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			Nota: Este libro se presenta con fines informativos y no constituye ni reemplaza asesoramiento médico, diagnóstico ni tratamiento. Todos los temas aquí expuestos son mucho más complejos y necesitan de la intervención y acompañamiento de un profesional de la salud cualificado en este campo. Cada persona es única, y lo que funciona para unos puede no ser adecuado para otros. 

			El lector asume la responsabilidad de cualquier uso de la información aquí contenida, quedando la autora exenta de toda responsabilidad por cualquier resultado, efecto secundario o consecuencia derivada de la aplicación de las recomendaciones descritas. 

		

	
		
			Introducción

			La cura del cuerpo no debe intentar curar el cuerpo  sin curar el alma.

			PLATÓN

			

			Este libro es una conversación sincera, un espacio creado desde mi propia experiencia tanto personal como profesional para compartir lo que he aprendido (y sigo aprendiendo) sobre el SIBO y otros desequilibrios digestivos que lo acompañan. 

			He vivido en primera persona los altibajos de los trastornos digestivos, el impacto en mi energía, el estado de ánimo y la salud emocional. Esta experiencia personal me enseñó a ver la salud digestiva como un sistema interconectado, y fue lo que me impulsó a investigar y a especializarme en este campo. He recorrido este camino tanto personal como profesionalmente, y puedo decirte que, aunque ha sido muy desafiante, también ha sido una oportunidad para redescubrir mi relación con mi cuerpo, mi alimentación y mi bienestar. En el proceso aprendí que cuidar de mi digestión iba mucho más allá de cambiar mi alimentación; era también aprender a gestionar mis emociones, escuchar a mi cuerpo y darle el respeto que merecía.

			La salud digestiva es mucho más que una simple cuestión de digestión o confort físico. Nuestro intestino no solo es el lugar donde se absorben los nutrientes que nos sostienen; también es un centro fundamental de comunicación entre el cuerpo y la mente. A través de la conexión del eje intestino-cerebro, nuestros sistemas digestivo y nervioso están íntimamente relacionados, y el bienestar de uno impacta directamente en el otro. 

			A lo largo de estas páginas, encontrarás consejos y herramientas prácticas basadas en la ciencia, pero otras muchas difíciles de medir y más fáciles de sentir. Este libro no pretende ser una guía técnica y protocolaria, sino una invitación a entender un poquito más cómo funciona tu cuerpo, dónde entra el SIBO en todo esto y descubrir diferentes caminos y herramientas integrativas y holísticas para que puedas aplicarlas. 

			Si estás aquí es porque también deseas sanar y entenderte mejor. Espero que estas páginas te sirvan como un faro para comprender a tu cuerpo desde una perspectiva más profunda y conectada.

			Un fuerte abrazo,

			MIREIA
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			Si alguien me hubiera dicho hace muchos años que mejorar mi digestión sería el punto de partida para mejorar todo mi bienestar, habría pensado que se había vuelto loco.

			Reconozco que, hasta que no entendí de manera muy sencilla y visual el funcionamiento de todos los órganos implicados en la maravillosa obra de arte que es el sistema digestivo, no supe cómo aplicarlo en mi propia vida. Cuando lo logré, me fascinó. ¿Cómo es posible que nuestro cuerpo haga todo esto sin que apenas nos demos cuenta?

			Y es por eso por lo que quiero explicártelo de una manera sencilla, incluso un poco «atípica», y con los mínimos tecnicismos posibles; de esta manera, cuando entremos más en profundidad en lo que es el sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado (SIBO, por sus siglas en inglés) y en cómo empezar a abordarlo y tratarlo, entenderás mejor todo lo que implica sin volverte loco.

			Pues venga, ¡vamos allá!

			Si pensamos en el proceso digestivo, tendríamos que imaginarlo como una cadena de montaje en una fábrica. Todas las máquinas están automatizadas para que vayan a un ritmo concreto con el fin de realizar su trabajo de la manera más eficiente posible. Si la primera máquina va a un ritmo más rápido o lento del que está marcado, o en vez de introducir uno a uno cada producto, metemos muchos a la vez, ¿crees que el resto de los pasos de la cadena de montaje podrán hacer sus funciones correctamente? Me temo que el desastre está asegurado y el producto que llega al final de la cadena, si llega, no será para nada de las características que se esperaba.

			A nuestra digestión le ocurre algo muy parecido, y para que comprendas cómo a veces llegamos a ese desequilibrio tan indeseado, primero debemos dejar claro por qué es tan necesaria y relevante para nuestro bienestar esa dichosa digestión de la que todo el mundo habla hoy en día. ¡Tranquilo! Intentaré que sea lo menos denso y más ameno posible.

