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PRÓLOGO 

			He de comenzar confesando que cuando Ramón de Cangas comentó que iba a escribir este libro con Rocío M. López me llevé una gran alegría personal, así que cuando me habló de escribir estas líneas no puede sentirme más honrada y halagada. En los últimos años, mi día a día transcurre tratando de trasladar conocimiento científico nutricional a la vida real, haciéndoles entender a nuestros fantásticos investigadores que, para que sus extraordinarios avances tengan verdadero impacto en las personas, hay que conjugarlos con su vida diaria. Parece de sentido común, ¿verdad? La realidad es que, normalmente, la parte psicológica, tan determinante en relación con la nutrición, es una gran olvidada en los estudios científicos habitualmente enfocados en aspectos muy concretos y sin una visión global.  

			Nos encontramos en plena Tercera Transición Nutricional, en la que están aconteciendo números rápidos cambios.  Inicialmente, la nutrición tradicional se basaba en enfoque «lo mismo para todos», pero cada persona es diferente y adaptarse a una dieta y cambiar de repente todos nuestros hábitos puede ser complicado, y si además las sugerencias no nos gustan, es muy probable que antes o después terminemos arrojando la toalla o surja el desagradable «efecto rebote».  ¿Les resulta familiar?  

			Afortunadamente, gracias a la investigación, la experiencia y los avances tecnológicos, se ha puesto de manifiesto que hay otro camino más eficaz. Cada persona es diferente y, por tanto, sus necesidades también lo son. No solo necesidades nutricionales, sino también sus hábitos y estilo de vida y, para alcanzar un bienestar real, sostenible en el tiempo, es necesario encontrar un equilibrio entre ambos.  En eso se basa la nutrición personalizada o lo que nuestros autores han denominado «Microbiota Consciente».

			Hace pocos años, comenzamos a oír a hablar de microbiota y a tener indicios de que nuestro colon es el lugar más importante para la mejora de la eficiencia de la recolección de energía de los alimentos e influye en la síntesis, la biodisponibilidad y la función de los nutrientes. El estado actual de la técnica establece claramente que la microbiota intestinal tiene una gran influencia en la salud humana. El entorno, el estilo de vida y la dieta son los factores críticos que determinan la configuración de la microbiota intestinal, mientras que la genética parece desempeñar un papel menor. Hoy sabemos que los efectos de la dieta en la microbiota intestinal pueden producirse a corto y largo plazo, que puede ser modificada por la dieta o de su papel determinante en algunas patologías (por ejemplo, tanto la enfermedad celíaca como las alergias alimentarias pueden mejorarse restaurando la diversidad de la microbiota diversidad de la microbiota intestinal). Por todo ello, la microbiota será uno de los principales componentes de la reorientación de esta Tercera Transición Nutricional y un elemento clave en la nutrición personalizada del futuro.

			Todo esto significa un gran avance, pero ¿cómo lo trasladamos a nuestra vida diaria? Porque no nos alimentamos de cifras de nutrientes calculados en un ordenador.... La realidad es una vida llena de prisas, días de mejor o peor humor, momentos de tristeza y alegrías, con mucho tiempo fuera del hogar, con una gran variedad de alimentos a nuestra disposición, donde los procesados ocupan cada vez más espacio y, además, estamos influenciados por el entorno que nos rodea (marketing alimentario, redes sociales…). Un tiempo en que como consumidores disponemos de cantidades ingentes de información, pero en el que también resulta complicado conocer su veracidad y se genera enorme confusión. Resulta paradójico que el consumidor se encuentre más perdido que nunca en la era de la información, ¿no les parece?

			En este punto, donde conocemos los requerimientos de nuestro organismo desde una perspectiva biológica, es donde la educación nutricional y la gestión de nuestras emociones resultan clave para poder darle a nuestro cuerpo lo que precisa. Los malos hábitos de vida actuales son responsables de la mayor parte de las enfermedades que hoy nos afectan y la alimentación consciente intenta ayudarnos a mejorar la forma en que comemos e implica una nueva relación con nosotros mismos. Por todo ello, la «Microbiota Consciente» que se propone en esta lectura no podría ser más acertada y necesaria. 

			Muchas veces no somos conscientes de nuestro comportamiento con la comida y su impacto en nuestra salud. Tenemos relaciones de culpabilidad tras tomar determinados alimentos, utilizamos la comida como vehículo de premio o castigo, tratamos de manipular emociones con alimentos comiendo por ansiedad o tristeza o nos vemos influenciados por estímulos externos que nos disparan el hambre a través de olores, visualizaciones… No es coincidencia que el neuromarketing sea utilizado por la mayor parte de la industria alimentaria y de restauración. 

