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          Este libro es para ti, te lo dedico 


        


      


    


  

    

      



         




        La felicidad… ¡ah, eso sí que se nota en las tripas! 


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         


        
¿Cómo estás? 




         




        —Hola, ¿cómo estás? 




        ¡Cuántas veces te habrán hecho esta pregunta! Casi tantas como te han dicho «hola». 




        —Muy bien, gracias —respondes—. ¿Y tú? 




        O dices «¡Fenomenal!» o «¡Muy bien!», incluso esos días en los que no te sientes especialmente fenomenal ni muy bien que se diga, o ni siquiera bien. Es como un acto reflejo más que la expresión de cómo te sientes en realidad. 




        Pero vamos a hablar en serio: ¿cómo estás de verdad? 




        Como si fuera un puzle, tu vida se compone de miles de días. Imagina entonces que cada uno de ellos fuera una pieza que adoptara el color de tu estado de ánimo: los días felices y animosos son de tonos naranja vivo y amarillo chillón; los días tristes son de un azul apagado; los días que sientes cansancio, depresión y vacío son de un color gris pardo. Ahora distánciate de este puzle imaginario y obsérvalo bien. ¿De qué color son la mayoría de las piezas? 




        El listón de tu felicidad es la configuración por defecto de tu estado de ánimo: el punto en el que este se acomoda tras haberse visto expuesto a subidones y bajones. Y además está íntimamente relacionado con tu equilibrio emocional, con tu forma de gestionar los baches que te trae la vida sin perder el control ni salirte del camino. Subir el listón de la felicidad y la estabilidad emocional es clave para sentir satisfacción con la vida; en cambio, perseguir esos subidones, no tan frecuentes, que nos procuran, por ejemplo, unas relajantes vacaciones o vivir una experiencia irrepetible no lo son. 




        El 40 por ciento de los motivos por los que sientes felicidad o infelicidad se encuentran en los genes.1 El resto se debe a la influencia que ejercen el lugar donde vives, tus experiencias vitales, tus relaciones con amigos y familiares y, ahora también (según indican las últimas investigaciones), los alimentos que comes. Aquí es cuando entra en juego la conexión intestino-cerebro. 




        Tu intestino y tu cerebro tienen una conexión intrincada y potente. Lo que sentimos en la mente, como el estado de ánimo y las emociones, lo sentimos también en las tripas. Y llevamos hablando de esto como si nada durante mucho más tiempo del que parece. 




        Se nos revuelve el estómago cuando sentimos nervios por tener que hacer una presentación en el trabajo. 




        Notamos un puñetazo en el estómago cuando nuestra pareja rompe con nosotros y no lo hemos visto venir. 




        Compramos un billete de lotería y sentimos en nuestro fuero interno que esta vez sí nos va a tocar, aunque solo sean cinco euros… 




        También es posible que confiemos en alguien a quien acabamos de conocer porque nos lo dicen las tripas. 




        Los últimos avances científicos están hallando que la relación entre intestinos y cerebro también funciona en el otro sentido: los intestinos se comunican con el cerebro, e influyen en nuestro estado de ánimo, felicidad y equilibrio emocional. 




         


        

          

            	Cuando tienes hambre, sientes cansancio e incomodidad.


            	Cuando tus niveles de azúcar fluctúan, se desatan tus emociones. 


            	Cuando comes mal, sientes pereza y malhumor. 


            	Cuando sientes estrés, te abalanzas sobre las galletas y el chocolate. 


            	Cuando funcionas a base de café, sientes angustia y nervios.


          


        




         




        ¿Te suena? Los intestinos y el cerebro no paran de charlar. Y los intestinos son los más parlanchines. El 90 por ciento de las charlas intestino-cerebro son responsabilidad del intestino, que intenta comunicarse con el cerebro.2 




        Los intestinos se parecen mucho más al cerebro de lo que cabe imaginar. 




        Al igual que este, los intestinos fabrican unas moléculas que configuran el estado de ánimo. 




        Y también al igual que el cerebro, los intestinos son un centro neurálgico de gran actividad, que alberga una extensa red de células nerviosas llamadas neuronas, que conforman el sistema nervioso entérico. 




        Asimismo, y como le sucede al cerebro, los intestinos son un centro de gestión hormonal que va liberando hormonas que influyen en tu cuerpo y le indican, por ejemplo, si tienes hambre o si ya te has saciado. 




        Y no solo eso, sino que los intestinos también albergan el microbioma intestinal: una comunidad de microorganismos recién descubierta que es muy vasta y compleja, y resulta fundamental para la salud y el bienestar. El microbioma intestinal guarda relación con todos los aspectos que tienen que ver con la salud, incluido el cerebro, e influye en el estado de ánimo y el discernimiento. 




         


        
ALIMENTA TUS INTESTINOS Y ALIMENTARÁS TU CEREBRO 




         




        Nuestro sistema sanitario ha separado la mente del cuerpo desde los tiempos de un filósofo del siglo XVII llamado René Descartes. Descartes fue, además de filósofo, matemático y científico, y dedicó gran parte de su vida a los estudios médicos. Insistió mucho en la idea de que la mente y el cuerpo son tan diferentes entre sí que es imposible que trabajen juntos, puesto que el cerebro está desconectado y separado del resto del cuerpo. No deja de ser curioso que esta idea haya perdurado a lo largo del tiempo. 




         




        La dificultad no estriba solo en que la mente y el cuerpo sean distintos, sino en que son tan distintos que toda interacción resulta imposible. 




        RENÉ DESCARTES 




         




        El cerebro y el cuerpo no son solo dos entes extraños unidos por un músculo carnoso situado en el cuello. Sin embargo, la filosofía de Descartes dejaría una fuerte impronta. Incluso el lenguaje que utilizamos refuerza la idea de que el cerebro y el cuerpo son dos cosas distintas y diferentes. Usamos expresiones como «salud mental» y «salud física» en lugar de utilizar el término «salud». Los problemas relacionados con el cerebro a menudo reciben un trato distinto al que reciben los del resto del cuerpo. Por suerte, cada vez tenemos un mayor conocimiento de lo importante que es la conexión intestino-cerebro, tanto en la salud como en la enfermedad, porque los trastornos intestinales pueden llegar a manifestarse sintomáticamente en el cerebro, y viceversa. Esa es la señal de que ambos están inextricablemente relacionados. Por ejemplo, podemos decir que un 80 por ciento de las personas que padecen la enfermedad de Alzheimer también padecen estreñimiento, síntoma que podría aparecer unos veinte años antes de que se manifiesten otras señales de advertencia.3 Y un tercio de las personas con síndrome de colon irritable tienen también depresión y ansiedad.4 




        Las interrupciones de la conexión intestino-cerebro pueden manifestarse de muy diversas maneras, al margen de presentar una clara sintomatología digestiva; pueden provocar cambios en el estado de ánimo, en los niveles de energía y en la capacidad intelectual. Los científicos ya están diciendo abiertamente que los trillones de microorganismos que pueblan el intestino, llamados «microbioma intestinal», también influyen en la salud. No son solo actores secundarios que desempeñan un determinado papel en la digestión, sino que tienen energía propia y generan unas moléculas especiales que recorren el cuerpo como exploradores navegando por un complejo laberinto sin mapa. Estas moléculas influyen en todos los aspectos de la salud, incluido el cerebro, y determinan el estado de ánimo, la estabilidad emocional y nuestra forma de pensar y solucionar los problemas. Hace veinte años ni siquiera conocíamos la existencia del microbioma. Ahora, en cambio, los científicos y todo el personal médico-sanitario reconocen que es un pilar fundamental de la salud. No serías quien eres sin tu microbioma. 




        El secreto para entender bien la conexión intestino-cerebro es reconocer su naturaleza dual. El cerebro ya no está separado del resto del cuerpo, y por salud ya no entendemos solo la física. Cambiando lo que comemos, propiciaremos que nuestros intestinos y nuestro microbioma intestinal funcionen al máximo rendimiento y proporcionen al cerebro la nutrición que necesita para prosperar; es decir, para pensar con rapidez y claridad, tener más energía y, en suma, sentirse más feliz. De todos modos, tampoco deberíamos ignorar el poder del cerebro, que son los pensamientos y sentimientos. El cerebro ejerce su propia influencia en el funcionamiento de la digestión. Al enfrentarse al estrés, hay personas que tienen una digestión lenta, pero la de otras es tan rápida que sienten la urgente necesidad de ir al baño. Además, los pensamientos y las emociones pueden influir muchísimo en la elección de los alimentos. La conexión intestino-cerebro en realidad es una vía de doble sentido. 




