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			SINOPSIS

			En este libro la dietista y coach Mareva Gillioz nos propone emprender un camino integral de autoconocimiento para comprender la relación del intestino con la salud y las emociones. La autora nos comparte su filosofía Happy food therapy en la que nos brinda las claves para poder llevar una alimentación e higiene de vida que potencien nuestra felicidad y buen humor y refuercen nuestra inmunidad, previniendo así enfermedades y virus a través del cuidado de nuestra microbiota.

			

			Desde un riguroso abordaje científico e integrativo, esta guía proporciona un sinfín de herramientas para poner en práctica hábitos de autocuidado físico y psicoemocional: rutinas sencillas, reflexiones para «cambiar el chip», consejos de nutrición antiinflamatoria y más de 30 recetas pre- y probióticas para abrazar un estilo de vida más saludable y happy.
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			Introducción

			Te aviso de que con este libro estás a punto de descubrir lo poderosos y extraordinarios que sois tú y todo tu sistema digestivo.

			Y que, si pensabas que tenías un solo cerebro, debo decirte que eres muy afortunado porque no tienes ni uno, ni dos, sino ¡tres cerebros!, cada uno de ellos con sus propias neuronas. Si también pensabas que la salud y la felicidad eran algo reservado a los afortunados, que sepas que depende sobre todo de ti y de cómo cuidas lo que llevas ahí dentro, en tu querida tripa, tu microbiota.

			
				Como si de un embarazo se tratara, déjame darte la enhorabuena, porque eres ¡padre o madre gestante de tu salud y felicidad!

			

			No es de extrañar que en nuestra sociedad actual, con los ritmos, la alimentación y el estilo de vida tan antinaturales que llevamos, se potencie cada vez más el círculo vicioso de estrés-ansiedad-insomnio-depresión. Día tras día vamos alterando nuestra alimentación e higiene de vida, lo que nos lleva a un empobrecimiento de nuestro terreno y a un ecosistema intestinal vulnerable a ataques infecciosos, como la enfermedad vírica Covid-19, y a patologías digestivas, inflamatorias, metabólicas, hormonales, psicoemocionales, degenerativas o autoinmunes cada vez más frecuentes. Y es que con un intestino enfermo es imposible encontrarnos bien, de la misma manera que con un planeta enfermo es imposible alimentarnos y vivir bien.

			Como dietista integrativa y coach, considero que la alimentación es energía, un vínculo con la vida, una gasolina que nutre no solo cada célula sino también las bacterias amigas de nuestro cuerpo, además de nuestras emociones y nuestra alma. Es un intercambio entre lo externo y lo interno, un diálogo, un encuentro, una información que se procesa, absorbe, excreta y recicla.

			Sí, somos máquinas en constante procesamiento, digestión y sentimiento. Y por eso la alimentación en la que creo es tanto física como emocional, tanto la que proviene del plato como la que respiramos, observamos, pensamos, sentimos y escuchamos, la que nos nutre a través de todos nuestros sentidos.

			Debo decir que desde siempre me han apasionado el comportamiento y el funcionamiento del ser humano; necesito entender y relacionar el porqué de las cosas. Quizá ser una PAS (persona altamente sensible), sumado al hecho de haber sufrido bullying en el colegio y de haber faltado repetidamente a clase a causa de mis eternos problemas digestivos e infecciones, fueron los desencadenantes de esa necesidad de entender lo que sucedía en mi mundo interior y exterior.

			Pero mi propio proceso lo empecé de verdad en el teatro, una de las mejores escuelas de autoconocimiento que existen y que recomiendo a muchos de mis pacientes. A los dieciocho años me fui sola a Los Ángeles a estudiar interpretación, con una sed inagotable de explorar el mundo de las emociones y del comportamiento del ser humano que tanto me fascinaba. Un reto maravilloso en el que, además, comencé a interesarme paralelamente por el saludable estilo de vida californiano. Deporte y nutrición healthy son allí una religión, aunque debo decir que no tanto por una cuestión de salud, sino más bien por estética y culto a la belleza. Sin embargo, mis múltiples dolencias (hinchazón, estreñimiento, migrañas, asma, cistitis y alergias) persistían, y no fue hasta mi regreso a Barcelona, cinco años más tarde, harta y desesperada tras probar diversos tratamientos médicos que no resolvían nada, cuando decidí ocuparme yo misma de mi propia salud. Ocuparme para dejar de preocuparme. Eso sí fue puro empoderamiento.

			Decidí formarme oficialmente como dietista y fue una verdadera revelación. ¡Por fin todo cobró sentido! Pude entender, desde el más puro entusiasmo, el porqué de mis males y dolores: el intestino, el epicentro de nuestra salud. En él encontré un puente de conexión entre el mundo de las emociones y el de la nutrición. De hecho, son dos mundos que inciden mucho el uno en el otro, y creo que fue esta conexión bidireccional lo que acabó de cautivarme por completo.

			De hecho, se trata de una relación estrecha que vi rápidamente en consulta. Considero que hay que tratar a la par las emociones y la nutrición si queremos hacer del cambio una verdadera transformación. Cuando queremos cambiar de hábitos alimentarios no basta con saber lo que hay que hacer, sino también saber cómo hacerlo posible en base a nuestra propia realidad (creencias y circunstancias), porque si no el cambio no se producirá nunca. De ahí mi posterior formación como coach (psiconutrición, terapia breve, neurociencia y coaching), además de graduarme en escuelas de cocina como el Matthew Kenney Culinary Institute y la Rouxbe Culinary School. ¿De qué sirve la teoría si no puede ser llevada a la práctica? De no mucho, aparte de causar más frustración, cansancio, culpabilidad y, finalmente, abandono. ¡Qué agotador! Dejemos de repetir este patrón y humanicemos más la manera de alimentarnos, ¿no te parece? Yo creo que ya toca…

			De ahí nació mi blog www.marevagillioz.com, donde muestro que la alimentación es mucho más que nutrientes en un plato: es un reflejo de cómo uno se relaciona consigo mismo. Por eso, detrás de toda manera de alimentarse hay un mapa psicoemocional y una situación concreta que debemos tener en cuenta en todo momento. Nuestro mundo interior y exterior conviven y se modulan entre sí, las veinticuatro horas del día, sin excepción.

