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un cuento para entender cómo se alimentan tus emociones
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IntroducciónE

n el interior de nuestro cuerpo hay un nervio que recorre el organismo: es el nervio vago, y recibe su nombre debido a que «vagabundea» para conocer lo que sucede en los órganos e informar al cerebro. Este nervio comunica a las neuronas de diferentes áreas cerebrales cómo es la dinámica del corazón, de los pulmones y, sobre todo, del intestino. El eje de interacción entre el cerebro y el intestino ha pasado a ser, en los últimos años, un tema de especial relevancia en la investigacióncientíficadebidoasusimplicacionesclínicasypreventivas.Hasta hace relativamente pocos años se consideraba el intestino el centro de extracción de la energía necesaria para mantener el metabolismo, pero no se le otorgaba ningún papel fundamental en la psicología. Sin embargo, el descubrimiento de la interacción entre el intestino y el cerebro sitúa el sistema digestivo como soporte indispensable a la labor neuronal. Esta dependencia entre el sistema nervioso y el intestinal se basa en la microbiota, que es el conjunto de microorganismos que habita mayoritariamente en el intestino. La microbiota está formada principalmente por bacterias, pero también contiene hongos y virus, y hasta ahora se pensaba que su función era únicamente digestiva. Hoy sabemos que estos microorganismos impactan además en el sistema inmune, endocrino y nervioso. Nuestra relación con la microbiota es simbiótica, por lo que su cuidado ha pasado a ser un objetivo prioritario para la investigación médica que hoy apoya hábitos de vida saludables, como el ejercicio físico, la regulación de las emociones como el estrés o la ansiedad y la exquisita atención a la dieta en la infancia yedadadulta.Introducción
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