			La alimentación consciente intenta desarrollar en nosotros el comportamiento contrario, es decir, promueve la autorregulación y el autoconocimiento, rescatando señales internas que tenemos olvidadas y volviendo más «racional» y menos automático el comer actual.

			Quizá pueda parece algo complicado de abordar, pero créanme que no lo es. No es algo de un día para otro, ningún cambio radical es sostenible, pero a través de sencillas pautas y progresivamente iremos desarrollando en nosotros la capacidad de ajustar en la medida de lo posible lo que comemos a las necesidades del cuerpo. Sin evitar aquellos momentos placenteros vinculados a la alimentación, sin que nuestra vida social se resienta, ganaremos en salud y calidad de vida. 

			La clave de una alimentación saludable es la adquisición de unos buenos hábitos: actividad física y una buena relación con la comida, mantenida a lo largo del tiempo, en los que la vida social y los «caprichos» también tienen cabida. 

			En mi opinión, la clave del éxito de este libro es la experiencia de los autores. El trato diario con pacientes o clientes, con sus particularidades personales, es la mejor escuela. Sus largos años de bagaje les han dado una visión y aprendizaje imposible de obtener por otra vía y les agradezco enormemente que hayan encontrado el tiempo y la ilusión para compartir sus conocimientos a través de este fascinante libro.  Animo a los lectores a activar sus sentidos y cuidar su salud. Seguro que esta lectura será una herramienta de gran ayuda y una muy buena aportación como conocimiento veraz, práctico y consciente. 

			Verónica González Vigil

			CEO de Gestion de Salud y Nutrición. Miembro de Consejo de Administración del Consorcio de Proyecto Stance4Health. Colaboradora en distintos proyectos de investigación en materia de nutrición y salud. Coordinadora general del proyecto i-Diet. WP3 Leader del Proyecto Internacional Stance4Health, a cargo del desarrollo de la App y el SPN System.

		

	
		
			
¡MICROBIOTA CONSCIENTE!

			«No puedo enseñar nada a nadie, 
solo les puedo hacer pensar»

			Sócrates 

			A lo largo de este libro, tendrás la oportunidad de conocer un mundo fascinante en relación a los microorganismos que cohabitan dentro de ti, cómo se relacionan y cómo hacen que tu cuerpo funcione cada día. Estos microorganismos se encuentran en tu cerebro, en tu boca, en tu intestino… E intervienen en el funcionamiento de tu sistema digestivo, inmunológico, endocrino… y, por consiguiente, en la calidad de tu sueño, en tu rendimiento físico, en tus estados de ánimo, en cómo envejeces, en tus tomas de decisiones, etc. A continuación, abrimos la puerta a un mundo oculto bajo tu piel, donde cohabitan infinidad de microorganismos haciendo posible que tú puedas experimentar la magnificencia de la vida a cada instante. 

			Haremos un pequeño recorrido turístico por algunas partes clave del cuerpo con la finalidad de conocer cómo funciona esta microbiota (comunidad de microorganismos), en su conjunto, y la manera en la que influye en los diferentes sistemas de nuestro cuerpo. De este modo, comprenderás la importancia vital que tienen algunas de nuestras elecciones diarias y cómo podemos llegar a alterarlas, de tal manera, que podamos cambiar los aspectos más importantes de nuestra vida. 

			Nuestra salud física y emocional dependen de ello y es por lo que te proponemos una amplia comprensión sobre su funcionamiento para que puedas tomar las mejores decisiones. Te invitamos a que practiques lo que hemos denominado una «Microbiota Consciente» con el propósito de que tu cuerpo funcione de un modo equilibrado, regulado y óptimo. 

			Para ello, te sugerimos tomar consciencia de la relación que mantienes con tu organismo, el modo en el que lo alimentas, cómo conectas con tus necesidades y la manera en la que regulas «su química», entre otros muchos aspectos. Y te facilitamos algunas herramientas y metodologías propias del coaching, las cuales se combinan, en muchos casos, con el mindfulness (atención plena), con el objetivo de llevar a la práctica lo que hoy se conoce como alimentación consciente o «mindful eating», pero con el añadido de reconocer el impacto que estos organismos microscópicos tienen en todo ello. Sin duda, la Microbiota Consciente suma una importante particularidad a nuestra manera de entender y practicar el autocuidado de nuestro cuerpo y mente. 