			LA DIGESTIÓN

			La digestión es el proceso mediante el cual nuestro cuerpo transforma los alimentos en cositas pequeñas o nutrientes con el fin de que puedan ser asimilados por el organismo. Es decir, de cada alimento que comas, tu cuerpo y tu microbiota extraerán lo que realmente les sirve: energía, vitaminas, minerales, aminoácidos (de las proteínas), ácidos grasos (de las grasas) y almidones (de los carbohidratos). Sin esta transformación, asimilación y absorción, difícilmente nos mantendríamos en pie.

			Imagínate que los alimentos que comes son como un collar de perlas. Cada perla representa un nutriente básico. La digestión es el proceso por el cual tu cuerpo descompone este collar de perlas en perlitas individuales para que nuestro organismo pueda usarlas sin dificultad. 

			El problema es que, además de ser un proceso complejo, lo solemos complicar aún más. Tal vez por ese motivo muchas veces nos resignamos a tener molestias frecuentes, a quitarle importancia o incluso hemos llegado a un punto en que hemos normalizado un sinfín de síntomas en nuestro día a día que no tendríamos por qué estar sufriendo.

			Tener eructos, gases, hinchazón abdominal, ardor/acidez, cansancio excesivo después de comer… puede ser habitual, pero no por ello normal.

			

			VIAJE AL SISTEMA DIGESTIVO

			Quizá estés pensando que adentrarnos en la fisiología es innecesario, puede que no te apetezca y que prefieras que abordemos directamente los consejos, tratamientos y recetas para pasar a la acción, pero déjame preguntarte esto: si no entiendes cómo funciona tu digestión, ¿cómo vas a saber identificar lo que es mejor para ti? Tomar conciencia de lo que te sucede y ponerle luz será el inicio real del tratamiento.

			LOS ÓRGANOS DEL SISTEMA DIGESTIVO AYUDAN AL CUERPO A DESCOMPONER Y ABSORBER ALIMENTOS

			[image: Boca, parte los alimentos en trozos más pequeños con la ayuda de los dientes y la saliva. Esófago, transporta los alimentos desde la boca hasta el estómago. Hígado, produce bilis, descompone la grasa y elimina las toxinas. Vesícula biliar, almacena la bilis que produce el hígado. Estómago, la olla a presión, descompone y mezcla los alimentos con jugos gástricos. Intestino delgado, digiere y absorbe todos los nutrientes. Intestino grueso, absorbe la sal y el agua de los alimentos, creando las heces. Es donde encontramos a nuestra microbiota intestinal. Recto, actúa como el almacenamiento temporal de las heces. Ano, ¡la salida del túnel!]

			La boca

			Cuando hablamos de mejorar nuestra digestión, instintivamente todos pensamos en llevar una alimentación concreta, eliminando aquello «no saludable» e incorporando todo lo «bueno», ¿no? Pues déjame decirte que ya puedes meter en tu sistema el mejor superalimento del mundo que, si el primer paso del proceso digestivo se queda a medias (y a veces ni eso), poco provecho le sacarás a este rico alimento. De cómo sea tu masticación dependerán tu digestión y su resultado.

			En esta sociedad de hoy en día en la que priman la rapidez, la inmediatez o el gastar el mínimo tiempo posible en cosas que no nos generen productividad, comer lento, con calma y siendo consciente del momento es hoy cosa de yoguis y gurús del bienestar. Siempre que pregunto en consulta «¿Cómo masticas?», me suelen responder: «Lo sé, lo sé, es un tema pendiente que tengo de hace mucho tiempo» o «Es que tengo que comer rápido porque, si no, no me da tiempo a terminar el trabajo». Un sinfín de excusas, y lo digo con conocimiento de causa: yo misma encontraba mil pretextos, cada vez más creativos, con tal de hacerme sentir tranquila y sin culpa. Me decía constantemente: «Me propongo masticar mejor a partir de mañana» y ese mañana no llegaba nunca.

			Ten en cuenta que el metabolismo de los alimentos tiene lugar en primera instancia en nuestra boca, dado que las papilas gustativas, los dientes, la saliva, etc., tienen una serie de funciones muy importantes. De alguna forma, se encargan de preparar el alimento de la mejor forma posible para que se pueda asimilar bien. En el caso particular de los dientes, estos son como pequeñas tijeras que cortan el hilo del collar, separando las perlas grandes en perlas individuales y más pequeñas.

