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Capitulo 1: Tus bacterias deciden más de lo que crees
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El ecosistema invisible: composición y diversidad de la microbiota intestinal
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Figura 1: Distribución típica de los principales filos bacterianos en un microbioma intestinal saludable, donde Firmicutes y Bacteroidetes representan aproximadamente el 80% de la composición total

En las profundidades de nuestro tracto digestivo habita un universo microscópico que supera en número a nuestras propias células humanas: la microbiota intestinal. Este ecosistema complejo, compuesto por billones de microorganismos, funciona como un órgano adicional que influye decisivamente en nuestra salud. Comprender su composición y diversidad es el primer paso para descifrar por qué este "cerebro inmunológico" intestinal ejerce tanto poder sobre nuestro bienestar físico y mental.
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La arquitectura microbiana humana
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La microbiota intestinal humana está constituida por una asombrosa variedad de microorganismos que incluyen:


	Bacterias (más de 1,000 especies diferentes)

	Hongos

	Virus

	Arqueas



Este consorcio microbiano no es estático sino dinámico, evolucionando desde nuestro nacimiento y modificándose según factores como la dieta, medicamentos, estrés y ambiente. La diversidad microbiana se considera un marcador de salud intestinal, donde ecosistemas más diversos suelen correlacionarse con mejor estado de salud.



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Firmas microbianas y estado de salud
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Investigaciones recientes han identificado patrones específicos de composición microbiana asociados a diferentes estados de salud y enfermedad:


	La proporción entre Firmicutes y Bacteroidetes se ha vinculado con tendencia a la obesidad

	La abundancia de Faecalibacterium prausnitzii se asocia con efectos antiinflamatorios

	La presencia de Akkermansia muciniphila se correlaciona con mejor salud metabólica

	La reducción de diversidad general se observa en enfermedades autoinmunes y trastornos del estado de ánimo



Estas "firmas microbianas" están revolucionando nuestro entendimiento de cómo este ecosistema interno modula respuestas inmunológicas, procesos metabólicos e incluso señales neurológicas.
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Factores que moldean nuestro jardín interno
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La composición de nuestra microbiota está determinada por múltiples factores:

Factores tempranos:

	Tipo de parto (vaginal versus cesárea)
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