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			CAPÍTULO 1. QUE RELACIÓN TIENEN LAS BACTERIAS INTESTINALES CON TU PESO

			LAS BACTERIAS INTESTINALES ADELGAZAN

			¿Sabías que las bacterias intestinales son tus mejores aliados cuando se trata de adelgazar o mantener el peso a largo plazo? Si no sabías nada al respecto no tienes por qué sorprenderte, ya que hace tan solo un par de años que los científicos llevan estudiando el tema y, poco a poco, se va descubriendo el poder que tienen estos pequeños microbios. Los propios expertos están sorprendidos de lo efectivos que son estos microbios a la hora de disolver los pequeños cuerpos adiposos, reducir el apetito y mejorar nuestro estado de ánimo. Están convencidos de que solo se puede mantener una figura esbelta cuando la flora intestinal funciona correctamente. Hasta la fecha esto era algo que se dejaba exclusivamente en manos de las dietas, pero solo aquellas personas que además de reducir el exceso de grasa con ayuda de la alimentación se preocupan por sus bacterias intestinales tienen buenas opciones de mantener una figura esbelta. A lo largo de las siguientes páginas aprenderás cómo poner en marcha a tus bacterias intestinales y programar tu sistema digestivo en modo «adelgazar». 

			«¡Qué asco! Bacterias intestinales». Puede que esto sea lo primero que te venga a la cabeza, ya que no suele gustarnos hablar de lo que sucede en nuestro intestino. El intestino es una zona tabú cuya labor tan solo mencionamos a disgusto y únicamente con la familia o nuestros mejores amigos. La mala imagen de nuestro tracto digestivo no se debe únicamente a su «producto final». No obstante, el intestino tiene unas cualidades fascinantes que, ciertamente, han despertado un poquito más de interés. Cuando en el pasado se trataba de bajar de peso se pasaban por alto las posibilidades que albergamos dentro de nosotros mismos. Sin embargo, con una dieta beneficiosa para la flora intestinal se pueden aprovechar las interesantes propiedades de las que dispone nuestro intestino. Si eres amable con tu flora intestinal esta te reportará numerosas ventajas:

			[image: ]

			VIVIR MEJOR - 
EL ESPACIO VITAL DE LAS BACTERIAS INTESTINALES

			Los microbios intestinales habitan en un amplio reino que abarca desde la boca hasta el ano y que les ofrece suficiente espacio y protección. Muchos piensan que nuestra piel es la superficie de mayor contacto con el mundo exterior, pero no han contado con el intestino. Nuestra piel, con sus dos metros cuadrados, es aproximadamente tan grande como un mantel; sin embargo, esto resulta irrisorio comparado con el intestino. Nuestros órganos digestivos tienen una superficie de 500 metros cuadrados, casi como dos canchas de tenis. El intestino es, por tanto, la mayor puerta de entrada a nuestro organismo para los gérmenes. Es, igualmente, una superficie de contacto con el mundo exterior. El intestino se extiende por nuestro organismo sin una conexión directa con el interior del mismo. Los alimentos y los fluidos primero entran en contacto con la superficie del intestino y, después, todo lo que este no desea absorber es eliminado sin digerir. 
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			Naturalmente, uno puede preguntarse cómo pueden caber dos canchas de tenis en el interior del cuerpo de una mujer de 1,60 m de estatura. Si nuestro sistema digestivo fuera un simple tubo, apenas habría espacio en el abdomen para entre uno y dos metros cuadrados. Para lograr expandirse nuestro cuerpo emplea un truco: el intestino está doblado formando numerosos pliegues. Es lo mismo que una falda plisada. De este modo se pueden meter muchos metros de tejido en 70 centímetros de cintura. Además, en los pliegues del intestino se encuentran millones de vellosidades. Se trata de diminutas protuberancias situadas a lo largo de las paredes intestinales. En un centímetro cuadrado puede haber hasta 4.000 de ellas y, de esta manera, del pequeño intestino se obtiene una enorme superficie que ofrece protección y alojamiento a todos sus inquilinos. 