			Luego, el alimento se mezcla con la saliva, secretada por las glándulas salivares, que se encuentran en diferentes lugares de la boca, como debajo de la lengua y cerca de las mejillas. La saliva no solo sirve para mostrar al mundo lo a gustico que estamos durmiendo una siesta mientras se nos cae un hilillo de saliva de la boca, no: además tiene un papel fundamental en el inicio de tu digestión entre otros.

			Nuestra saliva, en condiciones normales, claro está, tiene un pH bastante neutro, entre 6,7 y 7,4, y está compuesta principalmente de agua (99 por ciento) y de otras sustancias, entre las que destacan las enzimas, de las que hablaremos a continuación y que se encargan de ayudarnos a digerir. 

			Sus principales funciones son:

			• Humedecer los alimentos para transportarlos más fácilmente por el esófago hacia el estómago.

			

			• Comenzar a descomponer los alimentos, especialmente los azúcares y los almidones y las grasas, antes de que lleguen al estómago.

			• Nos permite saborear y disfrutar de la comida. Sin saliva no podríamos saborear bien los alimentos.

			• Protege los dientes. La saliva ayuda a mantener los dientes limpios al eliminar los restos de comida y al contener sustancias que combaten los gérmenes que causan la caries.

			• Mantiene la boca húmeda. La saliva mantiene la boca húmeda, lo cual es importante para hablar y evitar que la boca se sienta seca y pegajosa. También tiene un efecto protector contra patógenos, un efecto antimicrobiano.

			
			CURIOSIDADES

			[image: ] Producimos mucha saliva. Cada día, producimos entre 1 y 2 litros de saliva. ¡Eso es suficiente para llenar una botella grande de agua!

			[image: ] Saliva de noche. Producimos menos saliva cuando dormimos, por eso a veces nos despertamos con la boca seca.

			[image: ] Tiene función desinfectante y antibacteriana. ¿No te has preguntado por qué los animales se lamen sus heridas?

			

			¿Por qué masticar bien los alimentos?

			Recuerda el collar de perlas que te comentaba anteriormente. Para que el alimento —el collar— se digiera de forma correcta en nuestro organismo, son necesarias unas sustancias llamadas enzimas, que serían como unas tijeras y que, por suerte, nuestro cuerpo produce en cantidades más que suficientes sin darnos ni cuenta.

			Se encargan de que asimilemos mejor los nutrientes para que estos nos aporten todos los beneficios posibles.

			La importancia en este caso de masticar bien los alimentos es la de producir suficiente saliva para que envuelva al alimento y pueda obtener estos nutrientes perfectamente. Si estamos comiendo azúcares e hidratos de carbono, la enzima amilasa de nuestra saliva nos ayudará a descomponerlos. En el caso de las grasas, nos ayudará la enzima lipasa lingual. Como es lógico, si vamos con prisas y comemos en cinco o diez minutos, no daremos tiempo a generar saliva suficiente, lo que se traducirá seguramente en una digestión mucho más pesada o una peor asimilación de los hidratos de carbono…, entre otras cosas.

			Imagínate que hoy tienes pollo para comer. Ese muslo de pollo sería el collar de perlas. Lo que tiene que llegar al final a tu intestino para ser absorbido sería cada perlita o, en el caso del pollo, los aminoácidos. ¿Qué pasa? Pues que cuando te sientas a comer recuerdas que tienes una reunión al cabo de quince minutos y te tienes que dar prisa, por lo que te comes el muslo de pollo en cuatro trozos grandes que no puedes ni masticar bien, y al final lo acabas tragando pronto y mal o a medio masticar. 

			

			Empezar el proceso de masticación/digestión de esta manera hace que impongas un trabajo extra al resto de los órganos implicados en el proceso digestivo. Este trabajo extra un día no supondrá grandes cambios en tu organismo, pero si esta es la rutina, se acaban generando desequilibrios en la funcionalidad de todo el proceso, de principio a fin.

			Estómago

			Para mí, el estómago es la gran «olla a presión» del cuerpo, así me lo he imaginado siempre yo.

			El alimento, tras pasar por la boca, llega al esófago y después cae a esta «bolsa mágica» cuya principal función involucra principalmente la digestión mecánica de la comida. Por decirlo de otro modo, se va a encargar de triturar y separar minuciosamente todo aquello que le entra y que será sometido a los corrosivos jugos gástricos. Para ello, el estómago necesita un pH muy ácido. Cuando tu estómago está vacío, el jugo gástrico puede alcanzar el pH de 1; para que te hagas una idea, esto sería más ácido que el vinagre y el limón.

