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  Soluciones sencillas y naturales a los problemas de estómago más comunes, de la mano de Judit Mascó y la Dra. Marga Mas. “¿Y si el comienzo del bienestar estuviera en nuestra flora intestinal?” Esta es la pregunta que se hace Judit Mascó, que ha colaborado con la doctora Margarida Mas en la elaboración de esta obra. Las maravillas de la flora es un libro donde la protagonista es nuestra flora intestinal. Los últimos avances científicos sobre la flora intestinal la consideran como un nuevo órgano, muy necesario para el normal desarrollo y mantenimiento de nuestro cuerpo. Nosotros alimentamos a las bacterias de nuestra flora intestinal. Por ello, al decidir nuestra dieta, hay que tener en cuenta a nuestros inquilinos microbianos e incorporar aquellos alimentos que nuestra flora necesita y que más la benefician.
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  La flora intestinal desempeña un papel fundamental en nuestra salud y bienestar. Sin embargo, sigue siendo una gran desconocida para el público. Se ha hablado mucho de ella, pero su importancia y complejidad apenas se han detallado. De ahí la idea de escribir este libro. Sentí que faltaba información práctica, útil y, a la vez, fidedigna sobre nuestra flora intestinal, que tanto puede contribuir a mejorar nuestra calidad de vida y bienestar.




  Me dedico a la comunicación en el ámbito de la salud desde hace más de diez años. Colaboro con centros hospitalarios y de investigación para hacer llegar sus mensajes, estudios y conocimiento a la población en general. Así fue como empezó mi vinculación con la flora intestinal. Hace tiempo que se estudia en profundidad la flora intestinal, pero desde el año 2008 se han llevado a cabo estudios internacionales que han permitido grandes avances en este campo. Sobre todo ello se han escrito buenos reportajes y cientos de noticias, pero prácticamente no existen obras que divulguen el conjunto de toda esta información y que reúnan y contextualicen todo lo que se sabe a día de hoy sobre flora intestinal.




  Desde que la idea del libro surgió, su estructura se fue cristalizando a través de una serie de conversaciones con los doctores Fernando Azpiroz y Francisco Guarner, dos eminentes especialistas del aparato digestivo e investigadores del VHIR (Vall d’Hebron Institut de Recerca), a quienes les agradezco enormemente la posibilidad que me brindaron de compartir su visión innovadora de esta área de la medicina, así como sus sabios consejos.




  Nuestro cuerpo alberga cien billones de microorganismos, diez veces más que el número de células que conforman nuestro cuerpo. La mayoría se encuentran en nuestra flora intestinal, que actúa como un órgano más, y desempeña funciones fundamentales para nuestro organismo. Somos el resultado de la interacción entre todas nuestras células y nuestras bacterias. Por ello, aprender a cuidar nuestra flora intestinal significa prevenir trastornos y ganar salud. Conquistar, en suma, el equilibrio en muchos sentidos.




  Los últimos avances en el estudio de la flora intestinal han concluido que algunas enfermedades y problemas de salud tienen parte de su origen en el desequilibrio de la flora. Por otro lado, muchas personas que acuden al gastroenterólogo sufren síntomas intestinales y molestias digestivas que, a veces, y aunque se descarte que exista una enfermedad, responden a causas difíciles de determinar. No obstante, la flora está involucrada en muchos de los síntomas del intestino, por lo que su cuidado nos puede dar muchas respuestas.




  Se ha hablado mucho de la necesidad de cuidar la dieta para prevenir las enfermedades cardiovasculares, o para prevenir la obesidad, pero aún no somos conscientes de la importancia de la dieta para asegurar la variedad y la salud de nuestra flora intestinal. La flora intestinal es determinante para nuestro sistema inmunológico, para el metabolismo, para el crecimiento de los órganos y para la prevención de enfermedades como el cáncer de colon, así como para ayudar a nuestra salud digestiva. Si entendemos la importancia de la flora intestinal y la necesidad de llevar a cabo acciones para cuidarla, tendremos media partida ganada. Ya hemos dicho que las bacterias son parte de nuestro organismo y, como veremos, también su aliado.