			Al igual que en una casa, en el intestino hay «habitaciones» individuales donde residen cantidad de huéspedes e inquilinos distintos. Algunas habitaciones son verdaderamente cómodas, mientras que otras «salas» no invitan a que la flora intestinal permanezca en ellas mucho tiempo. La población de esta casa aumenta significativamente desde su entrada, la boca, hasta su salida, el ano. En la boca ciertas bacterias «buenas» se ocupan de que los microbios indeseados sean rechazados ya en la entrada. Si les damos oportunidad para ello, nos protegen contra la caries y la gingivitis. A través del «pasillo de la casa», el esófago, se llega hasta el estómago. Este resulta tan incómodo para la mayoría de los microbios intestinales como un ático con corrientes de aire o un sótano con humedades. Aquí los jugos gástricos se encargan de procurar un ambiente extremadamente ácido y hostil para las bacterias. El ácido clorhídrico es el más agresivo de los producidos por las células de la membrana mucosa gástrica. Eso lo sabe todo aquel que alguna vez haya manipulado esta sustancia en clase de química y haya realizado distintos experimentos. Cada uno de nosotros producimos al día unos dos litros de jugo gástrico que contiene ácido clorhídrico. Si uno quisiera envasar una cantidad así de ácido clorhídrico, sería aconsejable que usara gafas de protección, guantes de goma y, posiblemente, traje de laboratorio. Si quisiéramos transportar a través de la ciudad el contenido de nuestro estómago, conforme a la legislación, sería considerado como «mercancía peligrosa» y, como tal, debería ir debidamente señalizado. El estómago es, por tanto, un lugar en el que a ninguna bacteria le gusta vivir. Sin embargo, hay un par de especies, como la del Helicobacter pylori, que se encuentran aquí de lo más a gusto; para desgracia de todas aquellas personas a las que les provocan dolor de estómago y úlceras. No obstante, la mayoría de estas partículas diminutas se detienen en el intestino. Desde la salida del estómago hasta el ano las bacterias intestinales tienen por delante unos seis metros de auténtico oasis de bienestar. La mayor parte de estas regiones comprenden entre cuatro y cinco metros de intestino delgado. En sus tubos de unos tres centímetros de anchura se encuentran innumerables bacterias intestinales que ayudan al trabajo digestivo del organismo. Aquí es donde se absorben la mayor parte de los nutrientes y líquidos. 

			Los cerca de 1,5 metros de longitud del intestino delgado resultan estrechos y cómodos para los inquilinos del intestino. Esta es la última sección antes de que los restos de nuestra comida abandonen nuestro cuerpo a través del ano, donde se da una proporción increíble de bacterias. Casi un 99 por ciento de todas las bacterias intestinales se hallan aquí. El intestino grueso es a los microorganismos el equivalente de una cocina para nosotros; el lugar donde se producen contactos interesantes, surgen las mejores conversaciones y nunca falta comida ni bebida. Esto se da, principalmente, cuando hay muchas células adiposas y kilos de más. 

			RATONES GORDOS, PERSONAS GORDAS

			En la actualidad hay numerosos expertos que están estudiando la llamada flora intestinal, es decir, los innumerables seres microscópicos que hay en nuestro intestino, para analizarlos y averiguar sus efectos sobre nuestra salud y, sobre todo, sobre nuestro peso. Uno de ellos es Jeffrey Gordon, quien dirige un laboratorio en la Universidad Washington de San Luis. A este científico le apasiona un tema que a la mayoría de nosotros nos daría asco: cada día examina ciento de muestras de heces. Quiere averiguar por qué algunas personas pueden comer tanto como quieren y, no obstante, no ganar peso, y otras, sin embargo, basta con que miren un pedazo de chocolate para que este acabe en sus caderas. Gordon y su equipo realizaron un descubrimiento sorprendente: la comunidad de bacterias que habita en nuestro organismo desempeña un importantísimo papel a la hora de que una persona tenga sobrepeso o desarrolle un trastorno metabólico como la diabetes. 

			Los científicos compararon el microbioma (se trata de otra manera de referirse al conjunto de bacterias intestinales) de personas con sobrepeso y personas delgadas y hallaron diferencias significativas en su composición. Los estudios con gemelos revelaron que, aquí, la predisposición genética no juega un papel decisivo; algunos de ellos tenían problemas de peso y otros tenían un peso perfectamente normal. Los científicos, a continuación, emplearon un método muy poco común: cogieron ratones libres de gérmenes, es decir, animales criados en jaulas estériles en cuyo intestino no había bacterias y les transmitieron las heces de los gemelos humanos. Una parte de los ratones recibió una muestra de heces del gemelo delgado, mientras que a la otra se le trasmitieron las bacterias intestinales del gemelo con sobrepeso. Se alimentó a ambos grupos de ratones con la misma comida y se les mantuvo en jaulas libres de gérmenes. Los ratones con las bacterias de las personas delgadas mantuvieron su peso. Sin embargo, los roedores con las bacterias intestinales de las personas con sobrepeso engordaron como un hámster y en un breve plazo de tiempo aumentaron su grasa corporal alrededor de un 20 por ciento. 