			Por eso, cuando buscamos la salud y la felicidad como un modo de vida, en el fondo estamos buscando adoptar una actitud basada en un auténtico trabajo de transformación y de dosis de conciencia. Dejemos a un lado el mundo happy flower y apostemos por un bienestar más honesto y profundo, en definitiva, real. Uno que solo puede conseguirse si aprendemos a integrar, a gestionar y hasta a dialogar con nuestros fracasos y emociones, incluidas las desagradables.

			Todo forma parte del pack, todo nos ayuda a conocernos más para luego saber decidir y escoger mejor, especialmente de cara al bienestar de nuestro intestino, que es nuestro epicentro inmunitario, hormonal y emocional.

			Alimentar nuestra inmunidad y felicidad pasa por saber alimentar y cuidar nuestra salud intestinal desde dentro y desde fuera, y este es el propósito del libro. Así que prepárate para elevar tu autoestima y honrar tu autocuidado a través del autoconocimiento y de la buena higiene de vida, de pensamientos y de emociones. Ese es el camino hacia una verdadera simbiosis y un equilibrio entre tu cuerpo, tu mente y tu alma.

			Y como seres de pensamiento y acción que somos, ¿qué sería de la teoría sin la práctica en este libro? De hecho, he querido que seas una parte clave de él a través de una serie de actividades que no dejan de ser herramientas de ayuda para forjar tu camino. Porque estamos aquí para que encuentres tu bienestar llevando a cabo tu propio proceso. Son tus pasos y decisiones, por eso tu cambio es único, personal, maravilloso e irrepetible.

			
				Tú eres el mayor experto en tu vida, y mi deseo es que te conviertas en ¡experto en tu salud y felicidad!

			

			Pero para que ese bienestar sea pleno y real, debe ser también sostenible. Por eso no podemos acompañarlo de otra manera que con una alimentación que refleje la fusión de lo que ya somos, naturaleza. No sé si es porque soy hija de madre tahitiana (Polinesia francesa) y de padre suizo, pero para mí una alimentación equilibrada es la que fusiona los mejores nutrientes que provienen del mar y de la tierra en sintonía con nuestras células, genes, cerebros, sistema digestivo y entorno. En definitiva, la que integra, cuida y respeta a su vez nuestro ecosistema interior y exterior.

			
				Los 3 principios de la salud y la felicidad:

				autoconocimiento + buena higiene + simbiosis

			

			Esta es la nutrición que considero capaz de alimentar y satisfacer nuestra salud integral.

			Y si algo tengo claro en esta vida es que la quiero vivir con fuerza, vitalidad y alegría; ¡quiero poder exprimir y saborear todos sus aromas! La considero el billete de un viaje demasiado valioso y único como para no amarla y disfrutarla en su plenitud, con sus incomodidades, obstáculos y problemas incluidos. Todo forma parte de la aventura, y por eso llevo siempre en mi maleta a estos dos fieles compañeros de viaje: la salud y el placer.

			De aquí nace mi filosofía Happy Food Therapy. Por un lado, porque existen alimentos que elevan nuestra felicidad y nuestra inmunidad, y mejoran así la salud global. Y por otro, porque como en toda terapia, vivimos en un constante proceso; la vida en sí misma es una enseñanza diaria. Al fin y al cabo, se trata de aprender a disfrutar del recorrido.

			Y aquí estamos, a punto de empezar el camino, y no solo el de tu maravilloso tubo digestivo, sino también el que interactúa con tus tres cerebros y emociones. Porque tu manera de funcionar es simplemente FAS-CI-NAN-TE y porque honrarte y ser feliz a través de ciertos alimentos, físicos y psicoemocionales, es simplemente lo que te mereces.

			Recuerda que comemos en función de lo que sentimos, y sentimos en función de lo que pensamos, comemos y digerimos, ¡nosotros y nuestras bacterias! La comida se comporta, por lo tanto, no solo como medicina física e inmunitaria, sino también como medicina mental y emocional.

			Pero empecemos por el principio…
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				Veo justo y lógico empezar el recorrido del libro por aquí. Creo firmemente que el conocimiento es poder, pero el autoconocimiento es, además, puro empoderamiento. Conocerse es clave para entenderse, valorarse y reconocerse, y eso es cien por cien terapéutico y medicinal ya de por sí. Dejamos de lado la ignorancia para dar paso a la comprensión de uno mismo y, con ello, al verdadero autocuidado.

				Cuando descubras todo lo que ya eres y haces, no solo va a aumentar tu nivel de asombro y de admiración, sino también el de tu autoestima, un ingrediente clave a la hora de querer cuidarnos y mimarnos.

				Fue así, gracias al autoconocimiento, como pasé de verme como una persona débil y enferma a alguien que en el fondo era tremendamente fuerte y luchadora. Descubrí mi faceta más heroica y entendí que mi cuerpo había estado luchando como una auténtica amazona durante todo aquel tiempo mientras yo lo había estado juzgando por todo lo contrario… Qué poco me conocía y qué mal me juzgaba. No sé si te suena…

			

		


	
		
			1. REDESCUBRE TU INTERIOR

			Así empieza el camino del autoconocimiento, viajando por dentro para redescubrir tu propio mecanismo interno, tu mapa y tus rutas, y poder así comprenderte y, sobre todo, acompañarte mejor.

			Como cuerpo físico que eres posees una máquina increíble. Y como toda máquina, tienes un motor. Lo que tal vez aún no sepas es que llevas dentro un motor Ferrari, a pesar de que quizás lo estés conduciendo como si fuese un cuatro latas. ¡Es hora de sacarle brillo!

			Actualmente vivimos una época de investigación y grandes descubrimientos sobre el comportamiento y el funcionamiento de nuestro potente motor. Así que mi primera propuesta es que lo redescubramos juntos en este capítulo, para que tomes conciencia del verdadero potencial y poder alquimista que llevas dentro.

			Además, mi experiencia como terapeuta en consulta —y como paciente que también he sido— me ha demostrado que conocer las interacciones de tu propio cuerpo y entender los motivos de tus malestares conlleva automáticamente una disminución del dolor, además de convertirte en parte de la solución. Te impulsa a adoptar una actitud proactiva y, por lo tanto, a cuidar de tu propia salud y bienestar; ¡puro empoderamiento!

			¡Que empiece el viaje!