         


        
¿FUNCIONA BIEN TU CONEXIÓN INTESTINO-CEREBRO? 




         


        



          EL CUESTIONARIO INTESTINO-CEREBRO 




           




          En cada una de las siguientes preguntas, pon un 1 para responder «sí» y un 0 para responder «no». 


          

            	¿La forma de tus heces es la de una salchicha blandita o agrietada? 


            	¿Haces de vientre entre tres veces al día y tres veces a la semana? 


            	¿Tus heces son de un color marrón oscuro? 


            	¿Salen con suavidad y sin problemas?


          




           




          En cada una de las siguientes preguntas, pon un 1 cuando quieras decir «sí» y un 0 cuando quieras decir «no». 




           


          

            	¿Te duele a menudo el estómago, o te duele cuando intentas hacer de vientre? 


            	¿Sueles tener molestias en los intestinos, como una hinchazón persistente, o tienes ventosidades frecuentes que huelen fatal? 


            	¿Sueles sentir tristeza o abatimiento? 


            	¿Te tienes que esforzar para concentrarte y poder pensar? 


            	¿Sueles sentir cansancio? 


            	¿Sueles sentir estrés? 


            	¿Tienes que contenerte porque se te antojan determinados alimentos? 


            	¿Sueles angustiarte o preocuparte a menudo?


          




           




          Puntuación: 




           




          12: ¡A mí no hay quien me pare! 




          10-11: Bien. Normalmente me encuentro bien. 




          8-10: Bueno… Regular. 




          5-7: No me encuentro demasiado bien. 




          0-4: Lo estoy pasando fatal. 


        




         




        En las páginas siguientes compartiré contigo los últimos hallazgos científicos que certifican que los alimentos, los intestinos y el microbioma intestinal son capaces de influir en tu bienestar corporal. Lo he dividido en dos apartados muy prácticos: el primero se llama «Comer para el eje intestino-cerebro» y te orienta para que aprendas a comer de forma saludable; el segundo se llama «El método del intestino genial» y te ofrece diez trucos para que comas una serie de alimentos que te permitan potenciar tu buen humor y tu capacidad intelectual, y para que te sientas de fábula. 




         


        



          Este cuestionario no sustituye a una consulta médica, diagnóstico o tratamiento. Si tienes problemas intestinales o relacionados con la salud mental, por favor, acude a un profesional de la salud. Debes entender que, aunque lo que comes, y la forma en que lo haces, puede favorecer tu bienestar mental, la comida no debería sustituir ni retrasar la búsqueda de tratamiento para la salud mental ni tampoco hacer que dejes de tomar la medicación que te han recetado. 




          Si tienes una enfermedad, un síndrome, un trastorno o una patología, es posible que tengas unas necesidades únicas que, por desgracia, yo no puedo cubrir con este libro. Si tienes una enfermedad, un trastorno o una patología, por favor, habla con tu médico de cabecera y pídele consejo. 


        


      


    


  

    

      



         


        
PRIMERA PARTE 




         


        
La charla intestino-cerebro 


      


    


  

    

      



         


        
CAPÍTULO 


        
1 




         


        
El intestino genial 




         


        
¿QUÉ ES EL APARATO DIGESTIVO? 




         




        Si te pregunto dónde crees que tenemos el aparato digestivo, ¿qué es lo primero que te viene a la cabeza? Cuando hablamos del aparato digestivo, tendemos a pensar solo en el estómago y los intestinos. Sin embargo, el aparato digestivo empieza en la boca y va bajando, bajando, bajando… hasta llegar al trasero. ¡Hace todo el recorrido! Hablando en plata, el aparato digestivo es un tubo largo, hueco y sinuoso. La comida entra por uno de sus extremos y los desechos salen por el otro. 




        La digestión se puede activar incluso antes de que la comida toque los labios. Cuando el hambre aprieta, es hora de repostar. Los músculos del estómago y los intestinos empiezan a contraerse, y ese movimiento provoca ese ruido que oímos cuando el estómago ruge debido al hambre. La conexión intestino-cerebro ha entrado en juego, y envía señales de abajo arriba en una danza muy bien coreografiada. Y entonces es cuando el cerebro dice: «Ha llegado la hora de comer». 




        Cuando la comida entra en la boca, la acción mecánica de masticar sirve para pulverizarla y triturarla en trozos pequeños y manejables. Por otro lado, las enzimas de la saliva rompen los azúcares y los almidones antes de que la comida se deslice por la garganta como por un tobogán de un parque acuático. 




        A continuación, viene ese saco muscular y elástico que es el estómago, lleno de un ácido que es mucho más potente que el limón o el vinagre. 
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        Ilustración 1. El sistema digestivo. 




         




        El estómago actúa de un modo parecido a como lo haría una lavadora, y por eso revuelve la comida, que chapotea en un líquido ácido. La acción combinada de este ácido con la mecánica de ir dando golpes a la papilla termina por romper totalmente lo ingerido hasta convertirlo en un fluido espeso. 




        A continuación, el estómago va vaciando su contenido poco a poco en la zona superior del intestino, el intestino delgado. Lo llamamos delgado porque es más estrecho que el intestino grueso, que es más ancho, aunque también es la parte más larga del intestino. El intestino delgado mide unos seis metros y se encuentra muy bien remetido en el abdomen; además, es donde se absorben entre el 90 y el 95 por ciento de los nutrientes de los alimentos que ingerimos. Para ser una tubería larga y estrecha, cuesta creer que sea capaz de hacer una tarea tan descomunal. Pero las apariencias engañan: el intestino delgado tiene un área de absorción que equivale al tamaño de una pista de tenis. ¡Ahí es nada! 




        El intestino delgado empuja y estruja la comida por esa tubería como la pasta dentífrica cuando sale del tubo. Por el camino, la vesícula, el hígado y el páncreas sirven para triturar la comida en trozos más pequeños todavía, para que al cuerpo le resulte más sencillo absorber los nutrientes que necesita. El páncreas es una glándula larga en forma de pera aplanada y con un tamaño parecido al de la mano, que libera unos jugos gástricos que rompen las proteínas, los carbohidratos y las grasas. El hígado genera la bilis, que es un líquido amarillento y verduzco que se almacena en la vesícula y se libera en el intestino delgado para que se rompan las grasas. 




        A lo largo de los intestinos hay un fino recubrimiento que actúa de barrera protectora. Es una piel interna que nos protege de la materia turbia que los recorre; es decir, del contenido de los intestinos. Actúa como un guardia que identifica qué moléculas son válidas y pueden pasar y penetrar en el cuerpo (como los nutrientes de los alimentos) mientras mantiene a las moléculas malas y dañinas fuera del sistema, e incluso evita que las cosas acaben donde no deben. Los nutrientes absorbidos se transportan a otro sitio, la mayoría, al hígado en primer lugar. Este actúa como una fábrica de procesamiento y los distribuye a distintas partes del cuerpo para que este los almacene o los utilice. 
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        Ilustración 2. El revestimiento de la barrera intestinal. 




         




        Volviendo al intestino delgado, los trocitos restantes de comida que no pueden digerirse ni absorberse se van abriendo paso hacia la zona inferior del intestino, el intestino grueso, que es el tramo final y mide un metro y medio. El trabajo del intestino grueso es actuar como una máquina de hacer salchichas. Extrae la humedad sobrante de la mezcla derretida que recibe y la envuelve con extrema eficacia para sacarla, en forma de heces muy bien presentadas, por la puerta trasera del cuerpo. Eso es lo que creíamos que hacía. Pero ahora resulta que también sabemos que es el lugar donde reside la mayor parte del microbioma intestinal. En cuanto a lo que no somos capaces de digerir ni de absorber por nuestra cuenta… Bueno, eso es otro asunto muy distinto para el microbioma intestinal. Retomaremos el tema más adelante. 




        Es importante que los intestinos funcionen bien, porque el cuerpo necesita que los nutrientes que proceden de lo que comemos y bebemos rindan al máximo. Su funcionamiento servirá para romper y absorber las proteínas, los carbohidratos, las grasas, las vitaminas y los minerales, que luego se usarán para obtener energía, crecer y restaurar las células. 