			Así pues, el destino de los ratones dependía, después, de la compañía que tuvieran. Si se juntaban los ratones gordos y los delgados en una misma jaula, los más gorditos se comían las heces de sus congéneres delgados y, con ello, también sus bacterias adelgazantes. La consecuencia era que perdían peso. No obstante, al contrario no se producía el mismo efecto. Los ratones delgados permanecían delgados aun cuando convivían en la misma jaula con los ratones más gordos. 
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			Los científicos también observaron algo a lo que debemos prestar atención: ambos grupos de ratones obtuvieron con su alimentación las mismas calorías, solo la composición de la comida era distinta. Una era rica en fibra y pobre en grasas, mientras que la otra consistía en la llamada dieta occidental, es decir, comida rápida rica en grasas y con apenas fibra. Las bacterias intestinales de los ratones delgados solo se asentaron en los ratones con sobrepeso cuando les dieron una dieta equilibrada y sana. Sin embargo, cuando a los roedores con sobrepeso les daban «comida rápida» ya podían absorber tantas «bacterias adelgazantes» como quisieran, pero como estas «buenas» bacterias no se encontraban a gusto en el intestino de estos animales los ratones permanecían gordos. Asimismo, las personas parecemos más delgadas, sanas y felices cuando alojamos en nuestro intestino a las bacterias «adecuadas» y las mimamos con «alimentos especiales para bacterias».

			LILIPUT EN tU INTESTINO

			¿Cómo es posible que unas bacterias tan pequeñas tengan tanto poder sobre nuestro peso y bienestar? Cualquiera que haya sufrido alguna vez una infección bacteriana sabe que los microorganismos no son débiles ni están indefensos, sino que pueden ser muy resistentes y poderosos. Estos seres microscópicos son capaces de postrar a un hombre adulto. Pueden provocar fiebre, abscesos, neumonía o meningitis. Esto demuestra que ciertas bacterias del organismo de algunas personas se pueden poner en marcha. Pero, ¿es aplicable también a las bacterias intestinales? ¿Tienen estas tanto poder sobre nosotros? Podríamos pensar que «lo que producimos ahí abajo son solo desperdicios». Ciertamente, el trabajo de las bacterias intestinales produce una pequeña cantidad de desperdicios, pero cualquiera que haya sufrido una huelga de basuras en su ciudad en pleno verano sabe lo importante que es la gestión de estos desperdicios. No obstante, nuestra flora intestinal se encarga de mucho más que de recoger la basura. Déjate sorprender y adéntrate en un viaje hacia el Liliput de nuestro intestino; un mundo en nuestro interior en el que no se piensa en kilómetros ni en metros, sino en micrometros y microgramos. Un mundo que, no obstante, resulta de una importancia inimaginable para las personas. 
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			EL INTESTINO - ¿TAN INEXPLORADO COMO MARTE?

			No hace mucho que conocemos lo diversas que son las tareas que realizan las bacterias intestinales; los propios científicos dejaron durante muchos años de lado a los microorganismos del intestino. Apenas han comenzado a investigar la importancia del espacio vital del intestino y sus residentes. Esto se debe también a que en el pasado había muchas bacterias que eran muy difíciles de cultivar en el laboratorio y, por tanto, resultaba muy complicado probar su existencia. Debido a esto durante mucho tiempo la vida en el intestino fue tan desconocida como la vida en Marte. Muchos de los seres vivos exóticos que alberga el desconocido universo del intestino ni siquiera tienen nombre aún. Cuando en el año 2005 el microbiólogo estadounidense David Relman quiso proporcionar una visión general de los huéspedes de nuestro intestino constató asombrado que cuatro de cada cinco microbios era desconocido. Recientemente, Henrik Bjørn Nielsen, científico de la Universidad Técnica de Dinamarca, en Lyngby, cerca de Copenhague, ha demostrado la existencia de 500 nuevos microorganismos en el intestino humano. 

			Es sorprendente que hasta ahora se supiera tan poco de este microcosmos, ya que, desde muchos puntos de vista, las bacterias intestinales son un factor clave para nuestra salud. También pueden explicar por qué el sobrepeso se ha convertido en un problema cada vez mayor en los países industrializados. En el futuro el conocimiento del microcosmos que forman las bacterias intestinales puede ayudar a que podamos afrontar con mayor facilidad los problemas de peso. 