			EL TRACTO GASTROINTESTINAL, EL PROCESADOR

			Comemos según lo que sentimos, y sentimos según lo que comemos ¡y digerimos! Así que me parece vital empezar nuestra ruta presentándote a tu tracto digestivo. Un tubo que nos atraviesa ni más ni menos que de arriba abajo y que, sin duda, es sinónimo de sofisticación. Se trata también de la principal superficie de intercambio y comunicación entre el medio externo y el medio interno de nuestro cuerpo, aparte de la piel. Nada mal, ¿verdad?

			Está compuesto por un equipo de élite cuyos miembros son:

			
					
Ø La boca


					
Ø El esófago


					
Ø El estómago


					
Ø El páncreas, el hígado y la vesícula biliar


					
Ø El intestino (delgado y grueso)


					
Ø La microbiota intestinal (conjunto de microorganismos que viven en el intestino)


					
Ø El recto y el ano
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			Todos y cada uno de estos órganos señoriales cumplen una función específica en el proceso de la digestión: descomponer, absorber y excretar los nutrientes que se encuentran en los alimentos que ingerimos. En otras palabras, transformar lo de fuera para nutrirnos por dentro. Cada órgano cuenta con ciertas sustancias y movimientos necesarios para llevar a cabo su buena labor.

			La boca, por ejemplo, cumple con la función de masticar y segregar saliva, una sustancia rica en agua y en una enzima digestiva llamada alfa-amilasa que ayuda a descomponer especialmente los carbohidratos y los almidones. Es la propia masticación la que envía una señal al estómago para que este se prepare para recibir el alimento previamente masticado y pueda segregar sus jugos gástricos (ácido clorhídrico y enzimas), encargados principalmente de triturar las proteínas y de favorecer la absorción de la vitamina B12, además de actuar como primera defensa antimicrobiana gracias a su pH ácido. Destruye así microorganismos y toxinas antes de llegar al intestino.

			Como ves, en este proceso tú también cuentas, y mucho. ¡Eres tú quien, gracias a una buena masticación, das pie a esta divina sinfonía! ¡Y lo que sigue!

			Una vez que el estómago ha cumplido con su brillante papel consistente en reducir el alimento a una masa más pastosa, esta avanza alegremente hacia el intestino para que, cuando llegue su turno, sea descompuesta y reducida a partículas más pequeñas. Es en el intestino donde van a ser digeridas y, sobre todo, absorbidas. Pero, cuando decimos intestino, decimos muchas otras cosas…

			EL INTESTINO, NUESTRO EPICENTRO

			Aquí haremos una parada larga y tendida, porque el intestino merece ser visitado y admirado de cerca y con detenimiento. A mí me gusta considerarlo nuestro epicentro, porque, si te fijas, se sitúa en el centro de nuestro cuerpo y conecta la parte superior con la inferior de nuestro organismo. Este centro recibe el bonito nombre de hara en Japón, como símbolo del punto de encuentro entre cuerpo y alma, de manipura como tercer chakra, que representa el centro de energía, voluntad y logro, o de core en el mundo del deporte, considerado como nuestro centro de gravedad.

			El intestino es la mayor obra maestra de nuestro tubo digestivo. Está diseñado para que trabaje con la mayor eficacia posible, por eso se compone de dos partes. La parte superior, el intestino delgado, y la parte inferior, el intestino grueso; ambos inteligentes y perfectamente complementarios.

			El virtuoso intestino delgado

			El intestino delgado serpentea por nuestro abdomen y mide unos seis metros de longitud replegados sobre sí mismos. En esta fase digestiva, el 90 % de los nutrientes de los alimentos ha pasado a formar parte de nosotros. Se ha producido una fusión entre lo exterior y lo interior, un paso esencial para la nutrición del organismo.

			Este proceso es llevado a cabo con la colaboración del hígado y del páncreas, gracias a sus sales biliares y enzimas, que también ejercen de barrera de defensa por su acción bactericida y destructora de tóxicos potenciales (especialmente en la parte alta del intestino).

			La pared del tubo intestinal está compuesta de una capa de tejido semipermeable llamada mucosa intestinal (la piel interna que no vemos), con forma de coral (o dedos de guante) y recubierta de un tapiz de vellosidades y microvellosidades dedicadas a ampliar la superficie de absorción de los nutrientes de nuestros alimentos. Si la desplegáramos en su totalidad, la superficie equivaldría a unos trescientos metros cuadrados.

			La mucosa intestinal actúa como una muralla: impide el paso de sustancias potencialmente nocivas a la sangre y, a la vez, permite la entrada de nutrientes esenciales a la misma.
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					Barrera intestinal con la mucosa protectora y sus vellosidades, que separa la luz del tubo intestinal del torrente sanguíneo.
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					Barrera de coral que separa el océano de la laguna.

				

			

			Está formada por un bloque de células intestinales unidas entre sí por algo parecido a unos puentes, llamadas uniones estrechas (tight junctions), que son selectivas y deciden a quién dejar pasar o no por dicha muralla. Como si de porteros de seguridad de una discoteca se tratara, cuyo objetivo es evitar que se cuele cualquier intruso en «la fiesta», las uniones estrechas deciden de manera selectiva abrir el puente de la muralla, si es para dejar paso a los nutrientes al torrente sanguíneo, o cerrarlo, si detectan un cuerpo extraño. Y es que esta «fiesta interna» es muy VIP, sobre todo si nos paramos a pensar que son nuestra inmunidad y nuestra salud global las que están en juego.

			Esta mucosa intestinal está a su vez revestida de una capa de moco que la lubrica y protege, y que también sirve de alojamiento (y en algunos casos hasta de alimento) a un ejército de bacterias intestinales vitales para nuestra salud. Estas bacterias nos protegen y nos defienden, entre otras muchas cosas, y forman parte de lo que llamamos la microbiota intestinal. Hablaremos de esta en profundidad más adelante.
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					Vellosidades intestinales donde se aloja la microbiota intestinal.
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					«Vellosidades marinas» donde se aloja la fauna marina.

				

			

			Nada mejor que unas imágenes para visualizar mejor nuestro interior. Y como isleña que soy, permíteme que lo haga con esta belleza de paisaje polinésico tan representativo.

			Tu mucosa intestinal es como una gran barrera de coral que separa el mundo exterior (océano y luz del tubo intestinal) del interior (laguna y torrente sanguíneo).