			Un concepto que puede parecer un tanto novedoso, pero que en realidad es bastante intuitivo y supone la base de cualquier alimentación y vida saludables. Por supuesto, tendrás la oportunidad de irlo descubriendo, paso a paso. 

			Tan importante es saber elegir los alimentos que vamos a comer como la forma en la que los conservamos, cocinamos y la manera en la que los ingerimos. Los nutrientes son imprescindibles para que nuestro cuerpo funcione óptimamente, pero parece que estamos olvidando el propósito real de alimentarnos. La manera en la que, en los últimos tiempos, nos relacionamos con la comida, está generando graves problemas de salud en «las sociedades más desarrolladas» y, lo que es cada vez más preocupante, entre la población más joven, donde los niños empiezan a tener un peligroso protagonismo. 

			Plantear un modelo de alimentación saludable, una manera de alimentación consciente, en definitiva, cuidar de nuestra salud, es imprescindible. Para ello, contar con información veraz, con base científica real, a la hora de elegir los alimentos que vamos a comer y cómo los vamos a integrar en nuestra rutina de alimentación es vital. Tenemos que dejar de creer «cualquier cosa» que se exponga en redes sociales o páginas webs por populares que nos parezcan las personas que lo exponen o lo atractivo que nos resulten los resultados inmediatos que prometen. No nos autoengañemos con discursos halagüeños de dudosa veracidad y frases e imágenes «marketirianas» desprovistas de fundamento en criterios de salud real. De eso también trata la «Microbiota Consciente»: veracidad, rigor y conciencia en la propagación y consumo de la información sobre nutrición y autocuidado.

			A su vez, es importante puntualizar que muchas personas relacionan el hecho de «empezar a comer bien» con iniciar una dieta, la cual suele ir ligada a ciertas restricciones, el recuento de kilocalorías, la prohibición de ciertos alimentos (a los que empezamos a considerar «malos»), la búsqueda por Internet de «trucos» y «recomendaciones» que acaban resultando ser una recopilación incoherente de «mitos alimentarios», desprovistos de cualquier base ni criterio científico por más que se hayan popularizado por los canales de comunicación. 

			Tampoco se trata de recopilar artículos científicos de forma compulsiva ni de obsesionarnos con la aportación nutricional de cada alimento que vamos a ingerir en cada comida. Se trata más bien de comprender que «comer bien» tiene más que ver con aprender a nutrirnos de forma inteligente y efectiva en base a nuestras características físicas y nuestras necesidades reales. Necesidades tales como nuestros horarios, las veces que podemos cocinar y comer en casa, y las que no, nuestro ritmo de vida, la actividad física que hacemos a lo largo del día, nuestras responsabilidades familiares y sociales, nuestros gustos y apetencias y, en definitiva, nuestra vida real. Y, por supuesto, en relación a nuestra microbiota intestinal, aspecto nada desdeñable, como tendremos oportunidad de descubrir, a lo largo de estas páginas. 

			Y es que, como apuntábamos, de nada sirve poner en práctica una dieta que promete resultados de ensueño si no se ajusta a las necesidades de nuestro organismo físico o las circunstancias reales que vivimos en nuestro día a día. Al final, lo más importante es la adherencia, la integración, de hábitos que cuiden de nuestra salud física y que nos permitan disfrutar de una buena calidad de vida. 

			Tengamos en cuenta que disfrutar de una «buena calidad de vida» no pasa por estar pesándonos cada día, controlando las kilocalorías, pasar hambre o estar de malhumor a causa del estrés negativo que nos produce el estar manteniendo una «falsa idea de control» en relación a la alimentación. Y todo ello bajo la absurda creencia de que debemos «pasarlo mal para obtener un buen resultado». Nada más lejos de la auténtica y sana realidad. Se trata, más bien, de resignificar el proceso de empezar a comer saludablemente, entre otras muchas cosas.

			Evidentemente, tomar responsabilidad sobre nuestro autocuidado es una cuestión importante, ya que es el primer paso si deseamos gozar de buena salud y obtener una buena calidad de vida. Nuestro día a día define nuestros éxitos y, por tanto, también nuestros fracasos. Quien ha conseguido cosechar algunos éxitos a lo largo de su vida, quien más y quien menos, sabe que la constancia lo es todo. Por supuesto, siempre hay «golpes de suerte», al igual que hay genéticas envidiables, pero no olvidemos que ni un «golpe de suerte» es la causa de todo el éxito que consigamos ni una genética extraordinaria nos garantiza una salud de hierro si no hay una base de autocuidado y responsabilidad hacia nuestro organismo, de forma constante. Recordemos, en este punto, el importante valor de la epigenética.