         


        



          LAS PROTEÍNAS 




           




          Tu cuerpo usa proteínas para construir y reparar, sobre todo los músculos y los huesos. Hay muchos tipos de proteínas, y cada una de ellas está constituida por unos bloques llamados «aminoácidos» que se unen entre sí en distintas combinaciones. Existen veinte aminoácidos, que funcionan de un modo bastante parecido a las piezas de Lego: según la disposición de las piezas, o de las piezas que utilicemos, tenemos una maqueta u otra. El cuerpo es capaz de generar por sí mismo algunos de estos bloques constructores, pero hay nueve aminoácidos esenciales que, por fuerza, deben proceder de la comida que ingieras. Los alimentos que aportan mucha proteína son la carne, las aves, el pescado y el marisco, los huevos, los lácteos, los cereales y las semillas, las legumbres y las plantas leguminosas. 




           




          LOS CARBOHIDRATOS 




           




          La fibra, los almidones y los azúcares constituyen los carbohidratos. Los carbohidratos se encuentran en la fruta, las verduras, los cereales y los lácteos. Tu cuerpo usa carbohidratos para obtener energía, y eso es especialmente importante para tu cerebro, que está siempre hambriento. Los carbohidratos simples que se localizan en la fruta, las verduras y los cereales enteros se digieren más lentamente, y eso hace que la liberación de su azúcar en el cuerpo sea más lenta. 




           




          LA FIBRA 




           




          A pesar de que la fibra es un tipo de carbohidrato complejo, como es un tema clave en este libro, le hemos dedicado un apartado propio. A fin de cuentas, no todos los héroes llevan capa. La fibra es la parte indigerible de los alimentos de origen vegetal, como los cereales enteros, la fruta, las verduras, las legumbres, las plantas leguminosas, los frutos secos y las semillas. No somos capaces de digerir la fibra: nuestro cuerpo no puede digerirla ni absorberla. Al contrario, necesitamos la ayuda del microbioma intestinal. Además, tampoco hay un solo tipo de fibra, sino que la hay de muchos tipos. 




           




          LAS GRASAS 




           




          Como sucede con las proteínas y los carbohidratos, también hay diferentes clases de grasas que afectan de forma distinta a nuestra salud. Algunas no son muy buenas para el corazón, mientras que otras tienen un efecto protector. Las encontramos en los alimentos ricos en grasas, como el aguacate, el salmón, el aceite de oliva virgen extra y el aceite de colza, que son buenos para la salud. Los quesos tienden a ser ricos en grasas, pero parece que su efecto es más neutro. La mantequilla, y también las carnes grasas o procesadas, como el beicon, las hamburguesas, los perritos calientes, las salchichas y los pasteles de carne, son los alimentos ricos en grasas más perjudiciales para la salud. Las grasas aportan ácidos grasos esenciales que son vitales para las membranas de las células, especialmente las del cerebro y el sistema nervioso. Ciertas vitaminas, como la A, la D y la E, se absorben mejor con ayuda de las grasas. 


        




         


        
¿POR QUÉ SON GENIALES LOS INTESTINOS? 




         




        Los intestinos son el portal a través del cual el cuerpo obtiene la energía y los nutrientes que necesita para sobrevivir. Digieren y rompen los alimentos que comemos por medio de una compleja danza de enzimas, ácidos, músculos en movimiento y muchas cosas más. Te protegen de su contenido y, al mismo tiempo, extraen con sumo cuidado las moléculas y los nutrientes más útiles para trasladarlos de una manera segura a tu cuerpo. Albergan el segundo cerebro, el 70 por ciento del sistema inmunitario y el microbioma intestinal. Están directamente relacionados con el cerebro y son capaces de producir hormonas y moléculas que influyen en el apetito, el estado de ánimo y la energía. 




        Son tan geniales que son capaces de funcionar con mayor independencia del cuerpo que el resto de los órganos. Si el cerebro es el monarca del país, y los órganos sus distintos territorios, los intestinos son una región más independiente que es capaz de tomar sus propias decisiones sin dejar de ser leal a la autoridad central (que es el cerebro). 




         


        
¿CÓMO SABER SI TIENES UNOS INTESTINOS SANOS? 




         




        Unos intestinos sanos son aquellos que funcionan bien y no presentan ninguna enfermedad ni trastorno, ninguna sintomatología, y además su microbioma está sano. Si el microbioma no está sano, pasa tres cuartos de lo mismo: la persona nota que va lenta, que está baja de ánimo, y además suele tener problemas digestivos. 




        Hay una forma gratuita y muy sencilla de procurar por nuestra salud intestinal, y es levantando la tapa del váter. Sí, me estoy refiriendo a mirar las heces. 




        Si te da reparo, recuerda que todos los que habitamos en el planeta Tierra defecamos, incluso la estrella más glamurosa de la industria del cine; incluso las mismísimas Kardashian. 




         


        
¿QUÉ SON LAS HECES? 




         




        Si creías que las heces son únicamente las sobras de la comida, te equivocas. La materia sólida constituye solo una cuarta parte de lo que ves. Las otras tres cuartas partes de los excrementos están compuestas de agua, que es muy necesaria para que la cosa vaya bien y todo salga con suavidad (y sin dolor) por el extremo inferior del cuerpo. 




        La parte sólida está formada por: 




         


        

          	Un 25 por ciento de bacterias intestinales (vivas y muertas).


          	Restos de comida que han quedado sin digerir, como proteínas, fibras, grasas y algunos carbohidratos.


          	Unas cuantas células muertas.


          	Los jugos gástricos que se han secado.


        




         




        La forma y el color de los excrementos, y la cantidad de veces que haces de vientre, son una forma genial de ver si los intestinos y el microbioma intestinal gozan de buena salud. Si todo funciona, es muy probable que hagas unas buenas heces, blanditas, sólidas y marrones, de esas que salen sin dar mayores problemas. Si no es así, quizá esa es la señal que te indica que los intestinos no están tan sanos como deberían. No te andes con remilgos, ¡que no te dé vergüenza! Míralas de vez en cuando, y comprueba si tu intestino funciona bien. 




         




        ¿Cuántas veces deberías hacer de vientre? 




        Es tan sano evacuar tres veces al día como tres veces por semana: lo que para ti sea normal en este caso es lo más conveniente, aunque no se parezca en nada a lo que hacen los demás. 




         




        ¿Qué características tienen unos buenos excrementos? 




         


        

          	Parecen una salchicha blandita o con algunas grietas.


          	Salen de tu cuerpo con suavidad y de una vez, sin causar ningún dolor.


          	Tienden a hundirse, aunque las heces que flotan pueden a veces indicar que seguimos una dieta muy rica en fibra o en grasas.


          	Son de color marrón.
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        Ilustración 3. Guía de heces. 




         




        ¿Qué características tienen los excrementos poco saludables y qué los causa? 




         


        

          	Hay un cambio repentino en la frecuencia con que hacemos de vientre, que dura más de tres o cuatro días.


          	Los excrementos son pastosos o líquidos, o bien como perdigones duros.


          	Molestias o dolor al ir al baño.


          	Aunque hagamos de vientre, sentimos como si no hubiéramos terminado de vaciar, o como si hubiéramos tardado mucho en hacerlo.


          	Heces de color rojo, negro, amarillo o verde.


        




         




        Algunos de estos puntos pueden ser señal de que no estamos tomando suficiente fibra, pero eso se puede cambiar fácilmente con la alimentación. A veces también podría ser una señal de aviso. Si las heces son rojas o negras, y no has comido remolacha, podría haber sangre en ellas. Este síntoma es alarmante, porque podría indicar que padecemos un cáncer intestinal, una úlcera o un trastorno inflamatorio en los intestinos. El profesional de la salud podrá confirmarte si existe alguna patología subyacente, y también ayudará a solucionar tus problemas digestivos. Ya sé que quizá te resulte incómodo hablar de tus hábitos a la hora de hacer de vientre con un desconocido, aunque sea médico, pero puedo asegurarte que todos los sanitarios hablan tanto de los órganos y los fluidos corporales, de las heces y de la sangre, que para ellos este tema no es tabú; de hecho, nos molesta más que te dejes cosas en el tintero. Piensa que no es la primera vez que tratamos el tema, o que oímos hablar de ello, y que, para nosotros, es la mejor manera, y la más sencilla, de saber si tu intestino está más contento que unas castañuelas. 




         




        ¿Por qué las heces son marrones? 




        El color marrón de las heces se debe a la presencia de un pigmento llamado estercobilina. Sin él, las heces serían de un color beis claro. Para ayudarte a digerir las grasas de los alimentos que has tomado, el hígado secreta un líquido amarillo verdusco llamado bilis en el intestino delgado, a través de la vesícula biliar. Una parte de esta bilis se rompe y se convierte en estercobilina, que lo tiñe todo de marrón al mezclarse con la comida que estás digiriendo. Cuando los excrementos se desplazan con demasiada rapidez por tu cuerpo, como cuando tienes diarrea, la bilis no tiene tiempo de romperse y convertirse en estercobilina, y es entonces cuando las heces pueden ser más amarillas o verdes. 