			Los peces se alojan en la superficie del coral y se alimentan de él al igual que las bacterias (no todas) viven y se alimentan del moco que recorre las vellosidades y la mucosa del intestino. Estas vellosidades se parecen a las «vellosidades» del coral, declarado Patrimonio de la Humanidad. Así que considera tu mucosa intestinal como parte de tu mayor patrimonio. Para gozar de una buena salud e inmunidad, debemos cuidarla.

			Y hablando del coral y del mar, aprovecho para exponer un dato curioso que nos acerca aún más a nuestro entorno, y es que la composición bioquímica del agua de mar es muy similar a nuestros fluidos corporales, en particular a la sangre. Por ello, a día de hoy se siguen tratando diversas carencias y dolencias del cuerpo humano con agua de mar filtrada a modo de auténtico suero fisiológico. De lo que no cabe duda es de que nuestro ecosistema interior está conectado con el ecosistema exterior: somos uno.

			En resumen, y volviendo a nuestra muralla intestinal, entendamos que las tight junctions, la capa de moco y las bacterias intestinales son determinantes en cuanto a su correcta permeabilidad y a su función de barrera defensiva de nuestro organismo. Lo que, por otro lado, significa que una posible rotura en esta alianza podría dar lugar a una mucosa intestinal alterada, excesivamente permeable y, por lo tanto, vulnerable.

			Sin duda, el intestino es nuestro epicentro inmunitario porque en él reside más del 70 % de nuestro sistema inmunitario. Debido a su gran extensión y a que es donde lo de fuera (alimentos) pasa a formar parte de nuestro interior, tiene sentido que contenga el mayor número de células inmunitarias (linfocitos) de todo el cuerpo para protegernos y defendernos. El intestino es la barrera de defensa más efectiva que tenemos.

			Estos linfocitos (que son los que fabrican los anticuerpos) pertenecen a lo que llamamos el tejido linfoide asociado al intestino o GALT (gut-associated lymphoid tissue), encargado de evitar que pasen al torrente sanguíneo aquellas bacterias, virus y otras partículas extrañas que han conseguido traspasar la barrera intestinal y colarse por la puerta de nuestra «fiesta» VIP; de ahí que se le atribuya también al intestino un gran papel de desintoxicación. Además de discriminar y neutralizar de forma eficaz toxinas y patógenos invasivos, el GALT induce tolerancia a los microorganismos inofensivos del propio intestino y a sustancias procedentes de la comida.

			El GALT pertenece al sistema inmunitario de mucosas llamado MALT (mucosa-associated lymphoid tissue), una estructura que engloba las diferentes mucosas ricas en linfocitos del organismo y que permite que se comuniquen entre sí. En otras palabras, la mucosa de tu intestino está conectada con la de tu aparato respiratorio y genitourinario. Por ello, una respuesta inmunitaria que se produce en el intestino puede generarse a su vez en los bronquios o la nariz por ejemplo, y viceversa. Conseguimos así reforzar la inmunidad global de nuestro cuerpo.

			De hecho, todo o casi todo lo relacionado con nuestro sistema de defensas depende del estado de salud de nuestro tubo digestivo e intestino. De ahí que podamos hablar de un sistema inmunitario intestinal más allá del digestivo.

			El hospitalario intestino grueso

			A diferencia del intestino delgado, la mucosa del intestino grueso (colon) es más lisa y sin vellosidades, dado que, a nivel digestivo, lo que queda por digerir son únicamente la fibra y los polifenoles (compuestos antioxidantes) de los vegetales. Y, aunque sean unos nutrientes esenciales para nuestra salud, nosotros somos incapaces de procesarlos y digerirlos, y son las bacterias de nuestro inestimable metro y medio de intestino grueso las que lo hacen por nosotros.

			También aquí es donde tiene lugar la absorción del agua y la formación de las heces, aunque el intestino grueso es sabio y va a otro ritmo. Prefiere tomarse la vida con calma, al estilo slow life; de ahí que sus digestiones sean también más lentas y que puedan alcanzar hasta unas 72 horas...

			Alberga la mayor parte de nuestras bacterias intestinales, y les ofrece alimento y un clima ideal de 37 grados. Es sin duda su hábitat preferido, lo que no es de extrañar porque están en lo que a nuestros ojos serían las Bahamas, un auténtico paraíso vacacional. Pero la estancia no es gratis…

			El intestino grueso permite que las bacterias se multipliquen y se hospeden allí a cambio de que estas trabajen para nosotros. Se trata de una relación mutualista, en la que ambas partes aportan y reciben a la vez. Ellas nos aportan, entre otras cosas, protección y nutrición gracias a su función metabólica. Tras fermentar la fibra y los polifenoles, nuestras bacterias producen unas moléculas llamadas ácidos grasos de cadena corta (AGCC): el acetato, el propionato y el butirato. Algunos de estos AGCC permanecen en el intestino, mientras que otros viajan por todo el organismo, aportando diversos beneficios para nuestra salud. Mantienen ácido el pH intestinal, lo que dificulta el crecimiento de patógenos, aumentan el volumen de las heces, modulan el sistema inmunitario y aportan entre el 10% y el 15 % de las necesidades energéticas de nuestro organismo.

			Cabe destacar el butirato por su función antiinflamatoria y antioxidante, su capacidad de regenerar el moco protector y de mantener las uniones estrechas de la mucosa intestinal (y competir así con los patógenos), y por ser la principal fuente de energía de las células del colon.

			Entendamos que, si queremos obtener una buena producción de AGCC por parte de nuestras bacterias, tendremos que aportarles, además de alojamiento, también alimento de calidad y rico en fibra. El bienestar de nuestro epicentro y de nuestras bacterias pasa por cuidar nuestra alimentación.

			
				Por eso, comer es mucho más que un acto fisiológico, es un acto de autoestima y de puro autocuidado.

			

			LA MICROBIOTA, NUESTRO GRAN ÓRGANO MODULADOR

			¡Vivimos en el planeta de los microorganismos! Y no en el de los humanos, ni en el de los simios, así que ¡a ver si Hollywood se actualiza y nos ofrece una película donde la ficción supere, por una vez, la realidad!

			De hecho, existen más bacterias en tu mano que humanos en toda la faz de la tierra. Y no, no son el enemigo como pensamos, sino más bien todo lo contrario.

			Sin ellas, ¡no hay vida!