			PH DEL ESTÓMAGO

			[image: Escala de 0 a 14. 0, máxima acidez. De 1 a 2, pH óptimo. De 3 a 7, neutro. 14, máxima alcalinidad.]

			Esta acidez es importante sobre todo para:

			• Descomponer correctamente los alimentos evitando problemas que veremos más adelante. Aquí, las contracciones musculares repetitivas agitan las partículas de la comida como si de una coctelera se tratara, triturándolas en fragmentos más pequeñitos que se mezclan con el jugo gástrico. La acción de varias enzimas y el ácido clorhídrico desintegran aún más la comida, produciendo una sustancia semilíquida llamada quimo.

			• Descomponer las proteínas en aminoácidos, es decir, del collar de perlas a perlitas, y la enzima encargada de ello se llama pepsina. Recuerda esto, esta enzima se activa en presencia de ácido, por lo que, si el ácido del estómago es bajo, no se realizará una buena digestión de las proteínas y seguramente no nos sentarán muy bien.

			• Como barrera protectora, para protegernos contra bacterias, virus, hongos y demás patógenos.

			El ácido clorhídrico,

el Hulk del estómago

			Normalmente, el estómago produce diariamente entre 1 y 2 litros de ácido clorhídrico (también conocido como HCL), cuya función principal es la de descomponer los alimentos y hacer de escudo protector ante bacterias que pueda haber en los alimentos u otros microorganismos.

			El ácido clorhídrico en el estómago es muy potente y tiene un pH de alrededor de ١ a ٢, es decir, muy ácido. Para que te hagas una idea, con esta acidez es posible descomponer metales como el zinc y el hierro, y materiales como la piel y los tejidos. Pero ¿cómo es que no «se come» la pared del estómago? Resulta que el interior del estómago está protegido por una capa de moco o mucosa que lo resguarda de estos daños y que se va regenerando periódicamente, ¡menos mal! Claro está que, si por diversos factores que ahora veremos, esta mucosa se altera o daña, va perdiendo su funcionalidad, pudiendo generar problemas como gastritis o úlceras gástricas.

			

			Pero ojo, porque el ácido clorhídrico no es el único protagonista de esta fase: en realidad, forma parte de una serie de sustancias cuyo conjunto todos conocemos como jugo gástrico, cuya función es ayudar a los alimentos a transformarse dentro del estómago y que se empieza a secretar antes de que los alimentos entren en él; de hecho, en el momento en que olemos o vemos una comida que nos gusta, y más si hay hambre, nuestro estómago empezará a secretar jugos gástricos. Además, este suele ser uno de los problemas más comunes en el SIBO, ya que si se dificulta la segregación de jugos gástricos, difícilmente la digestión se hará correctamente.

			Como decíamos, el jugo gástrico está compuesto por: 

			• Ácido clorhídrico.

			• Enzimas: pepsina (descomponen las proteínas), lipasa (necesaria para la digestión de las grasas), etc.

			• Factor intrínseco. Es una proteína que se produce en el estómago y que es esencial para la absorción de la vitamina B12 en el intestino delgado.

			El proceso de digestión en el estómago puede variar de una persona a otra, sobre todo dependiendo del tipo de alimentos que hayamos comido. Una duración media de la digestión en el estómago es de aproximadamente 2 a 4 horas. Si una comida, por ejemplo, contiene mucha variedad de alimentos o si hemos comido más de lo que nuestro estómago agradecería, el vaciamiento gástrico puede llegar a durar de 5 a 7 horas. Yo incluso tengo recuerdos de estar digiriendo por la mañana la cena del día anterior. ¿Te ha pasado?

			El tipo de alimentos, su orden, cómo los mezclamos o cómo los comemos harán que nuestro estómago tarde más o menos en realizar su trabajo.

			Los alimentos grasos (más saturados), los muy picantes, el alcohol o el café producen una mayor cantidad de ácido gástrico. Si de manera sostenida en el tiempo la regulación de la acidez del estómago no funciona, esto empieza a generar inflamación. Por ejemplo, si las mucosas del interior del estómago no producen suficiente moco protector o si el jugo gástrico entra con frecuencia al esófago. En general, podría decirse que en el estómago ocurre (casi) todo, y personalmente siento que a la hora de abordar un SIBO es uno de los órganos principales y casi siempre el «gran olvidado». Si nos enfocamos en «matar» bichos sin solucionar el estado de nuestra olla a presión (o estómago), raro es que el SIBO no vuelva a hacer de las suyas más adelante. ¿Por qué te digo esto? Porque si masticamos mal y rápido, los alimentos pasan casi enteros al estómago, el cual tendrá que hacer un trabajo extra para digerirlo, quedando agotadito y extasiado después de tanto esfuerzo.