         




        El estreñimiento 




        El estreñimiento aparece cuando las heces que se están formando se mueven tan despacio por el intestino grueso que tu cuerpo les extrae demasiada agua. Por eso les cuesta mucho bajar, y, cuando lo hacen, es en forma de guijarros duros. También puedes tener estreñimiento si haces de vientre menos de tres veces por semana, o cuando no puedes sacar todo lo que llevas. Tener estreñimiento de vez en cuando es normal y, en general, se soluciona cambiando la dieta y algunos hábitos de estilo de vida. En la tercera parte de este libro te daré unos cuantos consejos para tener un intestino feliz y defecar mejor. Si tienes estreñimiento a menudo, o siempre, consúltalo con un profesional de la salud para que te ayude a gestionar bien el tema, sobre todo si has perdido peso sin habértelo propuesto, te ha sangrado el ano o has sentido dolor cuando intentabas hacer de vientre. El estreñimiento también podría estar causado por alguna enfermedad, aunque no suele ser habitual. 




         




        La diarrea 




        Se llama diarrea a cuando las heces son acuosas o mucosas y haces de vientre tres veces al día como mínimo; o bien cuando haces de vientre más a menudo de lo normal. Las razones son muy variadas, y entre ellas podríamos citar las intoxicaciones alimentarias, las infecciones, la medicación, la ansiedad o las intolerancias alimentarias. Las infecciones causadas por bacterias o virus pueden irritar el revestimiento de los intestinos y provocar una descarga de fluidos, con lo que aumentaría el agua en las heces y los excrementos circularían con más rapidez. Las intolerancias alimentarias, como, por ejemplo, la intolerancia a la lactosa, pueden interferir en la absorción de nutrientes y provocar diarrea, atrayendo agua al interior de los intestinos. Hay personas, además, que tienen diarrea cuando sienten angustia, porque liberan hormonas del estrés, y eso les provoca una digestión acelerada y ganas repentinas de hacer de vientre. 




         




        La hinchazón 




        La hinchazón es cuando notas el vientre hinchado y sientes incomodidad, como si hubieras subido de talla. Es algo muy habitual, y una reacción que todos hemos experimentado alguna vez. Por eso no hay que preocuparse. Lo más probable es sentir hinchazón después de una comilona, antes del período (si tienes la menstruación) o cuando sientes estrés o angustia. 




        La hinchazón puede ser problemática si no desaparece, o si empeora. Podemos sentir hinchazón por tener aire atrapado en los intestinos, por estreñimiento o por sufrir una intolerancia alimentaria, una alergia o una patología llamada síndrome de colon irritable, que hace que las digestiones sean muy delicadas. 




         




        Los gases 




        Al comer y beber, tragas pequeñas bocanadas de aire que se acumulan en los intestinos. Una vez que este queda atrapado dentro, hay que soltarlo, sea como sea, tanto si es mediante un eructo como hacia abajo, en forma de pedo. Una persona genera de media el equivalente a entre uno y cuatro vasos de gases entre doce y veinticinco veces al día, sobre todo durante la primera hora que sucede a una comida. También nos tiramos pedos de noche, cuando estamos durmiendo en la cama, porque el músculo del esfínter anal se relaja y es más fácil que se nos escapen las flatulencias. Si duermes con alguien, piensa que esa persona que está acostada a tu lado también está durmiendo y tirándose pedos. 




        Todos nos tiramos pedos. Es lo más normal del mundo, y también suele ser la señal que nos indica que el sistema digestivo goza de buena salud y que, por encima de todo, las bacterias intestinales viven felices y contentas. Cuando alimentas a las bacterias intestinales beneficiosas y les das de comer algo que les encanta, generan gases como efecto secundario. Y todo eso tendrá que salir por algún lado, ¿no? Yo me digo que ese zambombazo extra es como los ratoncitos muertos que me trae mi gato a modo de regalo. Una forma de decir «te quiero». Así que… suéltalo, deja que fluya. 




        La mayoría de los pedos no huelen mal, pero hay un 1 por ciento que sí. Ya sabes: son esos que se te meten en la nariz y son capaces de vaciar una habitación en cuestión de segundos. La mayoría de las veces hay que buscar la causa en los alimentos que hemos tomado. Hay un compuesto llamado sulfuro, presente en alimentos como la carne, los huevos, la coliflor y las coles de Bruselas, que se rompe por la actividad de unas determinadas bacterias intestinales y se convierte en un gas llamado sulfuro de hidrógeno: son esos pedos que huelen a huevos podridos. Si por naturaleza (y por desgracia para ti) tienes una gran cantidad de estas bacterias en concreto, generarás más ventosidades malolientes que los demás. De todos modos, si para ti lo normal es ir soltando bombas fétidas, quizá es que tu microbioma intestinal está muy desequilibrado. 




         


        



          EL GRAN ANÁLISIS DE LAS HECES 




           




          En 2022 la encuesta ZOE sobre los hábitos de 140.000 personas del Reino Unido al hacer de vientre halló los siguientes resultados: 




           


          

            	De media, la gente hace de vientre entre una y dos veces al día. 


            	El 60 por ciento de las personas hacen de vientre después de desayunar. 


            	El 92 por ciento de las personas hacen de vientre entre tres veces al día y tres veces a la semana, baremo que indica la cantidad saludable de veces que hay que hacerlo. 


            	El 20 por ciento de las personas encuestadas tenía estreñimiento, fenómeno mucho más común entre mujeres que entre hombres. 


            	No hay diferencias entre hombres y mujeres en cuanto al número de veces que hacen de vientre, aunque los hombres pasan más tiempo en el baño que las mujeres: unos dos minutos más, aproximadamente.


          


        




         


        
VAMOS A DIGERIR TODO ESTO 




         


        

          	El intestino es un tubo largo que parte de la boca y va bajando hasta el trasero.


          	Un intestino sano es el que no tiene ninguna enfermedad ni trastorno; no presenta sintomatología intestinal y tiene un microbioma sano.


          	Mirar las heces es una forma fantástica de comprobar si tenemos un intestino sano.


          	Unas heces sanas son las que parecen una salchicha blanda o con grietas; son marrones, salen fácilmente sin causar dolor y lo hacen entre tres veces al día y tres veces por semana.


          	Unas heces poco saludables cumplen con los siguientes requisitos: tienen una textura mucosa o una apariencia como de perdigones duros; no son marrones; causan dolor o tardan mucho en salir, si es que llegan a hacerlo del todo; incluso puede que se presenten menos de tres veces a la semana o más de tres veces al día.


          	Los intestinos son geniales: no solo digieren la comida y absorben los nutrientes, sino que además albergan el sistema inmunitario y el microbioma intestinal (y están íntimamente conectados con el cerebro).


        


      


    


  

    

      



         


        
CAPÍTULO 
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El microbioma intestinal 




         


        
¿QUÉ ES EL MICROBIOMA INTESTINAL? 




         




        Tu organismo está poblado por cien trillones de microorganismos (organismos vivos tan diminutos que el ojo humano es incapaz de percibirlos). Eso es lo mismo que decir que hay más microorganismos, o microbios, para abreviar, en tu intestino que estrellas en la galaxia de la Vía Láctea. La mayoría de ellos son bacterias. Ya sé que nos han hecho creer que todas las bacterias son malas, pero suelta ese desinfectante que tienes en la mano y deja que te convenza de que no es así. Estas bacterias, junto con otros microbios que viven en tu intestino, como virus, hongos y arqueas, conforman el microbioma intestinal: un órgano olvidado que ni siquiera sabíamos que existía hace unas décadas y que ahora ya reconocemos que es fundamental para la salud y el bienestar. 




         


        



          Los términos «microbiota intestinal» y «microbioma intestinal» suelen usarse indistintamente. 




           




          La microbiota intestinal 




          La microbiota intestinal es un conjunto de microorganismos (o de microbios, para abreviar) que incluye bacterias, virus, hongos y arqueas, la mayoría de los cuales se encuentran en el intestino grueso. 




           




          El microbioma intestinal 




          El microbioma intestinal incluye todos los microbios que viven en los intestinos, pero también sus genes, lo que generan y su interacción con nuestro cuerpo. 