			Del mismo modo, la manera en la que nos hablamos, las palabras y las acciones que nos dedicamos cuando nadie nos ve ni nos escucha tienen un gran efecto en nosotros. Y es que la mente también se alimenta de palabras, de pensamientos… No es ningún secreto que, según estudios científicos, las personas podemos llegar a tener en torno a 60 000 pensamientos al día. Tengamos en cuenta que no se trata de aparentar que nos cuidamos o que estamos sanos, se trata de hacerlo de manera auténtica. 

			Las palabras que empleamos al hablarnos, al igual que el tipo de comida que ingerimos, acaban influyendo en nuestros estados de ánimo. Además, ¿te has dado cuenta de las voces que tienen esos pensamientos?, ¿te has parado a preguntarte qué voz tienen y si sabrías identificarlas? Más adelante, tendremos la oportunidad de ahondar un poco más en esta y otras cuestiones relacionadas con la atención que damos a nuestro «ruido mental» o a las tan temidas «rumiaciones» y a cómo nos relacionamos con nuestro cuerpo y, en concreto, cómo lo hacemos a la hora de alimentarlo. 

			A lo largo de los años, hemos podido observar cómo algunas personas que deciden empezar a cuidarse a través de una mejor alimentación, haciendo ejercicio de forma más frecuente o evitando el consumo habitual de ultraprocesados, por ejemplo, empiezan a adoptar una postura muy rígida y determinante a la hora de plantearse cómo llevar a cabo sus buenos propósitos. 

			Por ejemplo, sorprende especialmente cómo ponen toda su atención e interés en destacar aquello que NO van a hacer más, los alimentos que ya NO van a consumir y los comportamientos que NO van a repetir a partir de ahora. Cuando, en realidad, esto es del todo contraproducente, ya que nuestra mente no puede pensar en «no comer una hamburguesa», «no comer un helado» o «no comer una patata frita más de la bolsa». Al pensar en «no comer un helado», es la evocación a la imagen del helado la que toma todo el protagonismo en el momento presente, ya que es a lo que está yendo nuestra atención y donde va nuestra atención va nuestra energía y esta crea nuestra realidad inmediata. 

			Consideramos que, en este caso, es bastante más interesante visualizarnos a nosotros mismos en positivo, comiendo o haciendo aquello que sabemos que nos acerca a nuestro objetivo. Y no solo esto, ya que sorprende ¡aún más! la manera en la que las personas pueden llegar a hablarse a sí mimas o a tratarse cuando nadie más está presente. No es difícil imaginar que nos podamos dedicar alguna palabra no muy bonita, fruto de la frustración o impotencia de un momento concreto, cuando algo parece no cumplir nuestras expectativas. Si esto sucede de forma puntual no es tan importante, el problema reside cuando es un pensamiento recurrente, casi inconsciente, de nuestra manera de hablarnos habitualmente. Y es que la forma en la que nos hablamos tiene que ver con nuestra autoestima y, en consecuencia, en las decisiones que tomamos y el mundo que creamos fruto de esa toma de decisiones continuada, a veces, casi inconsciente. Por no hablar de cómo puede llegar a afectar a la química misma de nuestro propio cerebro y, a partir de ahí, en el resto de nuestro cuerpo.

			Es más que evidente que cualquier cambio que se preste, en la vida de una persona, ya sea desde adelantar una hora el despertador por las mañanas a incorporar nuevos alimentos en nuestra dieta diaria, supone una cierta incomodidad. Una incomodidad que será mayor o menor en relación a la magnitud del cambio que se lleve a cabo. Y es que aquí juega un papel determinante la neuroplasticidad de nuestro cerebro. Es decir, nuestra capacidad para crear nuevas redes sinápticas o neuronales, lo que nos permite aprender cosas nuevas e implementar nuevas actividades en nuestro día a día. 

			Un ejemplo muy común que solemos poner a la hora de explicar en qué consiste la neuroplasticidad, de forma práctica, es el de «aprender a montar en bicicleta». Como sucede siempre que aprendemos algo nuevo, empezamos muy despacio. De hecho, el ir lento, al principio, garantiza tener éxito más rápido. Cuanta más atención pongas, inicialmente, casi seguro que irá más lento, pero eso, paradójicamente, acelera el proceso de aprendizaje. 