			UN ECOSISTEMA EQUILIBRADO

			Mientras existen nuevos métodos que permiten observar detenidamente la morada de estos residentes y se ha podido constatar que las bacterias intestinales no suponen ninguna carga innecesaria. El propietario y sus inquilinos conforman una vida en común con un gran beneficio mutuo. Los microorganismos prestan un enorme servicio metabólico y forman un valioso ecosistema que, cuando está intacto, tiene una gran importancia para la salud y el bienestar. Las bacterias tienen una enorme influencia sobre ciertos procesos de nuestro organismo, ya que estos diminutos seres son capaces de mucho más que digerir. Se ocupan de que el intestino esté intacto, la mucosa pueda realizar sus tareas y las células permanezcan sanas. Cuando nuestras bacterias defensivas se encuentran bien, los gérmenes patógenos no tienen oportunidad alguna de extenderse. Tres cuartas partes de nuestro sistema inmunológico se hallan en ese lugar sobre el que tan poco nos gusta hablar. Cuando la flora intestinal está agotada, nuestro sistema inmunológico también se debilita. 

			¿Sano o enfermo? También sobre esto tiene algo que decir nuestro intestino. Hay casi 30 enfermedades relacionadas con la flora intestinal, desde la diabetes, pasando por las enfermedades cardiovasculares y las alergias, hasta las enfermedades nerviosas. El riesgo de sufrir estas dolencias se incrementa o se reduce en función de la composición de los habitantes del intestino. 

			Estos habitantes gestionan una gran fábrica de micronutrientes en la que se producen o se extraen vitaminas y otras sustancias. La flora intestinal produce vitaminas, como la vitamina K, el ácido fólico, la biotina, y otras vitaminas del grupo B, así como el ácido lácteo y otros neurotransmisores similares a las hormonas. Por eso una alteración de la flora intestinal, incluso cuando nos alimentemos de forma saludable y variada, puede conducir a una falta de vitaminas. 

			Las bacterias intestinales también afectan a nuestro estado de ánimo, tanto en un sentido positivo como negativo. Cuando el intestino no se encuentra bien, pueden surgir depresiones y miedos. Estos pequeños seres también pueden influir a la hora de que nos sintamos saciados o tengamos hambre. Incluso pueden ser responsables de que tengamos sobrepeso o un nivel elevado de colesterol. 

			Dada la importancia crucial que el aparato digestivo tiene sobre nuestra salud y bienestar, numerosos científicos de todo el mundo están estudiándolo para comprender mejor lo que sucede en esta terra incognita de la que tanto queda por descubrir, y averiguar de qué forma podemos influir positivamente en los procesos que ahí se llevan a cabo. 

			En el futuro bastará con una simple muestra de heces para valorar nuestro riesgo de sufrir enfermedades y trastornos. Es posible, incluso, que el psicólogo pida primero una muestra de heces para determinar si el paciente debe cambiar de dieta para superar su depresión. También será posible que dentro de unos años exista una pastilla con la que podamos administrarnos las bacterias intestinales adecuadas en caso necesario. ¿Nivel elevado de lípidos en sangre? Hacen falta bacterias de ácido láctico. ¿Infeliz y estresado? Un trago de las bacterias adecuadas y volveremos a mirar con optimismo el futuro. ¿Se ha dado un festín en navidades? No hay problema, un par de millones de colonias de bacterias adelgazantes y recuperaremos la figura antes de Nochevieja. Dentro de algunos años quizá incluso, podamos recuperar o expulsar de nuestro intestino algunas bacterias de forma selectiva, o tal vez utilizar los microorganismos de forma similar a los antibióticos para combatir los agentes patógenos. 

			No tendremos que esperar mucho hasta que esta visión de futuro sea una realidad. En la actualidad es posible controlar de forma selectiva la flora intestinal para influir en nuestro peso, nuestra salud y nuestro estado de ánimo. 

			[image: ]
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			MÁS BACTERIAS EN EL INTESTINO QUE ESTRELLAS EN EL CIELO

			El sistema digestivo de una persona es el ecosistema más densamente poblado de la tierra. Sobre la superficie del intestino se mueven alrededor de 1.014 bacterias. En pocas palabras: ¡cien billones! Se trata de una cantidad inimaginable. Escrito sería 100.000.000.000.000. Se trata de mil veces más bacterias que estrellas tiene nuestra galaxia. De manera que no estamos solos. Estamos en inferioridad numérica en nuestro propio cuerpo. En nuestro aparato digestivo viven diez veces más microorganismos que células hay en nuestro cuerpo. De ahí se podría sacar la conclusión de que somos más bacterianos que humanos. Si un extraterrestre llegara a la tierra y diseccionara a una persona para averiguar de qué está compuesto ese ser sin antenas en la cabeza, la respuesta sería obvia: principalmente, de bacterias. Y tendría razón. Los extraterrestres podrían fácilmente tomar a los humanos por grandes trasportadores de bacterias. 