           




          Los microbios intestinales 




          Es un término abreviado que se utiliza para referirnos al conjunto de microorganismos que pueblan el intestino (y en el que se incluyen las bacterias, los virus, los hongos y las arqueas). 




           




          Las bacterias 




          Las bacterias son unos microbios que constituyen la mayor parte de nuestro microbioma intestinal. Además, las conocemos mejor que al resto de los microbios intestinales. 




           




          Los virus 




          El microbioma intestinal también se compone de unos virus que son capaces de interactuar e influir en las bacterias intestinales. Sin embargo, no los conocemos tanto como a estas. 




           




          Los hongos 




          Hay varios tipos de hongos en el microbioma; y ahí entrarían las levaduras y los mohos. En comparación con lo que sabemos de las bacterias, no entendemos tan bien cuál es su papel en el mantenimiento de nuestra salud. 




           




          Las arqueas 




          Las arqueas son un tipo de microbio similar a las bacterias intestinales, aunque no son la misma cosa. Son menos frecuentes, y sabemos muy poco de ellas. 


        




         




        A pesar de que gran parte de los microbios se alojan en el intestino, hay que decir que se encuentran por todo el cuerpo. En la boca, tenemos un microbioma que se denomina «microbioma oral». También tenemos microbioma en la piel, en la vagina y en los pulmones. Los microbios nos recubren de la cabeza a los pies. Y también nos rodean, en el aire que respiramos y en todas las superficies que tocamos. Siempre estamos intercambiando microbios: los captamos con los dedos al pasar las páginas de un libro; los inhalamos por la nariz al oler el perfume de la brisa veraniega, o al tocarnos la boca cuando comemos un bocadillo… No olvidemos tampoco que en la comida también hay microbios. Nos han enseñado, con toda la razón del mundo, que hay que temer a las bacterias perjudiciales, porque pueden causarnos intoxicaciones terribles, o dejarnos muy mal. Sin embargo, en este razonamiento estamos obviando la gran cantidad de bacterias inocuas y beneficiosas que tenemos a nuestro alrededor. 




        En lo que se refiere a las bacterias, hay que decir que los humanos somos la especie invasora. Ellas ya estaban en este planeta mucho antes que nosotros. Siguiendo el proceso evolutivo, hemos coevolucionado con nuestras amigas las bacterias, y en su mayor parte lo hemos hecho en armonía. En realidad, estamos tan inextricablemente unidos a ellas que, por cada célula humana de nuestro cuerpo, contamos aproximadamente con un número igual de bacterias, tanto por dentro como por fuera. Si vinieran los alienígenas a la Tierra, no creerían que somos humanos. Basándose en el recuento celular, nos clasificarían diciendo que somos una raza híbrida que está compuesta de una parte humana y una parte bacteriana. En realidad, no seríamos capaces de vivir en ausencia de bacterias. Y, a pesar de todo, son tan pequeñas que, si reuniéramos todas las que tenemos en el cuerpo para pesarlas, veríamos que no superan el medio kilo: como una lata grande de tomate triturado, más o menos. Y si pesáramos solo los microbios intestinales, obtendríamos unos doscientos gramos, lo que pesa un mango, más o menos. 




         


        
¿DE DÓNDE HAN SALIDO ESTOS AUTOESTOPISTAS? 




         




        El microbioma intestinal de cada individuo se va sembrando desde su nacimiento. En función de las circunstancias del parto y de la madre, se llega al mundo con unas bacterias intestinales muy diversas. Si al nacer atravesaste el canal de parto, tus intestinos recogieron seguramente la simiente de las bacterias del microbioma vaginal de tu madre y, quizá, del rico microbioma intestinal de sus heces, que penetró por tu nariz y tu boca mientras te abrías paso hacia un mundo vasto y frío, además de impregnarte toda la piel. Si naciste por cesárea, en cambio, la primera bacteria que debió de sembrarse en tu intestino fue la que se encuentra habitualmente en la piel, que debiste de captar cuando tus padres, los médicos y las enfermeras del hospital te cogieron en brazos, además de captar también esas otras bacterias que suelen recubrir todas las superficies de los hospitales. 




        En ese momento, tu microbioma no era muy diverso. Solo disponías de unos pocos tipos de bacterias que cambiaban rápidamente a medida que entrabas en contacto con bacterias nuevas del entorno. La leche materna contiene unas que sirven para incrementar el microbioma del recién nacido, además de oligosacáridos especiales que nutren a las bacterias intestinales. En el momento en que empezamos a meternos cosas en la boca con esos puños regordetes que todo lo agarran, entramos en contacto con las bacterias de las superficies, y no solo con las de la piel de nuestros padres cuando nos cogen en brazos. Pero es al empezar a ingerir alimentos sólidos cuando las bacterias intestinales adquieren una mayor diversidad, y la variedad de fibras de los alimentos empieza a nutrir otros tipos de bacterias. Los primeros cinco años de vida son cruciales en el desarrollo del microbioma intestinal. A los cinco años es cuando el microbioma intestinal empieza a asentarse y a estabilizarse y, de hecho, contiene ya todos los tipos de bacterias intestinales que solemos encontrar en los adultos; es decir, el niño ya tiene un microbioma parecido al de un adulto. A partir de este momento, el microbioma se volverá más reticente a los cambios, para bien y para mal, y fluctuará menos. De todos modos, nuestro microbioma seguirá desarrollándose, porque, a fin de cuentas, no deja de ser un ecosistema vivo. 




         


        



          CURIOSIDADES INTESTINALES 




           




          ¿Qué pasaría… si no tuviéramos microbioma? 




          En lo que se refiere a este conjunto invisible de microbios, nadie te culparía si pensaras que, bueno… como no se ven, ¡no deben de ser tan importantes! Si no tuvieras microbioma, no te encontrarías bien. Unos científicos criaron ratones sin ningún tipo de microbioma en una burbuja de plástico estéril ingeniada para impedir que entrara en ella cualquier tipo de bacteria, de forma que quedara completamente aislada del mundo exterior. A primera vista, esos ratones eran animales perfectamente normales, que, en ese entorno estéril, podían vivir tantos años como cualquier otro. Pero las apariencias engañan: tenían un sistema inmunitario tan deficiente que cualquier infección, por insignificante que fuera, podía acabar con sus vidas. Tenían los intestinos de un tamaño tan exagerado que no funcionaban bien; por eso necesitaban un mayor aporte nutricional y energético. Su cerebro no crecía como es debido, y se apreciaban cambios en sus centros de aprendizaje y memorización.1 Además, se comportaban de una forma extraña. 


        




         


        
¿CÓMO SE LOGRA TENER UN MICROBIOMA SANO? 




         




        Cuanta más variedad de bacterias intestinales tengamos (cuanto más diverso sea el microbioma intestinal), más sanos estaremos. Sería como intentar tocar bien el piano (o no) teniendo solo dos teclas en lugar de las ochenta y ocho que se necesitan. También importa mucho el tipo de bacterias (¿están bien afinadas las teclas del piano o se nos ponen los pelos de punta cuando alguien las toca?). En el intestino hay entre doscientos y mil tipos (o especies) distintos de bacterias intestinales. Cada una de ellas se compone de una gran cantidad y variación de subtipos llamados «cepas». El tipo de bacterias que tienes y su cantidad es tan personal como tus huellas dactilares. Piensa que los gemelos idénticos comparten solo el 35 por ciento de las especies de bacterias intestinales.2 Sabemos con certeza que algunas de las bacterias que se alojan en nuestro intestino son muy beneficiosas. Pero, tal y como pasa con la mayoría de los seres humanos, dejando a un lado las ovejas negras, que siempre las hay, la mayoría de las bacterias intestinales tienden a ser buenas o malas según las circunstancias. Generalmente son o bien buenas casi siempre, o bien malas casi siempre, aunque de vez en cuando puedan ser buenas. Incluso las bacterias que gozan de buena reputación, como la Akkermansia muciniphila, que tiende a concentrarse en grandes cantidades en las personas que gozan de buena salud, pueden llegar a portarse mal. Si la Akkermansia muciniphila pasa hambre, se vuelve malvada. Y eso es algo que nos pasa a todos. A falta de fibra, puede empeorar nuestra reacción ante una alergia alimentaria.3 




         


        



          Bacterias intestinales buenas 




          Son las que generan moléculas, llamadas metabolitos, beneficiosas para la salud. Estas bacterias se consideran buenas, pero su efecto varía en función de la persona y la situación en la que se encuentre. 