			Seguramente hayas escuchado alguna vez el refrán «vísteme despacio que tengo prisa», en este caso podríamos aplicarlo a la perfección. Es por ello que, cuando empezamos a aprender a montar en bicicleta, las primeras veces, estamos pendientes de mantener el equilibrio, de agarrar bien el manillar, de tener bien puestos los pies en los pedales y de pedalear mientras mantenemos la trayectoria evitando chocarnos con nada, por ejemplo. ¡Es tan nuevo que, a priori, nos parece imposible poder mantener el equilibrio mientras nos dirigimos a un punto específico! En cambio, una vez que aprendemos, a base de repetir y repetir, podemos llegar a soltar el manillar con una mano e, incluso, con ambas; mantener una conversación mientras pedaleamos o disfrutar del trayecto mientras llegamos a nuestro destino. 

			Como apuntábamos, esto es posible gracias a la neuroplasticidad de nuestro cerebro, pero para que esas nuevas redes neuronales se puedan crear óptimamente es necesaria la repetición, el aprendizaje en sí mismo y, por supuesto, la atención. 

			Y, volviendo al ejemplo de aprender a montar en bicicleta, una vez que hemos aprendido a manejarla podemos empezar a considerar dicha actividad como una experiencia placentera, y más aún si tenemos en cuenta sus beneficios: practicar una actividad física cardiosaludable, lo cual puede ser bueno para nuestro estado de salud. Además, gracias a ella, puedes disponer de un medio de transporte que es respetuoso con el medioambiente y también con el bolsillo si lo comparamos con un coche, por ejemplo. Además, podemos sentirnos integrados en nuestro círculo social, en el caso de que nuestros amigos también monten en bici. De todo ello disfrutamos una vez que hemos aprendido a manejar la bicicleta a la perfección, ¡claro está!, puesto que, al principio, recordemos que era bastante incómodo hasta que aprendimos y nos habituamos a conducirla. 

			Es por ello que cualquier mejora en nuestro estilo de vida debe considerarse como un cambio que debemos asumir de forma responsable, ya que va a suponer para nosotros una energía extra e, inevitablemente, vamos a experimentar una incomodidad palpable. Si no estamos comprometidos con nuestro deseo y no nos hacemos responsables de practicar hasta aprender a conducir de forma óptima la bicicleta, llegará un momento en que la «incomodidad» que supone la nueva actividad, lo diferente, el cambio en sí mismo, sea superior a nuestro deseo de aprender a manejarla y disfrutar de todos los beneficios que nos aporta dicha actividad. 

			Lo mismo sucede con los hábitos saludables en la alimentación y en nuestra vida; en general, si no estamos suficientemente comprometidos, si no hemos sopesado bien los beneficios y la inversión de recursos que supone, por nuestra parte, iniciar ese nuevo camino. Muy probablemente, acabemos abandonándolo antes de conseguir el objetivo. Por ello, es vital que el objetivo reúna ciertas características que, en coaching, se consideran importantes para garantizar el éxito. De hecho, las características para que un objetivo tenga potencial de éxito son: inspirador, concreto, viable, medible y, como siempre apuntaba el profesor Juanma Pérez, Master Coach de Develand, un objetivo, además, debe ser ecológico. Y hablamos de ecológico porque se trata de que cuide de uno mismo, que sea sostenible, y que no tenga un efectivo nocivo para el resto. El coaching es el arte de aportar claridad a la hora de reconocer necesidades y deseos, definir objetivos y elaborar planes de acción para cumplir con nuestros propósitos e intenciones.

			Por todo ello, la labor del dietista-nutricionista y la del coach nutricional se combinan tan bien y pueden llegar a ser realmente efectivas. Más adelante, tendrás la oportunidad de conocer, si todavía no lo sabes, en qué consiste la labor de un coach nutricional. Pero, como nota aclaratoria en este punto, nos gustaría recalcar el hecho de que el coaching nutricional complementa, nunca sustituye, el conocimiento técnico del dietista-nutricionista, que es quien valora a su paciente y diseña la pauta nutricional más adecuada a su composición física, estado de salud general, intolerancias, alergias, vida social, vida laboral y otros hábitos diarios del paciente, mencionados anteriormente. El coach nutricional ofrece el apoyo y entrenamiento necesarios para lograr la motivación hacia el cambio en el estilo de vida de su cliente, ya que para el coach el paciente del dietista-nutricionista es su cliente, puesto que un coach no es un profesional de la salud como tal.

