las bacterias malas como las buenas, y contribuye con el desarrollo de la
resistencia a los antibidticos.
NO SE DEJE LLEVAR DEL MIEDO POR EL SUPUESTO COVID Y OTRAS ENFERMEDADES QUE NOS VAN A ENVIAR. EL MIEDO ES EL PEOR
ENEMIGO, PORQUE, COMO YA LO DIJIMOS MAS ARRIBA, EL ESTADO MENTAL DE TRISTEZA O DE TEMOR, BAJA SUS DEFENSAS.25
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