           




          Bacterias intestinales malas 




          Son las que generan moléculas, llamadas metabolitos, dañinas para la salud. El hecho de que se consideren malas depende de la persona y de la situación en la que se encuentre. 




           




          Las bacterias patógenas 




          Estas bacterias pueden provocar enfermedades y patologías, y eso comprende desde trastornos estomacales hasta enfermedades más graves. 


        




         




        Es muy probable que tú y yo tengamos un microbioma intestinal distinto, pero lo que sí tenemos en común es una gran cantidad de bacterias con las mismas funciones y distinto nombre. Es como si te digo que mis colegas de profesión se llaman Kate, Asha y Ben; todos somos científicos, pero no somos la misma persona. Es decir, solo porque tú tengas un tipo de bacteria que yo no tengo, eso no significa que tu microbioma esté necesariamente más sano que el mío. Lo que cuenta es el trabajo que desempeñan las bacterias. Imagina que el microbioma es el personal de una gran organización o empresa y que tú eres la empresa. ¿Cuál es el objetivo de los trabajadores? Procurar que estés feliz, con vida y saludable. Como empresa, no te conviene depender únicamente del departamento de marketing, por muy creativos y brillantes que sean sus anuncios. También necesitarás un equipo de producción sólido, uno de recursos humanos amable y justo, y unos ingenieros que sepan hacer complejas hojas de cálculo. Tendrás que contar con un equipo de limpieza que desinfecte periódicamente los servicios, para que tus trabajadores no enfermen ni se quejen. Aparte, siempre necesitarás la presencia de una persona alegre y dicharachera a quien le encante organizar actividades divertidas fuera del horario laboral. Constantemente, hay trabajadores que dejan la empresa y otros nuevos que se incorporan. Para que una organización crezca y prospere, necesita trabajadores con distintas habilidades, y eso es precisamente lo mismo que necesita tu microbioma intestinal. Sean quienes sean tus trabajadores, lo que hará que rindan bien es convertir la empresa en un sitio agradable al que acudir de buen humor. Y lo mismo pasa con las bacterias intestinales. Si cuidas la salud de tus intestinos y proporcionas a tu microbioma intestinal los alimentos que necesita para su desarrollo, las bacterias beneficiosas prosperarán y las que gozan de una reputación más controvertida no tendrán tantas oportunidades de actuar. 




         


        



          UNAS HECES AZULADAS 




           




          La forma, el color y la frecuencia de las heces puede servir para saber si el intestino está bien, y si también lo está el microbioma intestinal. Pero también puedes ir un poco más allá y calcular la duración de tu tránsito intestinal. Y con eso me refiero al tiempo que pasa desde que comes algo hasta que ese algo sale por el otro extremo de tu cuerpo. Para ello necesitas comer un alimento que puedas identificar sin ninguna duda, como el maíz o una buena ración de remolacha (¡pero no olvides que lo has hecho o te dará un ataque de pánico al ver que el pis y la caca salen de color rojo sangre! Piensa que eso se debe a la pigmentación de los jugos). 




          Hace unos años escribí con unos colegas un artículo científico sobre la duración del tránsito intestinal.4 En él, dimos a los participantes dos magdalenas de color azul claro para que se las comieran, azules como el monstruo de las galletas de Barrio Sésamo, y luego les pedimos que midieran el tiempo que tardaban en salir por el otro extremo; es decir, en forma de heces azuladas. Y lo que descubrimos fue que el microbioma intestinal está más relacionado con la duración del tránsito que con la forma de los excrementos o su frecuencia. 




          Un tránsito intestinal rápido es inferior a 14 horas. 




          Un tránsito intestinal sano oscila entre las 14 y las 58 horas (hasta dos días y medio). 




          Un tránsito intestinal lento es superior a 58 horas (más de dos días y medio). 




           




          Nuestro descubrimiento 


          

            	El tiempo medio del tránsito intestinal es de poco más de un día entero, algo menos de 29 horas. 


            	Las personas que tienen un tránsito intestinal rápido o lento tienen constituido el microbioma intestinal de forma distinta a quienes tienen un tiempo de tránsito saludable. 


            	Un tránsito lento genera menos moléculas saludables de un tipo denominado «ácidos grasos de cadena corta», las personas que lo tienen cuentan con una mayor cantidad de bacterias intestinales perjudiciales.


          


        




         


        
CUANDO EL MICROBIOMA INTESTINAL NO ES SANO 




         




        El microbioma puede verse alterado por un desequilibrio en las bacterias intestinales. En un microbioma que no está sano hay muy poca diversidad de bacterias; es decir, las hay de menos tipos. Además, también tiende a perder cierto número de bacterias beneficiosas, lo que puede hacer que aumente el número de bacterias perjudiciales. El microbioma intestinal puede verse alterado por muchos motivos: por ejemplo, seguir una dieta poco saludable durante un largo período de tiempo; el estrés, tomar demasiados antibióticos o sufrir una enfermedad. Las infecciones, al igual que las diarreas vacacionales, las inflamaciones y las patologías, también pueden alterar el equilibrio de las bacterias intestinales. Un microbioma intestinal desequilibrado puede causar síntomas muy desagradables e influir en nuestro estado de ánimo y salud en general. Un microbioma intestinal desequilibrado puede causar una inflamación excesiva, y eso se relaciona con la aparición de enfermedades como la diabetes tipo II, o con enfermedades coronarias, entre otras.5 




         


        
¿QUÉ HACE EXACTAMENTE TU MICROBIOMA? 




         




        Las bacterias intestinales se encuentran en los intestinos, pero no campan a sus anchas. Trabajan mucho y contribuyen a mantener su hogar, que eres tú, en buen estado. Sin ti no existirían. Ahora bien, no todos los inquilinos de tu intestino están tan orgullosos de su casa. Algunos dejan las toallas por el suelo, y no entienden que los platos sucios no se friegan solos. Sin embargo, hay otras bacterias que sí le echan horas y generan unas moléculas muy útiles que influyen en la salud y el bienestar de tu cuerpo, e incluso en el cerebro y en tu estado de ánimo. 




         


        



          LOS METABOLITOS 




           




          Un metabolito es una molécula pequeña que genera el microbioma intestinal tras romper los alimentos ingeridos. Los metabolitos son cruciales para una buena salud. 




           




          LOS ÁCIDOS GRASOS DE CADENA CORTA 




           




          Los ácidos grasos de cadena corta son un buen ejemplo del tipo de metabolitos que generan las bacterias intestinales cuando fermentan fibra. Tienen muchos efectos beneficiosos para la salud, y se relacionan con el estado de ánimo o el apetito. 




           




          EL SISTEMA INMUNITARIO 




           




          El sistema inmunitario es una intrincada red de células, tejidos y órganos que trabajan en conjunto para defender al cuerpo de cualquier invasor perjudicial. 




           




          LA INFLAMACIÓN 




           




          La inflamación aparece cuando el sistema inmunitario intenta protegerte de algún daño. Es una reacción natural y muy válida, que forma parte de la respuesta sanadora del cuerpo. Sin embargo, la inflamación está diseñada para ser una reacción temporal, y puede acabar siendo dañina si permanece activa durante un período de tiempo demasiado largo. 




           




          LOS PROBIÓTICOS 




           




          Los probióticos, en general, son suplementos nutricionales, o, a veces, alimentos que contienen bacterias vivas. Definimos como probióticos a los microbios que, cuando se ingieren en cierta cantidad, tienen un efecto beneficioso concreto en la salud. 




           




          LOS PREBIÓTICOS 




           




          Los prebióticos son sustancias que alimentan a las bacterias beneficiosas para el intestino y contribuyen a mejorar tu salud. Los prebióticos suelen ser tipos de fibras, pero también se encuentran en ciertos alimentos. Están presentes de forma natural en los alimentos, como ingredientes o complementos nutricionales. 


        




         


        
LOS AYUDANTES DE LA DIGESTIÓN 




         




        Cuando comes, alimentas a tus bacterias intestinales. La mayor parte de lo que ingieres se absorbe en el intestino delgado antes de llegar al microbioma intestinal alojado en el intestino grueso, que está más abajo. Lo que pasa por el comedor del microbioma intestinal son los restos que tu propio cuerpo no ha sido capaz de digerir ni absorber por sí mismo. Lo que para uno es basura, para otro (o para otras bacterias) es un tesoro. Las bacterias intestinales se ponen a trabajar y se nutren de la comida que no has digerido. A cambio de mantenerlas bien alimentadas, ellas te proporcionan muchos y muy variados regalos. Te dan energía (entre el 5 y el 15 por ciento de tus necesidades energéticas). Producen vitaminas, como la vitamina K y algunas del tipo B, y además producen aminoácidos. Por último, las bacterias intestinales sirven para absorber mejor algunos nutrientes, como, por ejemplo, el calcio y el magnesio. 