			Como se define en Nutritional Coaching Experts: «El coaching nutricional es el proceso por el cual la persona identifica y vence sus obstáculos, crea el entorno adecuado y adopta la actitud y la determinación necesarias para conseguir el cambio en su alimentación, logrando, a su vez, mejorar otros aspectos de su persona y de su estilo de vida» (Fleta y Giménes, 2008). 

			Es un método de trabajo que ayuda a las personas a conseguir cambios y a modificar hábitos alimentarios y dietéticos que, por sí mismo, es difícil cambiar. El coach nutricional trabaja en equipo con el dietista-nutricionista, pero jamás elabora dietas o hace recomendaciones nutricionales. Esto último es algo que nos gusta recalcar.

			Como sucede con el caso de los profesionales de la salud mental, un coach puede trabajar, mano a mano, con el profesional sanitario, pero jamás llevará a cabo una terapia o tratará una patología física o mental. Al igual que un dietista-nutricionista o el psicólogo, por el hecho de serlo, no tienen por qué tener las habilidades de un coach profesional ni disponer de la depurada técnica que precisa el coach para llevar a cabo su labor. Más adelante, tendrás la oportunidad de conocer, con algo más de detalle, en qué consiste y para qué es valioso el coaching en la adherencia de nuevos hábitos nutricionales y la puesta en práctica de la alimentación consciente, así como el efecto que esta última tiene en tu organismo, a todos los niveles y el papel que juega en todo ello la microbiota intestinal. ¡Por una Microbiota Consciente!

		

	
		
			
¿QUÉ ES LA MICROBIOTA INTESTINAL?

			Cuando se estudia el cuerpo humano y los microorganismos que viven en él en proporciones armónicas para mantener la homeostasis (equilibrio fisiológico del organismo) y el buen funcionamiento, se deben distinguir, entre otros términos, microbiota y microbioma. En palabras simples, la microbiota se define como la comunidad de microorganismos que ocupa un hábitat específico, mientras que el término de microbioma se enfoca en la función de estos microorganismos (microbiota) dentro de dicho entorno. 

			[image: ]

			El término microbiota, llamado anteriormente flora, se refiere entonces a la comunidad de microorganismos vivos pertenecientes a un nicho ecológico determinado, como la piel o la superficie de las mucosas. La microbiota es esencial para la vida de los organismos superiores; de hecho, esta no podría existir en su ausencia. Por ende, la relación entre la microbiota y su entorno es mutualista en la mayoría de los casos; es decir, beneficiosa para los dos socios de la simbiosis. 

			En la microbiota, algunas especies de microorganismos son estables y otras transeúntes, donde la simbiosis puede convertirse en parasitaria si concurren circunstancias especiales, principalmente disfunciones de la respuesta inmunitaria.
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							Microorganismos que se pueden ingerir y que tienen como fin algún efecto benéfico en el huésped. 

						
					

					
							
							Prebióticos

						
							
							Nutrientes que favorecen el crecimiento de microbiota beneficiosa.

						
					

					
							
							Simbiontes

						
							
							Combinación de prebióticos y probióticos. 

						
					

					
							
							Patobiontes

						
							
							Comensales del ser humano que bajo la influencia de un entorno adecuado pueden producir enfermedad. 

						
					

					
							
							Bacteriocinas

						
							
							Péptidos antimicrobianos por bacterias.

						
					

				
			

			Hay microorganismos en todo nuestro cuerpo (piel, boca, intestino…) pero una parte importante de ellos se encuentra en el tracto gastrointestinal.

			El tracto gastrointestinal es una de las principales superficies de intercambio y comunicación entre el medio externo y el medio interno. 

			En el individuo adulto la mucosa gastrointestinal llega a alcanzar una superficie de 300 a 400 metros cuadrados (claro que esto es cuando se tiene en cuenta la superficie total, es decir, con las vellosidades desplegadas), y contiene estructuras y funciones (sensores, receptores, glándulas, secreciones, actividad mecánica, etc.) que están especializadas específicamente en el reconocimiento analítico y bioquímico de las sustancias que transitan por el tubo digestivo. 

			Sea como fuere, como resultado de la actividad del tracto gastrointestinal, la persona consigue dos importantes beneficios: nutrición, por la digestión y absorción de los nutrientes; y también defensa, por el reconocimiento de elementos extraños y el desarrollo de sistemas de prevención y rechazo de posibles agresiones desde el mundo exterior.