			Es importante tener en cuenta que la mitad del contenido de nuestro intestino está compuesto por estos simpáticos inquilinos que, pese a ser diminutos, en conjunto pesan casi dos kilos y son, por tanto, más pesados que la mayoría de los órganos. Con frecuencia, las bacterias intestinales son consideradas en su conjunto como un órgano propio, cuya función metabólica es mayor, incluso, que la del hígado. 

			A lo largo de toda la historia de la humanidad las personas y las bacterias intestinales han estado estrechamente relacionadas, se han desarrollado juntas y han llevado una vida en común beneficiosa para ambas partes. Aquí se puede aplicar aquello de «una mano lava a la otra». Los microbios asumen tareas que el organismo por sí mismo no puede llevar a cabo. Para ello el organismo les proporciona un hogar en el que no falta nunca comida. 

			[image: ]

			UN TRABAJO DIGESTIVO MUY PESADO

			Perder peso no es igual de fácil para todo el mundo, ya que existen muchos factores que juegan un papel en el control del mismo. Alrededor de un tercio de la predisposición al sobrepeso está determinado genéticamente. Cuando los padres tienden a tener sobrepeso, a menudo los hijos también tienen que luchar para eliminar esos kilos «de más». Para otro tercio de las personas el único responsable es el estilo de vida. Es algo de sobra sabido. Sin embargo, lo que es nuevo (seguro que ya lo has oído) es que las bacterias intestinales también tienen algo que decir cuando se trata de mantener la figura. Para un último tercio de las personas la cuestión de si se mantienen delgados sin esfuerzo o tienen que esforzarse para perder peso… reside en el intestino. 

			Existen, al menos, cuatro caminos para mantener la figura:

			* Las células intestinales con ayuda de la flora intestinal pueden influir sobre nuestro apetito a través de numerosos neurotransmisores. Deciden si nos sentimos saciados o tenemos hambre. 

			* Algunos problemas de la mucosa intestinal e inflamaciones crónicas pueden provocar que se almacene más grasa en el cuerpo, sobre todo en el abdomen.

			* Si tenemos las bacterias «equivocadas» en el intestino estas enseguida activan una enzima llamada lipoproteinlipasa. La tarea de esta lipasa es crear cuerpos adiposos. 

			* La mezcla de microbios también es responsable de lo bien o mal que aprovechamos los alimentos y la cantidad de calorías que extraemos de ellos. 
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VENTRJRS DE UNR DIETR BENEFICIOSA PARA LAS
BACTERIAS INTESTINALES

* Se consumen un 10 por ciento mas de calorias al dia.
* Las células adiposas se eliminan més rédpidamente y se bloquea la formacién de
nuevas células grasas.

* El nivel de azicar en sangre se estabiliza.

* Ademas, después de las comidas permanece saciado durante més tiempo, lo cual
L facilita enormemente que pueda continuar con la dieta.






OEBPS/image/Portadilla.png
LA DIETA





OEBPS/image/2.png





OEBPS/image/Pagina_23.jpg
LAS BACTERTAS INTESTINALES

* Son importantes para generar energia a partir de los alimentos y decisivas, por tanto, a la
hora de estar gordo o delgado.

* Alimentan con sus productos metabélicos a las células intestinales que de otro modo se
atrofiarian.

* Estimulan el sistema inmunolégico.

* Estimulan la funcién cerebral y nuestro nivel de autoestima.

* Pueden influir en nuestro nivel de azicar y de colesterol.

* Producen importantes vitaminas como, por ejemplo, la vitamina K y las vitaminas del grupo B.

* Se encargan de que las sustancias de nuestro entorno que absorbemos sean menos
dafinas (desintoxicacién).

* Influyen con sus enzimas en el metabolismo de los medicamentos favoreciendo, asi, que
estos actien con mayor eficacia.
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Que nos mantengamos delgados o con sobrepeso depende
de muchos factores.
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Un vistazo a nuestros érganos digestivos
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También en el caso de los rafones las bacterias son decisivas a la hora de que se mantengan delgados o engorden.
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iEn nuestro intestino hay més bacterias que estrellas en la Via Lacteal
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