         


        



          ¿POR QUÉ ES TAN ESPECIAL LA FIBRA? 




           




          Si la fibra tuviera que parecerse a alguien, sería a Superman, que se disfraza de un periodista empollón y humilde llamado Clark Kent para mantener en secreto su auténtica identidad. La chica que le gusta, Lois Lane, no se fija en él, pero cuando se da cuenta de que Superman y Clark son la misma persona, cambia su perspectiva. La fibra, como le sucede a Clark, pasa por ser aburrida, y no nos fijamos en ella porque, sencillamente, creemos que solo sirve para ir al baño. Pero la fibra hace muchísimo más que eso. 




           


          

            	Alimenta a las bacterias intestinales para que puedan producir ácidos grasos de cadena corta y metabolitos necesarios para el cuerpo. 


            	Actúa como un cepillo de dientes natural. La acción mecánica de la fibra desplazándose a través del intestino sirve para barrer todo lo que se haya ido acumulando en él, y lo mantiene en buen estado. 


            	Contribuye a equilibrar los niveles de azúcar en sangre reduciendo la velocidad de absorción de los azúcares en el flujo sanguíneo. 


            	Genera sensación de saciedad durante más tiempo porque su volumen hace que el contenido del estómago se vacíe más lentamente. También influye en las hormonas que le dicen al cerebro que ya estás lleno o llena. 


            	Contribuye a que tengas el corazón sano, atrapando el colesterol malo e impidiendo que lo absorba el flujo sanguíneo. 


            	Reduce el riesgo de padecer distintas enfermedades, como cáncer colorrectal, diabetes tipo II y enfermedades cardíacas.


          




           




          ODA DE LA IA A LA FIBRA: LA HEROÍNA ANÓNIMA 




           




          Entre los alimentos, una heroína brilla, 




          campeona silenciosa: ¡qué maravilla! 




           




          ¡Es la fibra, sí, la fibra, que en hortalizas y cereales, 




          muy discreta y en silencio, destila magia a raudales. 




           




          Verduras y frutas esconden sus hilos, 




          que luego se tejen y expanden, por digestivos caminos. 




           




          Amiga del intestino, al llegar dice «aquí estoy, 




          para cuidar siempre tu salud, no solo hoy». 




           




          Atrapa al colesterol malo en valiosa gesta. 




          Estabiliza el azúcar en sangre, heroica empresa. 




           




          A cada bocado de avena o salvado, 




          la fibra va al ritmo de un plan programado. 




           




          Para tan suculenta estrella, encendamos candilejas, 




          iluminemos su presencia en semillas de lino y lentejas. 




           




          En la historia del bienestar tienes capítulo propio, 




          fibra, oh, fibra, por mi salud, de ti haré siempre acopio. 


        




         




        Los metabolitos fantásticos 




        El microbioma intestinal no solo se encarga de ayudarte a digerir bien la comida. Los microbios son como esas hadas madrinas de Disney que, en secreto, todos hemos deseado tener alguna vez. Producen unas moléculas especiales llamadas metabolitos, que tienen un efecto muy potente en nuestra salud y son capaces de recorrer todo el cuerpo hasta llegar al cerebro. 




        Cuando comes alimentos ricos en fibra, estás ofreciendo un bufé libre a tus bacterias intestinales. Estas rompen las partículas de los alimentos formando una multitud de metabolitos y otros productos derivados, como los gases. Los metabolitos desempeñan un papel fundamental en el cuidado de la salud. Ayudan al cuerpo a gestionar los niveles de azúcar y grasa en sangre; asimismo, contribuyen a estimular el apetito y a satisfacer nuestras necesidades energéticas, y actúan con rapidez cuando aparece una inflamación excesiva o dañina. Los metabolitos actúan directamente en el intestino o pueden ser absorbidos en el flujo sanguíneo y desplazarse a otras partes del cuerpo, como el corazón, los pulmones o el cerebro. 




        Sin embargo, algunos metabolitos pueden ser dañinos. Si sigues una dieta poco saludable, las bacterias dañinas pueden tomar las riendas y generar metabolitos perjudiciales para ti. 




         




        Los ácidos grasos de cadena corta: la familia real de los metabolitos 




        Los ácidos grasos de cadena corta son los que manejan el cotarro, los reyes de la pista en la discoteca de los metabolitos. Son los que más ilusión nos hacen, y los generan las bacterias intestinales cuando se alimentan de fibra. Hay tres ácidos grasos de cadena corta que son fundamentales: el acetato, el propionato y el butirato. Los científicos creen que los ácidos grasos de cadena corta son la razón principal de que la fibra y el microbioma intestinal sean tan importantes para nuestra salud y bienestar. 




        El acetato, el propionato y el butirato constituyen el 90 por ciento de los ácidos grasos de cadena corta que generan las bacterias intestinales. Una pequeña parte de ellos se quedan in situ para contribuir a fortalecer y conservar en buen estado el revestimiento de la barrera intestinal, que es esa capa protectora de células que reviste las paredes del intestino. Este revestimiento actúa como una barrera física entre el salvaje oeste de las bacterias, los alimentos y los distintos integrantes del sistema digestivo, y tu cuerpo. El revestimiento de la barrera intestinal impide que penetren sustancias dañinas en el flujo sanguíneo, como las murallas defensivas y los portones con centinelas de los castillos, que imposibilitan que entren los invasores, pero dejan pasar a los ciudadanos y a los comerciantes bienintencionados. Así, del mismo modo que una muralla puede perder un par de piedras, o los goznes de los portones pueden empezar a chirriar por el uso, el revestimiento de la barrera intestinal también necesita mantenimiento para conservarse en buen estado. Los ácidos grasos de cadena corta contribuyen a reforzar la barrera intestinal para que las vitaminas, los minerales y otras moléculas beneficiosas puedan atravesarla fácilmente, y también para impedir que lo hagan las bacterias. 




        Aparte de esos pocos ácidos grasos de cadena corta que permanecen en los intestinos, casi todos los demás son absorbidos por el flujo sanguíneo y se desplazan por todo el cuerpo. El hígado los empaqueta para usarlos en función de las necesidades: colaboran con las células inmunitarias como extintores de cualquier posible exceso de inflamación, influyen en el almacenamiento de las grasas y proporcionan energía al cerebro cruzando su barrera hematoencefálica (que es la versión cerebral del revestimiento de la barrera intestinal). Estos ácidos grasos de cadena corta pueden enviar una señal de saciedad al cerebro para advertirle de que tu apetito debe disminuir,6 y además están involucrados en tu comportamiento y estado de ánimo. 




         




        ¡Mira! ¡Una dosis extra de vitaminas! 




        A pesar de que la mayor parte de las vitaminas proceden de los alimentos que tomamos y se absorben en el intestino delgado, algunas se fabrican o modifican por acción y efecto de las bacterias intestinales. 




        Algunas generan vitamina K, que el cuerpo utiliza para coagular bien la sangre y sanar sus heridas, además de conservar en buen estado los huesos. Las bacterias intestinales fabrican unas determinadas vitaminas de tipo B; y es muy posible que el 20 por ciento del ácido fólico, que también es una vitamina de tipo B, proceda de ellas. Las vitaminas B están implicadas en muchos procesos corporales: extraen energía de los alimentos y potencian nuestro estado de ánimo mediante neurotransmisores como la serotonina u hormona de la felicidad. 




         


        
EL MICROBIOMA Y EL SISTEMA INMUNITARIO 




         




        El 70 por ciento de las células inmunitarias viven en nuestro intestino. Y eso implica que una gran parte del sistema inmunitario se codea con los microbios intestinales. El revestimiento de la barrera intestinal es un lugar crucial para la vigilancia y la defensa del sistema inmunitario. Las células inmunitarias se sitúan estratégicamente en el revestimiento de la barrera intestinal para detectar y reaccionar frente a posibles amenazas. El microbioma es esencial para el buen funcionamiento del sistema inmunitario, para entrenarlo y enseñarle a diferenciar las bacterias beneficiosas de los perjudiciales patógenos, unos facinerosos de tomo y lomo que causan enfermedades y patologías varias. Cuando esta alianza funciona bien, el sistema inmunitario y el microbioma ayudan al cuerpo a defenderse de los invasores dañinos, pero también a no atacar a todo el que pasa por ahí. Es como cuando entrenas a un perro de vigilancia para atacar a los intrusos, pero le enseñas también que no debe morder al cartero. 