			En los últimos tiempos la ciencia ha avanzado lo suficiente como para poder conocer a ciencia cierta que ambas funciones dependen no solo de las estructuras propias del tubo digestivo (barrera mucosa, glándulas secretoras, sistema inmune de las mucosas) sino también de la presencia y actividad de microorganismos que colonizan el intestino. En realidad, la microflora intestinal es un órgano más, perfectamente integrado en la fisiología del individuo. Los dos elementos funcionales (tubo digestivo y microbiota) son interdependientes y su equilibrio condiciona la homeostasis del individuo dentro de su entorno ambiental.

			En 1683, Anton van Leeuwenhoek describió unos «animáculos» que había observado en el tracto gastrointestinal al microscopio, sin saber que era la primera vez que alguien describía una bacteria En 1861, Louis Pasteur descubrió las bacterias intestinales anaerobias.

			El ucraniano y premio Nobel Ilya Metchnikov propuso a principios del siglo XX que las llamadas bacterias ácido lácticas ofrecían beneficios fisiológico y que de alguna maneras, eran capaces de favorecer una mayor longevidad. 

			Sin embargo, fue en el año 2001 cuando el científico y premio Nobel Joshua Lederberg utilizó el término microbioma. Además, el doctor Joshua Lederberg consideraba que estos microorganismos conformaban una unidad con nuestro propio organismo desde el punto de vista metabólico.

			En el tracto gastrointestinal de los mamíferos existe una población microbiana muy diversa denominada microbioma o microbiota, que juega un papel importante en la salud, en la nutrición, el metabolismo, la protección contra patógenos y en el desarrollo del sistema inmunológico. Se estima que al menos 1000 especies bacterianas además de otras series de microorganismos cohabitan el tracto intestinal humano.

			El desarrollo de la microbiota generalmente comienza antes del nacimiento y su alteración puede tener consecuencias adversas. Estudios recientes donde se han identificado comunidades bacterianas en meconio, líquido amniótico y placenta, concluyen que la colonización microbiana del intestino fetal comienza en el útero y continúa durante los primeros 2 años de vida, y que depende de múltiples factores, por ejemplo, dieta materna, estrés, exposición a antibióticos, modo de administración, tipo de alimentación (leche materna o fórmula), entre otros.

			Una vez que ha tenido lugar el nacimiento, numerosos factores ambientales que incluyen el parto prematuro, el modo de parto (vaginal o cesárea), el uso de antibióticos y la dieta pueden desempeñar un papel importante en el desarrollo de la microbiota intestinal de los bebés. El hecho de que la leche humana contenga microorganismos es probable que tenga importantes implicaciones.

			Aunque comúnmente se piensa que están relacionados con la enfermedad como patógenos, la mayoría de los microbios intestinales son comensales y simbiontes que proporcionan efectos beneficiosos en términos de nutrición, desarrollo del sistema inmunológico y maduración postnatal del intestino. Realizan funciones que no pueden ser realizadas por el propio anfitrión humano.

			El número total de células bacterianas que residen en el intestino humano supera ampliamente el número de células huésped. Más de 3 millones de genes han sido identificados en esta microbiota, es decir, 100 veces más que nuestros propios genes humanos. Y aunque esto sea así, es curioso que la mayoría de la microbiota intestinal está restringida a 4 filos dominantes: Firmicutes, Bacteroides, Actinobacteria y Proteobacteria.

			Los hallazgos de investigaciones recientes muestran que cuando ocurre una disbiosis (alteración en la composición de la microbiota), el resultado es con frecuencia una respuesta inflamatoria que puede afectar a todo el cuerpo. La disbiosis puede ser debida a baja ingesta de frutas y verduras, exceso de ingesta de proteína animal, estrés, baja ingesta de fibra, obesidad y sobrepeso, antibióticos...

			[image: ]

			Pero, ¡ojo!, no solo la diversidad microbiana y la abundancia relativa de ciertos taxones desempeñan un papel en la disbiosis y la inflamación, sino también sus capacidades funcionales en términos de producción de metabolitos e interacción con el sistema inmunológico del huésped. Además, alteraciones en la permeabilidad intestinal pueden dejarnos expuestos.

		

	
		
			
THINK OUTSIDE THE BOX
¡Abre tu mente y conecta con tu cuerpo!

			«Mindfulness», una palabra enigmática para muchos que guarda un significado poderoso. 