  Por todo ello, este libro no solo pretende explicar toda la importancia de la flora intestinal, sino que, además, quiere hacerlo acercándola a la realidad de cada uno de nosotros. Con dicho objetivo, combina los conocimientos más novedosos sobre esta con una guía práctica [image: images] para cuidar tanto de la flora como nuestra salud digestiva, con consejos y dietas específicos. Para ello he contado con la colaboración de la nutricionista Alicia Costa, quien se ha encargado de elaborar esta parte del libro desde su experiencia y conocimiento.




  Reservo para el final de estas líneas una colaboración más que especial. Para escribir este libro he disfrutado del apoyo de una persona a quien siempre he admirado: Judit Mascó. Cuando Alexandre Amat me contó que había coincidido con ella en un acto y que era una persona con un enorme interés en la salud y con una especial sensibilidad por la flora intestinal, planteamos que fuera ella, a través de sus vivencias, quien trasladara parte de los mensajes al público.




  Hemos tenido largas sesiones de trabajo con Judit, y sus aportaciones han sido fundamentales. Ha ayudado mucho a traducir la información a un plano que realmente conecte con los lectores a partir de su propia visión. Judit es una persona de gran sentido común e ideas claras; tiene, además, un amplísimo bagaje, fruto de sus experiencias personales, trabajo y viajes. A todo ello hay que añadir que cuida su dieta de forma inteligente, con constancia y sin extremos.




  No conocía personalmente a Judit Mascó antes de escribir este libro y ahora, después de hacerlo y de haber trabajado juntas, siento un inmenso respeto hacia ella. Siempre me habían impresionado su naturalidad, su autenticidad y su integridad. A pesar de todos sus compromisos, Judit siempre ha sabido mantener un sano equilibrio entre su vida personal y profesional, reservando lo mejor de sí misma para compartirlo con los suyos. Esta capacidad de preservar su intimidad siempre me ha parecido una muestra de madurez y sencillez que creo digna de destacar.




  Trabajar con Judit ha sido una gran experiencia que me encantará poder repetir en el futuro. Desde aquí quiero darle las gracias, no solo por aceptar colaborar en este libro, sino también por erigirse en un auténtico modelo para todos.
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  Presentación




  Mi interés por la flora intestinal




  
UNA PRESENTACIÓN DEL LIBRO POR JUDIT MASCÓ
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  Estoy convencida de que la salud es lo más valioso que poseemos. Mi madre siempre procuró que siguiera una dieta variada y equilibrada, algo que yo también me esfuerzo por transmitir a mis cuatro hijas: María, Paula, Romitha y Clara. Tengo la suerte de no engordar, y como de todo, pero sin abusar y en pocas cantidades. Intento escuchar mi cuerpo y optar por lo que me sienta bien, como la verdura y el pescado azul. Evito la carne y cocino los alimentos al vapor, a la plancha y al horno.




  En ciertas épocas de mi vida, cuando viajaba constantemente por trabajo y era más joven, no ponía tanto empeño en cuidarme. Sin embargo, cada día disfruto más manteniendo unos hábitos saludables y les doy más valor a las pequeñas cosas de la vida como fuente de felicidad. Me encantan el yoga y pasar tiempo en contacto con la naturaleza. Mi marido, las niñas y yo organizamos a menudo excursiones a la montaña y, cuando es temporada, nos vamos a esquiar. Siempre he creído que pasar tiempo al aire libre, disfrutar de los paisajes y de la compañía de los amigos son algunos pilares de la salud.




  La Salud con mayúsculas significa mucho más que la ausencia de enfermedad. Se trata de gozar de un estado de bienestar en todos los aspectos de la vida de una persona: el físico, el mental y el social. Es, sobre todo, energía y alegría de vivir, algo que estoy convencida de que este libro contribuirá a desarrollar.




  Por todo ello, cuando me encontré al editor Alexandre Amat en un acto de Barcelona y este me propuso participar en esta obra, acepté enseguida con entusiasmo. Me pareció un gran honor porque estoy convencida de que esta es una obra imprescindible. Era necesario poner en manos del gran público un libro que ayudara a entender la importancia de nuestra flora intestinal. Creo que es crucial descubrir sus funciones y ser conscientes de la función que desarrolla en nuestra salud, tan relevante como poco conocida. Solo así será posible saber qué cuidados debemos incorporar para mantenerla lo más sana y variada posible.