			Pero ¿tienes acidez o falta de ácido estomacal?

			Si alguna vez has tenido que acudir al médico por problemas digestivos, acidez o reflujo, casi seguro que te has ido de allí con una receta de algún medicamento inhibidor de la bomba de protones o «antiácidos», o lo que es lo mismo, el famoso omeprazol, pantoprazol, lansoprazol, etc.

			Pues, aunque no lo creas, la mayoría de las veces tendemos a pensar que detrás de nuestra acidez estomacal, que ocasiona gastritis, hay un exceso de ácido, cuando en el fondo la mayoría de las veces lo que hay es todo lo contrario, déficit de ácido o hipoclorhidria. Y esto suele venir o más bien derivar en una mayor irritación de la mucosa estomacal, lo que genera irritación también en el resto de las mucosas, como la intestinal.

			

			Aparte de acidez y reflujo, si no tenemos suficiente ácido clorhídrico, la digestión de las proteínas está incompleta y estas llegan muy «enteras» al intestino. Esto hace que la digestión se ralentice y que en muchas ocasiones aumenten las putrefacciones para poder terminar degradándola. Vamos, ¡que al final se acaba liando una buena!

			De la hipoclorhidria acaban derivando la mayoría de los problemas digestivos, por lo que muchas veces se mezclarán varios síntomas, por eso la necesidad de no tratar solo el síntoma, sino empezar a solucionar desde la raíz del problema, viendo a la persona como un todo.

			Muchas son las consecuencias que ya conocemos o al menos podemos asociar más a nivel digestivo, como estreñimiento o diarrea, síndrome de intestino irritable (SII), gases e inflamación abdominal…, pero, además, hay otras «alertas» que pueden estar dándonos pistas de no tener un pH suficientemente ácido. ¿Qué síntomas o consecuencias puede haber detrás de la hipoclorhidria y de unas malas digestiones?

			• Infección del Helicobacter pylori. Esta bacteria puede permanecer en nuestro estómago sin dar guerra cuando el ambiente es el correcto o ácido. El problema viene cuando perdemos esa acidez, pues la bacteria aprovecha para sobrecrecer y crear la infección.

			• SIBO y parásitos.

			• Intolerancia a la fructosa y sorbitol (mala absorción).

			• Dolor e hinchazón abdominal, digestiones lentas.

			• Muchos eructos. 

			• Déficit de vitamina B12 por la disminución en la producción del factor intrínseco que necesita la B12 para poder ser absorbida correctamente.

			• Otras deficiencias de micronutrientes como hierro, calcio, zinc o magnesio, entre otros.

			• Sensación de acidez entre comidas.

			• Dificultad de digerir proteína animal (carne en concreto) y vegetal crudo.

			• Aumento de la permeabilidad intestinal.

			• Intolerancias alimentarias, alergias, histaminosis…

			• Caída del pelo, cansancio o falta de energía, problemas de la piel.

			[image: ]

			Helicobacter pylori

			Pero ¿cómo puedo saber que tengo hipoclorhidria?

			Aunque se le da más prioridad a la clínica, también se puede evaluar mediante:

			• Niveles de gastrina en sangre.

			• Anticuerpos antiparietales o anticuerpos del factor intrínseco y anticuerpos anti-Helicobacter en sangre.

			• Revisar si hay deficiencia de vitaminas y minerales, también en sangre.

			

			• Gastroscopia para revisar si hay gastritis atrófica y otros.

			
			LA PRUEBA DEL BICARBONATO

			Esta es una prueba casera y fácil de hacer en casa que te puede ayudar a identificar esta condición. El objetivo es obtener una indicación aproximada de si tu estómago está produciendo cantidades adecuadas de ácido clorhídrico.

			

			
			¿Cómo realizar la prueba?

			Se recomienda hacerlo durante tres mañanas seguidas en ayunas.

			[image: ] Mezcla ½ cucharadita de bicarbonato de sodio en un vasito de agua.

			[image: ] Bebe y cronometra el tiempo que tardas en hacer el primer eructo.

			Si tu estómago está produciendo cantidades adecuadas de ácido, el eructo puede salir en los primeros 2 o 3 minutos.

			Más de 5 minutos (o si no hay eructo) sugiere un nivel bajo de ácido clorhídrico.