			El mindfulness cada vez está tomando más protagonismo en nuestras vidas, sobre todo si estamos comprometidos con nuestro autocuidado y bienestar. Un autocuidado que no se limita a los aspectos físicos, pero que está estrechamente vinculado al mismo, como veremos a continuación. 

			«El dolor es inevitable, 
pero el sufrimiento es opcional»

			Buda

			Precisamente, el mindfulness parte de las enseñanzas de Siddharta Gautama (Buda), quien tenía el deseo de liberar a los seres humanos del sufrimiento. Un príncipe que, como sabemos, abandonó a su familia y sus privilegios para ir «en busca de la verdad» y dedicar el resto de su vida a la medicina. No obstante, como tendremos la oportunidad de ver más adelante, el mindfulness no está vinculado a ninguna práctica o creencia religiosa, independientemente de sus orígenes e influencias. 

			El mindfulness, la atención plena, nos ayuda a tener una mejor respuesta emocional, siendo muy útil también en terapias psicológicas y en el tratamiento de enfermedades crónicas, e incluso en adicciones de todo tipo. 

			El mindfulness tiene como finalidad principal permitirnos estar más tiempo en el momento presente, lo cual nos facilita liberarnos de recuerdos negativos del pasado. ¿No te ha pasado que ciertos recuerdos o pensamientos parecen no tener otro propósito que generarnos turbación y malestar del todo innecesarios? Pues bien, esta técnica nos facilita renunciar a los archiconocidos pensamientos «en bucle»,  también llamados «rumiaciones», las cuales suponen un gran desgaste energético para nuestro cuerpo, llegando a producirnos una fuente sensación de «fatiga» y abatimiento. Además, el minfulness nos ayuda a no caer en suposiciones inquietantes sobre el futuro, acontecimientos inevitables o miedos irracionales, etc. 

			Según los expertos, las personas que practican mindfulness de forma habitual consiguen estar con mayor facilidad en «el ahora», en el momento presente, y dejar de sentirse excesivamente condicionados y limitados por el factor tiempo. 

			Algo tan simple y básico como incluir la atención plena en nuestra vida puede tener importantes efectos en nuestra salud y bienestar físico y emocional.

			A continuación, presentamos algunos beneficios destacados si nos decidimos a incluir esta práctica en nuestras vidas: 

			•El mindfulness ayuda a que hagamos espacio para incorporar lo que deseamos a nuestra vida, nos ayuda a cambiar hábitos, a hacer mejoras. Nos facilita incorporar «la pausa» a nuestros quehaceres diarios, a nuestro día a día. De ese modo, evitamos caer en el conocido «piloto automático». Tengamos en cuenta que, si no somos conscientes de nuestro «piloto automático» a la hora de incluir cambios en nuestra vida, este puede estancarnos y generarnos una espantosa angustia. 

			El estancamiento y la angustia generados pueden llegar a ser responsables de ciertas dolencias físicas, ya que es posible llegar a somatizar algunos de estos procesos emocionales si no aprendemos a regularnos y atendernos anímicamente.

			Como hemos visto, la pausa resulta básica al incorporar nuevos hábitos a nuestra rutina o a la hora de aprender nuevos métodos. La pausa es necesaria para integrar con éxito cualquier actividad a nuestra vida e, incluso, para reconocer las estrategias que necesitamos actualizar o desechar. 

			Quiero volver a recalcar que «ir despacio» es la mejor manera de integrar un cambio. Un cambio supone diseñar nuevas estrategias, crear nuevos paradigmas, y eso conlleva un consumo extra de energía para nuestro cerebro. Pensar que los cambios se materializan de la noche a la mañana no es más que otra falacia de las que se proponen, sin sentido, en los discursos de motivación con una intención claramente comercial y con un enfoque muy poco realista. 

			
			Curiosidades: 

			El cerebro es el órgano que más cantidad de energía consume en relación a su tamaño. Representa el 2 % de nuestro cuerpo y necesita del 20 % de nuestra energía. 

			El cerebro consume 5,6 miligramos de glucosa por cada 100 gramos de tejido cerebral por minuto. La mayor demanda de energía procede de las neuronas. Para ellas la glucosa es primordial, pues a diferencia del resto de células, que obtienen también energía de otro tipo de fuentes, las neuronas prácticamente dependen de esta sustancia. Por ello, a pesar de que el cerebro representa menos del 2 % del peso corporal, gasta hasta el 20 % de la energía del total de la glucosa que fabrica el organismo. 
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