         


        
¿CÓMO SE PUEDE CAMBIAR EL MICROBIOMA INTESTINAL? 




         




        El microbioma intestinal cambia y evoluciona constantemente. Lo que comes es lo que más influye en las bacterias intestinales, porque estas se nutren de los alimentos que ingieres para crecer bien y, con el tiempo, animar a nuevas bacterias saludables a convertir tu intestino en su hogar. A fin de cuentas, la comida no deja de pasar por casa de tu microbioma intestinal, al menos tres veces al día, y puedes advertir cambios significativos en los niveles de tus bacterias intestinales al cabo de solo tres o cuatro días.7 Es probable que el microbioma cambie rápidamente para garantizar que nos podamos nutrir al máximo de los alimentos que consumimos. Quizá es una adaptación evolutiva de cuando éramos cazadores-recolectores y nos pasábamos el día comiendo frutos secos y semillas, a la espera de que llegara un buen lote de carne, consecuencia de una caza exitosa. Por eso necesitábamos sacar el máximo partido a la alimentación de la que disponíamos en cada momento. 




        Las bacterias intestinales proliferan especialmente en la fibra, que son las partes indigeribles de los alimentos de origen vegetal, como los cereales enteros, la fruta, la verdura, los frutos secos, las semillas, las legumbres y las plantas leguminosas. Como no somos capaces de digerir la fibra directamente, esta pasa por el intestino delgado y se incorpora al microbioma intestinal alojado en el intestino grueso, que está situado en la parte inferior del tracto digestivo. 




         


        



          APARTE DE LA COMIDA, ¿QUÉ OTRAS COSAS PUEDEN CAMBIAR EL MICROBIOMA INTESTINAL? 




           




          El estrés: el estrés crónico puede influir en el equilibrio de las bacterias intestinales y, además, incentivar el crecimiento de bacterias potencialmente dañinas que obligarían a las beneficiosas a luchar por su supervivencia. 




          Un exceso de antibióticos: los antibióticos son medicamentos que pueden salvar vidas. Sin embargo, cuando no son necesarios desde un punto de vista clínico (como cuando se usan para combatir infecciones virales), o si se toman en exceso, pueden alterar el microbioma intestinal aniquilando o reduciendo el número, no solo de las bacterias que queremos eliminar, porque son, por así decirlo, nocivas, sino también de las beneficiosas. 




          Ser de ciudad o de campo: piensa que vivimos rodeados de microbios. Vivir en la ciudad o en el campo te expone a muchos y muy variados tipos de microbios, y también determina qué especies de bacterias se alojarán en tu microbioma intestinal. La tierra es especialmente rica en microbios. 




          Dormir mal: dormir mal por las noches puede afectar a tu microbioma intestinal, y se relaciona con cambios en la diversidad y tipología de bacterias que pueblan tu intestino. 




          Hacer ejercicio: practicar ejercicio con regularidad está directamente relacionado con tener un microbioma intestinal más diverso y un mayor número de especies bacterianas beneficiosas. 




          Tener mascota: las personas que viven con una mascota tienen un microbioma distinto de quienes no conviven con animales. Los propietarios de animales domésticos comparten ciertas especies de bacterias de su microbioma intestinal con las de sus perros o gatos. 


        




         




        La comida no es lo único que influye en el microbioma intestinal. Hay otros factores que, además, no se pueden cambiar. Me refiero, por ejemplo, a las circunstancias de tu nacimiento, a si te dieron o no el pecho, o a si tomaste muchos antibióticos durante la infancia. El microbioma intestinal se altera y cambia constantemente, adaptándose a ti, que le das cobijo, y también al entorno vital que le proporciona tu intestino. Reacciona al ejercicio, al estrés, a la calidad de tu sueño y a si vives en la ciudad o en el campo. Es muy intuitivo, y sabe si estás bien físicamente, y mentalmente también. En cuanto a ti, tú también estás en sintonía con él, y confías en que se esfuerce para que te sientas bien. Igual que, al casarse, las personas se prometen estar juntas hasta que la muerte las separe, nosotros estamos casados con nuestros microbios intestinales, para bien o para mal. Y cuando la relación no funciona, ambas partes resultan perjudicadas. En cambio, cuando todo va bien, esta unión parece caída del cielo. 




         


        



          LOS TRASPLANTES DE MICROBIOTA FECAL 




           




          No hay un buen eufemismo para esto: un trasplante de microbiota fecal (TMF) consiste en tomar heces ajenas, muy ricas en microbios, y triturarlas hasta convertirlas en excrementos pastosos, que luego se introducirán en el recto de otra persona para trasplantar el microbioma de la persona donante al intestino de la receptora. Se pueden conseguir los mismos resultados mediante unas cápsulas que deben ingerirse y que se denominan cápsulas de heces fecales o píldoras de excrementos. 




          El TMF es un tratamiento muy eficaz para combatir las infecciones causadas por una bacteria muy dañina llamada Clostridium difficile, o  C. difficile, que provoca una diarrea que puede acabar con la vida del paciente. El TMF también contribuye a disminuir los síntomas que padecen las personas con colitis ulcerosa, que es una patología inflamatoria del intestino grueso y el recto. 




          Es importante que los donantes se sometan a un examen previo al TMF, para no pasar por alto ningún problema de salud, igual que se analiza a quienes donan sangre, órganos o tejidos para hacer un trasplante. Este tratamiento es bastante nuevo, y no es recomendable realizarlo sin la supervisión de un gastroenterólogo. 




           




          La sopa dorada del siglo ıv 




          En la actualidad se está estudiando el TMF para ver si es posible usarlo como tratamiento de otras patologías y trastornos, pero el concepto en sí mismo no es tan novedoso como podría parecer. En la China del siglo IV, la sopa dorada, o sopa de dragón dorado, era una sopa acuosa de heces que debían ingerir los pacientes enfermos para el tratamiento de la diarrea y de las intoxicaciones alimentarias. Sabroso, ¿eh? 


        




         




        ¿Cuánto tardamos en mejorar nuestro microbioma? 




        El microbioma intestinal puede cambiar muy deprisa, aunque la mayoría de los cambios se localizan en las bacterias intestinales que ya poseemos y en los metabolitos que generan. Puedes ayudar rápidamente a que tu microbioma intestinal genere más metabolitos sanos a partir de lo que comes dándole muchos alimentos ricos en fibras. Al mismo tiempo, hay que pensar que el microbioma intestinal se resiste a los cambios drásticos. Y eso es muy bueno de por sí. Si vas a contraer una infección por culpa de una bacteria invasiva y dañina, más vale que tengas un microbioma intestinal resistente, porque no es deseable que las bacterias dañinas cambien por completo la constitución de tu microbioma intestinal; el resultado sería fatal. Y esta mecánica funciona en los dos sentidos: regalarnos un lujoso tratamiento de fin de semana para poner a punto nuestros intestinos no tiene una gran incidencia, pero si persistimos y sostenemos los cambios durante meses, e incluso años, estaremos propiciando sistemáticamente que las bacterias intestinales beneficiosas prosperen, y además animaremos a otras a convertir nuestro intestino en su hogar. En vez de pensar en un alimento o en un día concretos, amplía tu perspectiva y piensa a lo grande: piensa en una forma de comer que puedas adoptar durante años. 




        En realidad, la clave para poseer un microbioma sano no pasa por saberte de memoria los nombres de las bacterias que puedes tener o no en el intestino, sino por ver cómo promover el crecimiento de bacterias beneficiosas para que prosperen y generen una cantidad generosa de metabolitos saludables proporcionándoles toda la variedad de alimentos que necesitan. Igual que el mejor de los pintores necesita disponer de las herramientas adecuadas, piensa que en función de la pintura que les des a tus bacterias intestinales, estas harán un cuadro multicolor, de tonalidades intensas, o una obra monótona y sombría. 




         


        
VAMOS A DIGERIR TODO ESTO 




         


        

          	Tu microbioma se compone de cien trillones de microbios, incluidos bacterias, virus, hongos y arqueas.


          	Un microbioma intestinal sano es el que consta de distintos y numerosos tipos de bacterias intestinales.


          	Lo que comemos quizá sea lo que más influye en nuestro microbioma intestinal.


          	El microbioma intestinal es vital para la salud, e influye en el funcionamiento del cuerpo y el cerebro.


          	Un microbioma alterado suele ir de la mano de muchas patologías y trastornos.
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