			La microbiota es el conjunto de microorganismos con el que convivimos, y que de hecho forma parte de nosotros. Está formada por bacterias, virus, arqueas, hongos y levaduras, y hasta parásitos, la gran mayoría beneficiosos, siempre y cuando estén dentro de los parámetros normales. Una microbiota sana necesita ser rica, variada y equilibrada en especies, y que estas sean resilientes, capaces de recobrar su estabilidad tras ciertas perturbaciones.

			Reside en nuestra piel, boca, ojos, nariz, pulmones y órganos urogenitales, y, según estudios recientes, posiblemente hasta en nuestro cerebro, pero es en nuestro intestino donde se hospeda la mayor parte de nuestra microbiota, unos cien billones de microorganismos. De ahí que nos centremos más en la microbiota intestinal que en el resto de las microbiotas, considerada a día de hoy como un órgano más; de hecho, algunos expertos la llaman el órgano olvidado.

			Un dato curioso que debemos tomar en consideración es que todas las microbiotas de nuestro cuerpo se comunican entre sí. Y si la del intestino es la más importante e influyente por su gran población, como si de una gran ciudad se tratara, por fuerza interfiere en todas las demás microbiotas, y viceversa. Es importante tenerlo en cuenta, sobre todo en la situación de pandemia en la que nos encontramos. Frente a un virus respiratorio como es el coronavirus (SARS-CoV-2 ), cuidar nuestra microbiota intestinal es sinónimo de cuidar la microbiota de nuestros pulmones a través del denominado eje microbiota-intestino-pulmón, que trataremos más adelante.

			Las últimas investigaciones concluyen que el peso total de la microbiota intestinal ronda los 300 gramos, y no los 2 kilos que se creía hasta hace poco, y que la ratio de células bacterianas y células humanas en el organismo es aproximadamente de 1,3:1. Podríamos decir que eres algo más bacteria que propiamente humano.

			Lo que está claro es que no estás solo y que las bacterias de tu comunidad intestinal van a ser tus compañeras de viaje ¡de por vida! Conocer bien tu microbiota es por lo tanto crucial a la hora de querer conocerte mejor.
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			Tu ADN microbiano

			Pero aún hay más. Al igual que como humanos tenemos nuestro genoma (conjunto de genes humanos), nuestra microbiota viene acompañada de sus genes, cuyo conjunto se denomina microbioma. En el microbioma se han identificado, a día de hoy, más de dos millones de genes distintos; somos portadores de más de un millón de genes microbianos, frente a los 25.000 genes humanos.

			¡Imagínate!

			¿Sabes qué significa eso? Significa que nuestro ADN, nuestra identidad, nuestro propio «código de barras» viene definido también por nuestra microbiota y su expresión genética. De hecho, somos solo un 1 % de genoma frente a un 99 % de microbioma. Ya te avisé de que sin tu microbiota no podrías vivir; de hecho, no podrías ni ser. Es literalmente parte de ti, ¿o tal vez debería decir que tú eres parte de ella?

			En cualquier caso, empecemos por entender todo lo que nuestra microbiota, única e irrepetible, hace por nosotros.

			Las funciones principales de la microbiota

			Metabólica y digestiva

			
					
à Tritura la comida no digerible por nosotros.


					
à Proporciona energía a nuestro organismo, principalmente a las células del intestino, y mantiene la estabilidad de las uniones estrechas.


					
à Regula el metabolismo glucídico y lipídico, y el peso corporal1 (tejido adiposo y obesidad).


					
à Regula la función del hígado y el páncreas.


					
à Desintoxica el organismo, descompone fármacos, drogas, metales pesados, plaguicidas y otros tóxicos.


					
à Regula el tránsito intestinal y ayuda a combatir tanto el estreñimiento como la diarrea.


					
à Mejora la absorción de los nutrientes y micronutrientes evitando así posibles déficits de hierro, magnesio y calcio, por ejemplo.


					
à Sintetiza aminoácidos y vitaminas K para tus huesos y una buena coagulación, vitaminas B12 para tus glóbulos rojos, biotina (vitamina B8) para tu cabello y ácido pantoténico (vitamina B5) conocida como la vitamina antiestrés.


					
à Fabrica ácido láctico (sustancia que actúa contra las bacterias patógenas) y ácidos grasos de cadena corta (AGCC): ácido propiónico, acético y butírico, sumamente importantes y ya citados anteriormente.


					
à Previene y disminuye el riesgo de desarrollar trastornos gastrointestinales, así como enfermedades cardiovasculares y metabólicas como el hígado graso, la insulinorresistencia, la diabetes tipo 2 y la hipercolesterolemia.


					
à Desempeña un papel en el síndrome metabólico, la disfunción vascular, la presión arterial y la ateroesclerosis, así como en el buen funcionamiento de la tiroides.


			

			 Inmunitaria, hormonal y mental

			
					
à Mantiene la integridad de nuestra «muralla» intestinal, evitando así la hiperpermeabilidad y el paso de sustancias patógenas a nuestro torrente sanguíneo.


					
à Modula la inflamación de la mucosa de la pared intestinal.


					
à Compite y proporciona resistencia a la colonización de patógenos por ocupación física del espacio de la mucosa.


					
à Acidifica el pH intestinal inhibiendo el crecimiento de los microorganismos patógenos que habitan en medio alcalino.


					
à Fabrica sustancias antibióticas naturales.


					
à Estimula la producción de anticuerpos.


					
à Mantiene el equilibrio del sistema inmunitario, protege de infecciones y patologías respiratorias (EPOC, virus —coronavirus— y asma), vaginales y urinarias (vaginitis y cistitis), de cáncer, intolerancias y alergias varias, así como de problemas de piel (eccema, acné, piel atópica), de vista (uveítis) y del aparato locomotor (dolores y lesiones musculares, ligamentosas o tendinosas).


					
à Nos protege de enfermedades de origen autoinmune (psoriasis, enfermedad de Crohn, colitis ulcerosa, artritis reumatoide, tiroiditis de Hashimoto, esclerosis múltiple, lupus, vitíligo, celiaquía y más de 70 otras patologías).


					
à Regula la salud hormonal femenina (exceso de estrógenos, candidiasis vaginal, endometriosis, síndrome de ovarios poliquísticos, ciclos irregulares e infertilidad) y el metabolismo óseo (osteoporosis y osteopenia).


					
à Colabora en la síntesis de neurotransmisores, favoreciendo una buena salud cognitiva y neuronal del pensamiento y comportamiento (concentración, tolerancia al estrés e insomnio).