			La teoría es que el bicarbonato de sodio combinado con el ácido del estómago produce dióxido de carbono (CO2), lo que hará eructar: por lo tanto, a menos acidez estomacal, menos posibilidad de eructar.

			Esta es una prueba casera que podemos ir haciendo en casa, pero que no es cien por cien diagnóstica. Nos permite tener una idea, pero siempre será necesario evaluar y confirmar este diagnóstico por un profesional especializado o médico; sin embargo, ya con esto puedes ir haciéndote una idea e ir tomando medidas a nivel dietético.

			Al final del libro, en el apartado de mantenimiento (cap. 7, p. 203), te explico más en detalle algunos consejos que puedes llevar a cabo para mejorar la condición gástrica.

			

			El intestino delgado

			Y aquí sigue la magia. Llegamos a este maravilloso órgano y el protagonista de este libro, ya que cuando hablamos de SIBO, nos referimos principalmente a ese sobrecrecimiento en el intestino delgado, y a veces también en el intestino grueso. Vayamos paso a paso.

			El intestino delgado, con sus siete metros de longitud, se dobla cual serpiente de un lado a otro para finalmente desembocar en el intestino grueso. Este tubo está dividido en tres partes: duodeno, yeyuno e íleon (esta última parte conecta con el intestino grueso).

			

			En el intestino delgado hay mucha chicha y de la buena. Mientras que en el estómago se trituran a conciencia todos los alimentos, aquí comienza la acción de nutrirnos.

			¿A qué nos referimos con barrera intestinal?

			La superficie de la mucosa intestinal es la siguiente barrera que tiene tu sistema digestivo. Está revestida por una capa de células epiteliales que crean una barrera efectiva entre el medio interno y el medio externo, y sus dos funciones principales son:

			• Terminar de digerir lo que le llega del estómago y absorber los nutrientes que tu cuerpo necesita para funcionar. Para poder absorber estos nutrientes, la pared está llena de vellosidades intestinales, que son una especie de filamentos en forma de dedos que sobresalen de las paredes del intestino y que funcionan como una barrera. 

			[image: Ilustración de la pared intestinal, que amplía la zona de la que sobresalen las vellosidades intestinales.]

			• Actuar como un auténtico muro de protección capaz de impedir que sustancias nocivas, toxinas y microorganismos patógenos (bacterias, virus, hongos…) pasen directamente a la sangre.

			Claro, en un intestino sano, estas paredes tienen una permeabilidad selectiva y dejan pasar a la sangre solamente aquello bueno que tu organismo necesita, como si de un filtro selectivo se tratara. Imagínatelo como si fuera el control de policía en un aeropuerto, verificando si las cosas que llevas en la maleta son seguras para subirlas al avión o no.

			La barrera intestinal forma parte de la primera línea de defensa y desempeña un papel clave en la protección inmunitaria del organismo.

			El problema viene cuando el intestino empieza a desequilibrarse porque no está en buenas condiciones y permite que se cuele a la sangre tanto lo bueno como todo lo malo o nocivo para nosotros. 

			Esto vendría siendo lo que llamamos permeabilidad intestinal aumentada. Muchos hacen un símil con un colador o un intestino «agujereado», pero, aunque no es un término del todo correcto, quizá te ayude mejor a hacerte una idea.

			[image: Ilustración de la pared intestinal encima del flujo sanguíneo. A un lado se ven uniones estrechas normales entre los pasos, y al otro lado, una permeabilidad intestinal aumentada en la que existen huecos. Los círculos con superficie rugosa representan los alimentos alérgenos y las demás figuras, los patógenos.]

			La alteración en las funciones de esta barrera favorece el paso de sustancias a la sangre que, en condiciones normales, no deberían absorberse. Al final, el resultado es una sobreactivación del sistema inmunitario, con su consiguiente inflamación. Mantener a tu sistema inmune de esta manera puede desencadenar en un gran abanico de trastornos y enfermedades, no solamente digestivas, como la enfermedad inflamatoria intestinal o el síndrome de intestino irritable, sino también otras patologías extradigestivas como enfermedades autoinmunes (artritis reumatoide, celiaquía, diabetes tipo 1, lupus, Crohn…), desórdenes neurológicos (autismo, TDAH, depresión, migrañas…), etc.

			

			Si hablamos de SIBO, habrá que tener muy en cuenta en todo el tratamiento la recuperación de la barrera intestinal.

			El gran trío

			A medida que los alimentos van avanzando por el intestino delgado, la digestión no se completaría sin la ayuda e intervención de este trío: el hígado, el páncreas y la vesícula biliar.