  La medicina preventiva es la especialidad médica encargada de la prevención de las enfermedades. Se basa en una serie de actuaciones y consejos médicos. Desde mi punto de vista, la prevención es fundamental para la salud. Y los consejos que ayudan a preservarla, aún más. En países desarrollados como el nuestro, el estilo de vida lleno de excesos y estrés pone en jaque nuestro equilibrio. La información como la que ofrece esta obra se convierte en clave para poder llevar a cabo esta prevención.




  Siento una gran admiración por el rigor con el que la doctora Margarida Mas ha recogido los conocimientos más recientes relacionados con la flora intestinal para elaborar este libro. Después de leerlo con sumo interés, capítulo a capítulo, estoy convencida de que le facilitará a todo el mundo, como ha hecho conmigo, el cuidado de su salud intestinal. Por eso he recogido aquí mis impresiones más personales sobre su contenido. A través de ellas os ofrezco mi visión, mi perspectiva y lo que más útil me resultado, junto a las reflexiones que han surgido de la lectura de este libro.




  He tenido la suerte de viajar por todo el mundo, tanto por trabajo como por placer. Ha visitado numerosos países tropicales para realizar sesiones de fotos o rodajes. Concretamente, en Haití adopté a mi hija Romitha. Sé lo importante que es cuidar la flora intestinal y tomar precauciones para evitar diarreas. Los viajes que implican cambios en la dieta y en los hábitos me afectan de manera muy especial.




  Por último, quiero darles las gracias al editor Alejandro Amat, por invitarme a colaborar en este libro, y a la doctora Margarida Mas, por su trabajo. Este servirá de guía al gran público para conocer la flora intestinal y, así, poder cuidarla: nuestra salud, con independencia de la edad que tengamos, saldrá sin duda beneficiada.
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  Nosotros y nuestra flora intestinal




  
QUÉ ES LA FLORA INTESTINAL LAS BACTERIAS SON IMPRESCINDIBLES PARA LA VIDA LA FLORA INTESTINAL ES NECESARIA PARA NUESTRA SALUD LAS FUNCIONES CLAVE DE LA FLORA INTESTINAL
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  Cuando oímos la palabra “bacteria”, todos echamos a correr. Durante siglos han tenido muy mala prensa. La verdad es que algunas se lo han ganado a pulso. Efectivamente, hay bacterias causantes de infecciones gravísimas, e incluso mortales: son las llamadas patógenas. La introducción de la higiene, la pasteurización, la separación de aguas de consumo de las aguas residuales, la potabilización de las aguas y la aparición de los antibióticos y las vacunas han evitado, sin duda, muchísimas muertes. Pero han pagado justas por pecadoras. Ahora es el momento de ser conscientes de que no todas las bacterias son el enemigo. Debemos tomar cartas en el asunto para saber cómo podemos cuidar a las que nos benefician.




  Pero ¡tranquilos! Este libro no va ni de extremos, ni de nuevas filosofías. Tampoco os propondremos cambios radicales en vuestras vidas, ni dietas milagrosas. Es mucho más sencillo. No sufráis: la solución no consiste en volver a las condiciones higiénicas de nuestros antepasados, ni mucho menos, ni en saltarse el calendario de vacunas, ni en apostar por una vida sin antibióticos. Todo esto ha sido muy beneficioso, y le debemos la erradicación de enfermedades gravísimas. Solo pretendemos presentaros a una compañera de viaje a quien tal vez no conozcáis: vuestra flora intestinal. Cuando la conozcáis y veáis a qué se dedica, cómo nos ayuda todos los días y cómo puede mejorar nuestras vidas, tal vez os preguntareis por qué no os la habían presentado antes. Y, cuando seamos conscientes de cuán importante es el papel que juega la flora intestinal, seremos capaces de pensar en el modo en que podemos ayudar a cuidar de ella. Quién sabe: tal vez este sea el comienzo de una bonita amistad. Pero no nos pongamos sensibles y empecemos por el principio.