					
à Rige nuestro circuito de recompensa del sistema nervioso central (SNC) para nuestra supervivencia a través del hambre y la sed, actuando sobre el grado de saciedad y las apetencias nutricionales.


					
à Participa en la prevención y tratamientos de enfermedades como la migraña y otras de carácter neurodegenerativo como Alzheimer, Parkinson, trastorno de espectro autista (TEA) y trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). De ahí la expresión de intestino permeable - cerebro permeable.


					
à Modula nuestra activación de la amígdala cerebral y las emociones, tanto de felicidad y motivación,2 como de ansiedad,3 miedo y depresión.


			

			
				De esta manera, todas estas patologías pueden prevenirse y tratarse ¡en el intestino!

				La gran pregunta que debemos hacernos es: ¿qué no tiene que ver con la microbiota intestinal?

			

			Todo ello convierte a la microbiota en una pieza central para nuestra salud. Y, a pesar de que cada uno de nosotros tiene una microbiota propia y única, esta nunca se mantiene estática, sino todo lo contrario: es dinámica y susceptible al cambio.

			¿Sabes qué quiere decir eso? Significa que, si se encuentra alterada y en desequilibrio, eso también puede cambiar, y tú tienes la solución. Tienes en tus manos el poder de revertir, modular y reequilibrar la situación a través de tu dieta y tu estilo de vida.

			No sé tú, pero yo la primera vez que descubrí todo esto ¡me quedé fascinada! Qué gran poder tenía de repente en mis manos. Sentía que me apropiaba realmente, y por primera vez, de mi salud y mi bienestar. Hacerme responsable de mi cuerpo, mi mente y mis emociones me devolvía la libertad y la confianza que tanto necesitaba.

			El dolor y la enfermedad dejaban de ser una condena y una fatalidad para pasar a ser una elección. Podía elegir qué hacer con mi sufrimiento y con mi malestar. La microbiota era mi nueva aliada e iba a cuidar de ella como nadie lo había hecho antes.

			El conocimiento despertó mi conciencia, y la conciencia, mi poder. Las ganas ya estaban en efervescencia, ¡estaba lista para ser, por fin, dueña de mi salud y mi felicidad!.

			Y ahora, ¡te toca a ti!

			Concepción y evolución

			¿Sabes cuándo adquirimos nuestra primera microbiota? Aún no está del todo claro, porque si bien algunos estudios defienden la teoría de que es al nacer, otros apuntan claramente que es en el momento de la concepción, y esta última teoría tiene mucho sentido. Durante toda la gestación se ha llegado a demostrar que existe un desplazamiento de la microbiota oral, intestinal y vaginal de nuestra madre al útero y al líquido amniótico. Esto significa que la dieta de la madre influirá no solo en su propia microbiota, sino también en la del feto.

			
				[image: ]
				
					Variación de la microbiota neonatal en función del tipo de parto.

				

			

			Lo que se sabe con certeza es que los primeros tres años de vida van a condicionar la cantidad y variedad de nuestras bacterias, y nuestra futura microbiota.

			En el parto también se produce otra transferencia bacteriana de la madre al bebé, y la composición de la microbiota diferirá en función de si el parto se hace por el canal vaginal o por cesárea. Lo mismo ocurre con el tipo de lactancia aportada, artificial o natural, ya que esta última está condicionada por la alimentación de nuestra propia madre.

			Cuando el parto es por vía vaginal, la microbiota adquirida por el bebé es más rica en Lactobacillus, lo que da lugar a una mayor diversidad y respuesta inmunitaria para el recién nacido. En cambio, cuando el parto es por cesárea, existe un mayor volumen de Staphylococcus (procedentes de la piel de la madre y del personal sanitario), lo que da lugar a una menor diversidad en la microbiota del bebé, y a una mayor predisposición a futuros desajustes inmunitarios, metabólicos y hormonales.

			Eso no quiere decir que el parto por vía cesárea sea malo. Cuando es necesaria y hay que recurrir a ella, es maravilloso contar con esta alternativa. Pero no hay que recurrir a la vía de la cesárea de manera automática como se está haciendo en estos últimos años, en los que hay más casos de cesárea que de parto vaginal, y no todos justificados.

			Sin embargo, algunos hospitales están poniendo en práctica, y con resultados óptimos, algo bien sencillo y de gran valor, como es pasar una gasa estéril por la vagina de la madre una hora antes del parto, para luego colonizar e impregnar al bebé recién nacido con la microbiota de la madre, pasándole la gasa por boca, cara y cuerpo entero. Sencillo, pero eficaz.

			Durante los primeros tres años de vida, en los que se configura el grupo de microorganismos que van a formar gran parte de nuestra futura identidad, la microbiota y el sistema inmunitario son determinantes. Cualquier alteración o mala colonización durante esta etapa puede determinar la predisposición a futuras disfunciones y enfermedades.

			Por lo tanto, es interesante conocer qué tipo de parto, lactancia y alimentación hemos recibido en la infancia para poder entender mejor hoy nuestro estado de salud inmunitaria, metabólica, hormonal y emocional.

			Nuestra microbiota va variando según el tipo de alimentación, pero también según la edad (el envejecimiento está ligado a una pérdida de diversidad de bacterias), el estilo de vida y la medicación que uno toma. Por tanto, al igual que en el embarazo de tu madre y en los primeros tres años de vida se consolida tu tipo de microbiota, luego vas a ser tú, a lo largo de tu vida, quien va a poder reconfigurarla, tengas la edad que tengas.

			Y hablando de embarazo, ¿recuerdas que en la introducción te dije que eras gestante de tu salud y felicidad? Seas hombre o mujer, te doy de nuevo la enhorabuena, porque dentro de ti, en tu mismísimo epicentro, estás gestando vida: tu microbiota.

			De ahí la importancia de llevar una alimentación lo más adaptada posible a cada etapa y edad en la que nos encontremos. Nuestra alimentación no puede ser la misma a los treinta que a los setenta años, dado que nuestra microbiota también va cambiando con el tiempo, al igual que cambia cada trimestre durante el embarazo.

			La composición de la microbiota

			Nuestra microbiota intestinal está constituida por varias categorías (filos) de bacterias, de las cuales, en la etapa adulta, dos son dominantes, Firmicutes y Bacteroidetes, seguidas de Actinobacteria y Proteobacteria.