			• El hígado lo conocerás principalmente por ser el órgano detoxificador por excelencia de nuestro cuerpo, pero además de esta y otras funciones, fabrica bilis, una sustancia que ayuda a digerir las grasas durante la digestión. 

			• La vesícula biliar almacena la bilis hasta el momento en el que se la necesita. Cuando el estómago y el intestino digieren los alimentos, la vesícula biliar libera bilis a través de un tubo llamado conducto biliar.

			• El páncreas no solo produce los jugos pancreáticos, que contienen enzimas que ayudan a digerir las proteínas, las grasas y los hidratos de carbono, sino que también está encargado de la producción de hormonas (como la insulina y el glucagón) para la regulación del metabolismo.

			HÍGADO, VESÍCULA BILIAR Y PANCREAS

			[image: Hígado, produce la bilis. Vesícula biliar, conduce la bilis al duodeno. Páncreas, produce enzimas digestivas.]

			El intestino grueso

			Vamos llegando al final del recorrido. Próxima y última estación, ¡el intestino grueso!

			El intestino grueso mide aproximadamente un metro y, a diferencia del intestino delgado, este no tiene vellosidades porque la mayoría de los nutrientes ya han sido absorbidos en el intestino delgado. Sin embargo, el intestino grueso contiene más bacterias que células hay en todo el cuerpo; aquí es donde encontramos a nuestra microbiota intestinal.

			Al intestino grueso pasan los alimentos no digeridos y algo de agua. Cuando llegan aquí, el proceso de absorción de nutrientes está casi finalizado, y digo «casi» porque una de las funciones de nuestra microbiota será la de aprovechar aún más la absorción de nutrientes que nuestro cuerpo no ha sido capaz de extraer. Imagínate la importancia que tiene tener una microbiota sana y equilibrada.

			El intestino grueso es la última pieza del puzle digestivo y está formada por el ciego, el colon, el recto y el ano. Se encarga de absorber todo aquello que el intestino delgado no puede absorber. Pero, además, parte importante que hay que destacar, aquí es donde viven nuestras bacterias intestinales o microbiota intestinal, quien se encarga de descomponer aún más los restos que le llegan.

			Este material se descompone por medio de las bacterias existentes y finaliza en la formación de tus heces. Estas heces se acumulan en el recto y, posteriormente, se expulsan mediante el ano, dando fin al trabajo del sistema digestivo. Y aquí, nunca mejor dicho, ¡nos lavamos las manos!

			

			Como ves, todos los órganos involucrados en el sistema digestivo tienen algún papel importante en el proceso de digestión.

			El mal funcionamiento y desequilibrio de cualquiera de los órganos involucrados en el sistema digestivo puede afectar a nuestra digestión y provocarnos malestar. Por eso, siempre recalco que no solamente debemos enfocarnos en un órgano, sino en todo su conjunto.

		

	
		
			[image: Capítulo 2. Hablemos de «bichitos». ¿Cuándo empezó el problema?]

		

	
		
			LA MICROBIOTA Y EL INMENSO UNIVERSO DENTRO DE TI

			Seguramente, si te digo las palabras flora intestinal, te suene de esos famosos anuncios de la tele con personajes que, yogur en mano, te prometían que si te comes uno al día nunca más tendrás problemas para ir al baño, ¿verdad? Cabe destacar que no es oro todo lo que reluce y que un yogur puede ayudar a una persona sana, pero si hay trastornos o problemas digestivos, no es una solución para nada adecuada. Pero esto lo dejo para más adelante, ¡que me enrollo! 

			

			El caso es que aunque el término flora intestinal no es del todo correcto, todavía en la actualidad se usa para aludir a la microbiota intestinal. Cuando hablamos de microbiota, hablamos de la salud integral de todo nuestro organismo. Sí, de todo nuestro cuerpo. Parece mentira que unas cositas tan diminutas tengan tanto poder en el estado de nuestra salud. 

			Pero ¿qué es exactamente la microbiota? Es el conjunto de microorganismos, o, más bien, un universo entero de microorganismos, que viven en nuestro cuerpecito, pero no solamente bacterias, sino también virus, arqueas, hongos, parásitos y protozoos. Piensa en él como si fuera un ecosistema en miniatura. 

			Según algunos estudios, la población microbiana del intestino humano incluye unos 100 billones de bacterias de entre 500 y 1.000 especies distintas, es decir, que tenemos diez veces más microorganismos intestinales que células formadoras de tejidos en el cuerpo. No sé a ti, pero a mí me parece algo increíble y ¡difícil de imaginar!