  QUÉ ES LA FLORA INTESTINAL




  Durante años, la flora intestinal ha recibido diferentes nombres. Se ha discutido mucho sobre si se deben usar nombres más populares para referirnos a ella, como “flora intestinal”, o más científicos, como “microbiota”. Se nombre como se nombre, la flora intestinal se refiere a toda la comunidad de organismos microscópicos que viven en nuestro intestino. No hablamos ni de 4 ni de 100: hay billones de ellos. La inmensa mayoría son bacterias, pero también hay microorganismos de otras clases (ver esquema que viene a continuación). Tienen una característica común: no nos producen infecciones, sino todo lo contrario. Todo este sorprendente mundo microbiano vive de, para y en nosotros, de manera que existe una relación en la que los dos salimos ganando. Mientras nosotros les damos cobijo y alimento, estos microorganismos realizan funciones fundamentales para nuestra salud y nuestro bienestar. Si nuestra flora se empobrece, entonces no puede llevar a cabo sus funciones de manera óptima, lo que repercute en nuestro organismo en general. Por otra parte, cuando se rompe el equilibrio entre los diferentes tipos de bacterias que componen nuestra flora, alguna especie en concreto puede crecer más de la cuenta y, por lo tanto, originar una infección. Pero lo habitual es que todos cooperen y nos ayuden a mantener nuestra salud.
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    De los 55 filotipos de bacterias que existen, en el intestino encontramos entre 7 y 9.1




    El 90 % de las bacterias son Bacteroidetes o Firmicutes.




    Los otros tipos más frecuentes son: Actinobacterias, Fusobacterias, Porteobacterias y Verrucomicrobia.


  




  No solo tenemos flora en el intestino, sino también en otras partes del organismo. Hay bacterias en el intestino, en la vagina, en la boca y la nariz, y también en la piel. Es más, cada grupo de bacterias está especializado en funciones que debe desarrollar en cada una de estas zonas del cuerpo. Las bacterias de la piel no realizan las mismas tareas que las del intestino, pero todas ellas son necesarias para nuestro correcto equilibrio y nuestra salud.




  No obstante, la flora intestinal es el mayor reservorio de microorganismos de nuestro cuerpo, y está siendo ampliamente estudiada por muchos expertos que han recopilado abundante información sobre sus importantes funciones.
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¿POR QUÉ LA LLAMAMOS FLORA INTESTINAL, SI DE




    “FLORA” NO TIENE NADA?




     




    [image: images]




    El nombre técnicamente correcto para referirnos a la flora en general es “microbiota”, un término que se refiere exactamente a todas las comunidades de bacterias que habitan un determinado lugar. Se ha hablado de microflora intestinal y de flora intestinal, pero no es una denominación científicamente correcta.




    Se llama flora porque al principio, cuando apareció el microscopio y se empezó a descubrir el mundo de los microorganismos, las clasificaciones no eran las mismas que hoy en día. Se creía que estos microorganismos, de los que apenas se sabía nada, pertenecían al reino vegetal. De ahí el término, que se ha utilizado durante casi un siglo para referirnos a todos los diminutos inquilinos con los que compartimos viaje.




    Sería más riguroso hablar en todo momento de “microbiota” en lugar de recurrir al término “flora intestinal”, que es más conocido e incluso utilizado por algunos médicos para entenderse con sus pacientes. Pero, si nos perdonan los expertos, vamos a permitirnos seguir hablando de flora intestinal, al menos en este libro.


  




  
LAS BACTERIAS SON IMPRESCINDIBLES PARA LA VIDA




  Las bacterias son imprescindibles para la vida y, aunque nuestra flora intestinal no lo es tanto, no es menos cierto que la existencia se nos puede complicar, y mucho, sin flora intestinal.




  Hace unos cuantos miles de millones de años, las bacterias fueron la primera forma de vida en la Tierra, incluso mucho antes de que se formara la corteza terrestre. Hay bacterias capaces de producir oxígeno. Gracias a ellas se preparó el terreno para que el resto de organismos pudiéramos habitar este planeta. Existen numerosos fósiles, pruebas e indicios de que así sucedió.