			Son nombres exóticos y algo complicados que, no obstante, te serán de ayuda en el caso de que te hagas un cultivo de heces y quieras conocerte un poquito mejor por dentro. Es interesante darnos cuenta cómo cada categoría de bacterias tiene su identidad, naturaleza y comportamiento, que influyen en nuestro cuerpo y bienestar.

			Primero, los Firmicutes incluyen, entre sus doscientos géneros, Clostridium, Faecalibacterium, Lactobacillus (el más abundante en el intestino delgado) y Enterococcus. Alcanzar un excesivo predominio de este filo frente al de Bacteroidetes estaría asociado a una dieta demasiado rica en hidratos de carbono (harinas y azúcares) y grasas de mala calidad, y presentaría un mayor riesgo de padecer obesidad y resistencia a la insulina. De este modo, debemos asegurar una proporción equilibrada entre estos dos filos.

			Luego, los Bacteroidetes incluyen el género Bacteroides, el cual, en alta cantidad, se asociaría a una ingesta demasiado rica en proteínas y grasas animales; y el Prevotella, asociado a la ingesta de legumbres, vegetales y fibras (dieta tipo plant-based, que trataremos en la segunda parte del libro). Potenciar este último género es clave para mantener el buen equilibrio entre los filos Firmicutes y Bacteroidetes.

			Por último, los Actinobacteria (el principal filo en nuestra primera etapa de vida) comprenden el género Bifidobacterium (el más predominante en el intestino grueso), y los Proteobacteria, los géneros Escherichia, Klebsiella y Enterobacter, entre otros. El predominio de estos últimos se asocia a una ingesta excesiva de proteínas animales y pobre en vegetales, o a una hiperpermeabilidad e inflamación de la mucosa intestinal (de las que hablaremos un poco más adelante).
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			El eje microbiota-intestino-pulmón

			En estos tiempos de pandemia de Covid-19, hablar de este eje y de la conexión entre microbiota-intestino-pulmón me parece más que necesario.

			Pero, ya que hablamos de virus, creo que es importante comprender y saber primero qué diferencia hay entre estos y las bacterias. Los virus no tienen vida propia, necesitan infectar a una célula viva para sobrevivir y poder replicarse. En cambio, lo que necesitan las bacterias para su supervivencia y reproducción no es infectar una célula, sino comida y unas condiciones específicas en su entorno.

			Recordemos que ambos forman parte de nuestra microbiota intestinal, pero es que no solo las bacterias pueden ser nuestras aliadas, ¡los virus también! Hay mucho aún que estudiar al respecto, pero se sabe que algunos virus llamados bacteriófagos están implicados en la estabilidad y el equilibrio de la microbiota a través de la eliminación de ciertas bacterias específicas que deben ser desterradas de nuestro organismo. Son virus «limpiadores» que mantienen la armonía de nuestra microbiota.

			De hecho, gracias a esta especificidad, se estudia la posibilidad de utilizar estos virus bacteriófagos en el campo de la medicina como alternativa a los antibióticos. De esta manera, se atacaría solo a la bacteria patógena y no al resto. Evitaríamos así los efectos secundarios dañinos de los antibióticos, además de frenar el problema de la resistencia a los mismos que crea nuestro cuerpo (nuestras bacterias).

			Las bacterias, los virus, los hongos, las arqueas y los parásitos conviven juntos y conforman nuestro ecosistema interior, de la misma manera que lo hacen las aves, los reptiles, los mamíferos, los peces y nosotros, los humanos, en el ecosistema exterior.

			Que haya armonía en ambos ecosistemas depende del número y la variedad de cada especie integrante, además del lugar donde habita. El sobrecrecimiento, la disminución, la extinción o la translocación (desplazamiento) de una sola especie es lo que provoca el desequilibrio de nuestros ecosistemas y lo que genera comportamientos patógenos de las especies.

			Por ejemplo, ciertas bacterias intestinales, fuera de la luz del tubo intestinal y del moco en el que viven, pueden causar severas reacciones inflamatorias y peligrosas infecciones. Los Bacteroides, por ejemplo, causan peritonitis si se encuentran fuera de la luz intestinal.

			Volviendo a nuestro eje microbiota-intestino-pulmón, hemos podido comprobar que nuestra inmunidad reside en y depende del intestino, de su mucosa y de su microbiota.

			Algo curioso que es interesante saber es que la relación entre el pulmón y el intestino viene de lejos, pues se origina ya en la etapa embrionaria, donde el pulmón se forma a partir del intestino.

			A pesar de que anatómicamente sean muy diferentes, ambos cuentan con una mucosa y una microbiota propias. Con una superficie de 70 metros cuadrados, la mucosa de los pulmones está constantemente expuesta a la llegada de bacterias, virus y hongos. Y aunque su microbiota sea más escasa que la del intestino, ambas comparten los dos mismos filos dominantes de bacterias: Firmicutes y Bacteroidetes.

			¿Recuerdas el sistema inmunitario de mucosas MALT (tejido linfoide asociado a las mucosas) mencionado anteriormente? Esa estructura que unifica y permite que se comuniquen las diferentes mucosas protectoras del organismo entre sí. Pues de la misma manera que el GALT forma parte de ella a nivel intestinal, desde el punto de vista bronquial tenemos el BALT (broncus associated lymphoid tissue o tejido linfoide asociado a los bronquios). Esto significa que las mucosas GALT y BALT están conectadas y se comunican entre sí, de la misma manera que las microbiotas del intestino y de los pulmones dialogan entre ellas.

			¿Cómo? A través del sistema linfático y de manera bidireccional, las bacterias y sus metabolitos (por ejemplo el butirato con función antiinflamatoria) se desplazan a través de este sistema a modo de autopista para llegar al intestino o al pulmón, y modular allí su respuesta inmunitaria. De este modo, los cambios y las respuestas inmunes que se producen en el intestino se reflejan en los pulmones, y viceversa.

			Varios estudios relacionan la baja diversidad microbiótica en el intestino con una mayor predisposición a padecer patologías pulmonares, así como el desarrollo de asma bronquial. De ahí que la estrategia para poder responder correctamente frente a una infección o virus respiratorio pase por cuidar la microbiota intestinal y el tubo digestivo, donde reside más del 70 % de nuestro sistema de defensas como ya hemos visto.

			¿Por qué la Covid-19 afecta más a unas personas que a otras?