			Todos estos microbios viven en equilibrio, también llamado simbiosis, vamos, en paz y en armonía entre todos y con el resto del cuerpo. No buscan estar en guerra, el problema se lo traemos nosotros (o más bien, nos lo traemos nosotros, porque no dejamos de hablar de la microbiota de cada uno). Y esto es así cuando todo va bien; más adelante, veremos qué pasa cuando algunos microorganismos no tan buenos andan por ahí en exceso porque han visto la oportunidad. La calma se va a tomar vientos y empieza el «sálvese quien pueda y como pueda».

			Cuando hablamos de microbiota, solemos pensar solamente en la microbiota intestinal, que, aunque tiene el principal peso en nuestro organismo, no es la única. 

			El cuerpo también tiene otras cuatro microbiotas principales: respiratoria, cutánea, urogenital y bucal. En conjunto, forman el microbioma humano, los billones de bichitos o microorganismos que viven dentro de tu cuerpo y sobre él. Mientras que la composición de la microbiota varía mucho entre las diferentes partes de tu cuerpo, las funciones que lleva a cabo en todas ellas son parecidas.

			EJEMPLOS DE LA MICROBIOTA CORPORAL

			[image: Oral, es muy diversa y va a cambiar en cada una de las partes de la boca. Recuerda que ¡todo empieza en la boca! Pulmonar, es de las microbiotas menos estudiadas pero no por ello menos importante. Funciona como una barrera contra patógenos ofreciendo un papel defensivo. Piel, la microbiota de la piel (flora cutánea) es un conjunto de bichitos que viven sobre la superficie y en las capas más profundas de la piel. Gastrointestinal, ocupa el estómago, intestino delgado e intestino grueso, siendo esta la más abundante. Ejerce un papel fundamental en todo el organismo. Vaginal, tiene una baja diversidad de bichitos. Predominan principalmente los Lactobacillus.]

			No hay suficiente libro para explicar la importancia de esta comunidad de vecinos, de verdad. Intentaré resumirte algunas de sus funciones principales para que entiendas este complejo mundo de la manera más práctica posible.[1]

			¿Qué funciones tan importantes pueden tener estos diminutos seres?

			• Desarrollar y estimular al sistema inmunitario. Cuando nacemos nuestro sistema inmunitario no es capaz de reconocer lo que es propio de lo ajeno o no conocido. La microbiota lo que va a hacer es «entrenar» a tu sistema inmunitario para que este sepa atacar aquello que es «extraño» y haya que eliminar.

			• Digestión y metabolización de alimentos. Como ya hemos adelantado antes, hay componentes de ciertos alimentos que nosotros o, mejor dicho, nuestras enzimas no somos capaces de digerir, por lo que pasan intactos al colon o intestino grueso (que es donde se alberga nuestra microbiota intestinal). Aquí la microbiota se los zampa bien a gusto y los fermenta, dando lugar a compuestos beneficiosos para nosotros, como es el caso de los ácidos grasos de cadena corta (acetato, propionato y butirato), que refuerzan las barreras de tu intestino, o, dicho de otra manera, refuerzan los ladrillos de nuestras paredes intestinales, bloquean a los patógenos o «malos» y sirven como gasolina para las células del intestino, ayudando a disminuir la inflamación. Vamos, ¡casi nada!

			

			• Barrera protectora en todo el cuerpo ante «los malos» o también llamados patógenos. Los bichitos «buenos» ocupan un espacio físico y funcional, lo que evita que otros microorganismos «malos» lo ocupen. Además, ciertas bacterias son capaces de generar sustancias antimicrobianas que atacan a los patógenos, por eso nos interesa tanto mantenerlas fuertes y en equilibrio, para que nos sigan defendiendo ante ataques.

			• Mantener saludable y fuerte nuestra barrera intestinal. Una microbiota sana es clave para producir una capa de mucus o moco protector que evitará que se produzca un aumento de la permeabilidad intestinal. Recuerda que un crecimiento de la permeabilidad intestinal o el llamado intestino agujereado es la base de la mayoría de los desequilibrios y patologías actuales.

			• Producción de vitaminas. El género Lactobacillus, por ejemplo, tiene la capacidad de sintetizar metabolitos esenciales tales como la vitamina B12. Una gran parte del ácido gamma-aminobutírico (GABA), un neurotransmisor que modula la actividad neuronal y ayuda a equilibrar el sistema nervioso central, es producido por las bacterias de nuestro intestino, especialmente Bifidobacterium y Lactobacillus. 
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