  Hay pocas especies de bacterias y de microorganismos en general que sean autosuficientes. Todas son muy simples y no tienen el suficiente material genético que les garantice los recursos propios adecuados para su supervivencia. Están condenadas pues a depender de otros seres y en este vínculo se establecen diferentes relaciones, llamadas simbiosis. Hay microorganismos comensales, los hay parásitos, y los hay mutualistas, por ejemplo. Si nos paramos a pensarlo, esto no es muy diferente de muchas de las relaciones que marcan nuestras vidas. Hay quienes se aprovechan de los demás y no dan nada a cambio: los comensales. También hay quienes no solo se aprovechan de los demás sino que además producen daños: seguro que conoces a algún parásito. Por último, hay quienes cooperan y dan lo que reciben. En ese caso hablamos de un beneficio mutuo.




  Esta es la relación que se produce entre la flora intestinal y nuestro intestino. Los microorganismos de la flora, casi todos ellos bacterias, establecen una relación fundamentalmente de ayuda mutua. A continuación veremos cómo lo hacen.




  

    ¿Sabías que...




    las Cyanobacterias, una especie de bacterias que habitan en los océanos y aguas dulces, eran las más abundantes hace miles de millones de años y han sido y son fundamentales para la vida? Son grandes productoras de oxígeno. Hoy en día, estas bacterias siguen siendo protagonistas en la corteza terrestre y desarrollan tal cantidad de funciones y tienen tal impacto en todo el planeta que la vida sin ellas estaría muy comprometida.
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LA FLORA INTESTINAL ES NECESARIA PARA NUESTRA SALUD




  Louis Pasteur, un químico francés del siglo XIX que está considerado uno de los padres de la microbiología moderna, empezó a indagar sobre las bacterias, los microorganismos y todo el nuevo mundo que se abría ante sus ojos a través de un microscopio. Pasteur demostró que el origen de las enfermedades infecciosas estaba en los gérmenes. A partir de ese descubrimiento le debemos, entre otras cosas, la pasteurización de cantidad de productos de consumo que llegan a nuestras mesas. Pero a medida que aumentaban sus conocimientos sobre todos estos gérmenes, comprobó que había otros sumamente importantes (e incluso imprescindibles) para el mantenimiento de la vida. En ese momento se empezó a diferenciar entre las bacterias patógenas y las no patógenas.




  Durante el siglo xx se desarrollaron modelos animales en condiciones totalmente estériles, es decir, sin ningún microorganismo, y se demostró que era posible sobrevivir en ellas. Sin embargo, vivir sin flora intestinal no solo no supone ninguna ventaja, sino todo lo contrario. A simple vista, se observan algunas diferencias entre los animales llamados libres de gérmenes (GF; germ free, en inglés) y los normales. Por ejemplo, un ratón sin flora presenta un intestino completamente diferente del de un ratón normal. Lo tiene muy dilatado y casi sin movimientos. ¿Puede vivir? Sí, puede. ¿Cómo? Pues con muchas dificultades en todos los aspectos, empezando por la misma dieta.




  Se ha comprobado que a estos animales que no poseen flora intestinal les fallan la nutrición, el sistema inmnunitario y el crecimiento corporal. Además, tienen anomalías en el desarrollo de muchos órganos importantes como el intestino, el hígado, el corazón, los pulmones e incluso el propio cerebro.




  Si comparamos a los animales sin flora intestinal con los que tienen la flora normal, veremos gran cantidad de variaciones anatómicas y fisiológicas asociadas directamente a la falta de microbiota. Los animales libres de gérmenes presentan graves problemas de nutrición que conllevan dificultades para mantener el peso y los hacen más vulnerables a las infecciones. Por ejemplo, el peso del corazón, los pulmones y el hígado no es normal. Los intestinos muestran partes enormes y un aspecto diferente. Además, la pared intestinal resulta mucho más delgada que la de los animales cuya flora intestinal es normal. Sus movimientos intestinales también son problemáticos. Y lo más curioso es que, cuando a estos animales se les incorpora flora intestinal de nuevo, muchas de estas anomalías se recuperan.
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    La flora intestinal realiza funciones fundamentales para nuestra salud y nuestro bienestar.


  




  
LAS FUNCIONES CLAVE DE LA FLORA INTESTINAL




  A la flora intestinal se le atribuyen 3 tipos de funciones fundamentales: de protección, metabólicas o nutritivas y tróficas, que constituyen un factor clave para el crecimiento y el desarrollo de algunos órganos de nuestro cuerpo, puesto que no solo inducen efectos locales sobre el desarrollo del intestino (delgado y grueso) y su motilidad, sino también cambios tróficos a distancia, como por ejemplo la maduración normal del cerebro, el corazón, los pulmones y el sistema inmunitario.




  

    La flora intestinal actúa como un escudo que protege nuestra salud.
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    Judit Mascó


  




   




  Si, como ya hemos explicado, el colon cambia de forma y de tamaño dependiendo de si tiene flora intestinal o no, debemos concluir que la flora determina nuestra anatomía, crecimiento y desarrollo. Con ello reconocemos una de sus principales funciones: las funciones tróficas, que marcan el crecimiento corporal normal. Otra función clave de la flora intestinal es la metabólica. Si los animales libres de gérmenes no pueden comer lo mismo que los animales que tienen flora intestinal, debemos llegar a la conclusión de que nuestra flora desarrolla un papel fundamental en nuestra alimentación. Y, con respecto a las defensas, esta flora intestinal también desempeña un papel importante, ya que sin ella estaríamos perdidos ante las infecciones.




  a. La flora intestinal es clave en nuestra inmunidad




  Dejemos de lado a los ratones y veamos lo que sucede en la flora intestinal que habita nuestro intestino. Evidentemente no hay humanos sin gérmenes, por lo que no se ha podido estudiar qué ocurre en realidad, pero si extrapolamos los datos obtenidos gracias a los experimentos con animales y los añadimos a algunas realidades conocidas, los expertos e investigadores han llegado a importantes conclusiones.




  Desde hace años, los especialistas alertan de un incremento de las alergias, del asma, de la intolerancia al gluten o de enfermedades de componente autoinmune (como la diabetes, la enfermedad de Crohn, o la esclerosis múltiple) en la sociedad moderna. Son enfermedades propias de países desarrollados en el aspecto económido. Además, da la casualidad de que son muy poco frecuentes en los países en vías de desarrollo. Hay varias teorías al respecto, pero la que tiene más peso y está más aceptada es la llamada teoría de la higiene. ¿De dónde viene este nombre? Pues exactamente de lo que significa. Hemos apostado tanto por la desinfección y la higiene llevada hasta el extremo que literalmente hemos “lavado” de gérmenes nuestro entorno. Así que lo que durante el siglo XIX fue positivo y permitió que las infecciones quirúrgicas y la mortalidad descendieran de manera espectacular, hoy nos ha llevado a unos extremos que nos resultan perjudiciales.




  La idea lleva años en boca de expertos e inmunólogos que alertan sobre el hecho de que nuestro sistema inmunitario se ha quedado sin estímulos y se encuentra cada día más aburrido. Corremos a lavar un chupete cuando se cae a un suelo que ya hemos fregado 2 veces al día con productos altamente desinfectantes. Además, los niños ya no juegan en la tierra, ni cerca de las granjas, ni están todo el día tocando animales. Por si fuera poco, nos tomamos un antibiótico casi al primer estornudo. Tenemos un acceso a la higiene diaria que nuestros antepasados ni siquiera podían imaginar, y que a veces raya lo excesivo: nos duchamos por la mañana, en el gimnasio y, algunos días, otra vez por la noche. Todo ello está llevando nuestro sistema inmune a la incompetencia.




  Todos aquellos microorganismos que entraban continuamente en contacto con nuestras defensas y que mantenían activo el sistema inmune han desaparecido en la actualidad o se han alejado de nosotros. Y esto repercute también en la colonización de nuestro tubo digestivo desde nuestra más temprana edad. Como resultado, es que la flora intestinal tiende a ser cada vez menos variada y menos diversa. Si a esto le añadimos los importantes cambios en la dieta que han vivido los países industrializados, el uso de antibióticos desde edades muy tempranas y unos hábitos de vida que nos instan a hacer de todo, menos escuchar a nuestro cuerpo, la consecuencia es que nuestro sistema inmune es cada día menos competente.
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