			La respuesta parece tenerla un estudio publicado en la revista científica Gut de The British Medical Journal. Confirma que, en función de su composición, nuestra microbiota puede influir en mayor o menor medida en nuestra respuesta inmunitaria, es decir, en la gravedad de la infección vírica. Pacientes con Covid-19 mostraron marcadores inflamatorios elevados en sangre y una microbiota alterada en heces. A diferencia de los que no padecían la enfermedad, en estas se halló precisamente un número bajo de bacterias buenas, responsables de modular la respuesta del sistema inmunitario (Faecalibacterium prausnitzii, Eubacterium rectale y diferentes especies de Bifidobacterium), a la par que una cantidad elevada de bacterias patógenas proinflamatorias. Asimismo, observaron que las microbiotas alteradas podrían contribuir a la persistencia de los síntomas incluso una vez superado el virus.
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			Otro estudio publicado en mBio de la Universidad de Seúl afirma que una disbiosis y un intestino hiperpermeable pueden afectar negativamente al pronóstico de la Covid-19. La «llave» que el virus utiliza para entrar en las células llamada ACE-2 se encuentra no solo en nuestras vías respiratorias, sino también en nuestro intestino. Si este último está inflamado, excesivamente poroso y con una microbiota alterada, la probabilidad de una mayor recepción a la infección es también mayor, y esto puede permitir que el virus atraviese la mucosa intestinal y llegue al torrente sanguíneo y a otros órganos diana (riñones y corazón), que también son portadores de la «llave» ACE-2. Algunos investigadores señalan que esta puede ser una de las razones por las que algunas personas tienen infecciones tan graves y sugieren que los médicos deberían tener en cuenta esta conexión para mejorar las estrategias de prevención y control del coronavirus.

			El diálogo entre la microbiota y el sistema inmunitario es esencial en los mecanismos de la infección y la enfermedad Covid-19. Podemos concluir de esta manera que cuidar de nuestra microbiota y de nuestra salud intestinal a través de una dieta y unos hábitos saludables nos ayuda no solo en la prevención, sino también durante el combate de la enfermedad, así como en nuestra posterior recuperación.

			De forma paralela, una alteración de la comunidad microbiana pulmonar influye en la composición de la microbiota intestinal. Cuidar de la primera evitando la exposición al humo del tabaco, a los alérgenos y a los contaminantes ambientales mejorará también la composición de la microbiota intestinal.

			El eje microbiota-intestino-cerebro

			Personalmente, uno de los temas que más me apasionan es la conexión que existe entre el tracto gastrointestinal y el sistema nervioso. Ambos se comunican a través del eje microbiota-intestino-cerebro: una vía bidireccional que implica la influencia de nuestra salud bacteriana e intestinal en nuestro comportamiento, pensamiento, estado de ánimo y emociones, así como a la inversa.

			El intestino recibe en primer lugar la información de todas partes, ya que está en el centro del cuerpo y en medio de todos los «saraos» (comida, hormonas, células nerviosas e inmunitarias); recordemos que es el epicentro de nuestra salud. Una vez que ha procesado y filtrado la información, decide comunicarla al cerebro de arriba, como si fuese el portero de la finca que se entera de todo lo que pasa en la comunidad de vecinos y luego le da el parte de lo más relevante al presidente. Él es la mano derecha del supuesto cabecilla y el que se entera de todos los chismes. Le envía señales que influyen en nuestro sentir, así como en nuestro pensamiento y aprendizaje, de la misma manera que las emociones del cerebro influyen en la sintomatología de nuestro intestino.

			¿Y cómo se comunican entre ellos? Principalmente a través del nervio vago (que de vago no tiene nada), del sistema circulatorio y del sistema inmunitario, como si de varias líneas telefónicas se tratara. Y, aunque interactúan entre sí, cada una de estas líneas tiene su propio lenguaje químico y hormonal, por el que circulan sustancias a modo de palabras, brindándonos información sobre nuestro apetito, estado anímico e inmunitario.

			El intestino cuenta con una red de seiscientos millones de neuronas (células nerviosas) que forman parte del llamado sistema nervioso entérico, de ahí que reciba el nombre de «segundo cerebro», y se encarga del buen funcionamiento gastrointestinal.

			Este «segundo cerebro» es más instintivo y sensorial que el «primer cerebro», al que le gusta más concebir estructuras de pensamientos y coordinar movimientos. Esto no puede sorprenderte, ya que desde siempre hemos sentido emociones ahí dentro, ¿verdad? Sentimos mariposas en el vientre, tenemos un nudo en el estómago, digerimos una mala noticia o nos tragamos el orgullo. Tu experiencia y tu sentir no se equivocaban, llevas dentro un auténtico motor emocional.

			En el intestino, y gracias a la necesaria colaboración de nuestras bacterias intestinales, fabricamos neurotransmisores intestinales que condicionan nuestra salud emocional. Sí, señor, ¡tenemos un intestino con personalidad propia!
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			En el intestino fabricamos:

			
					
Ø Más del 80 % de nuestra serotonina, la hormona responsable de nuestra felicidad, relajación y regulación del apetito (el primer cerebro fabrica menos del 20 %). A pesar de que esta serotonina intestinal no puede traspasar directamente la barrera hematoencefálica (BHE) protectora de nuestro cerebro, sí que existe una conexión indirecta. Nuestra microbiota regula la respuesta inflamatoria del intestino y del cerebro, y permite así que los niveles de serotonina cerebral estén en equilibrio. 


					
Ø Más del 50 % de nuestra dopamina, la hormona del placer, reguladora también de la motivación y del aprendizaje (la memoria y la creatividad), y que modula el circuito de la recompensa.


					
Ø Noradrenalina, hormona vinculada al estrés (necesario para afrontar ciertas situaciones, como puede verse en el apartado «Gestión del estrés» en el capítulo 5), que aumenta la frecuencia cardíaca y la presión arterial


					
Ø GABA, que ayuda a regular el sueño, la motivación, la relajación y el bienestar.


					
Ø Acetilcolina, involucrada en el sueño, el movimiento, la memoria y la excitación.


			

			Un déficit de estos neurotransmisores puede provocar irritabilidad, insomnio, depresión, ansiedad, desánimo, apatía, cansancio, miedo, falta de concentración y una especie de «nebulosa cerebral», mal humor, dolor de cabeza, facilidad para llorar, desconfianza. Más adelante trataremos los alimentos aliados para garantizar unos buenos niveles de estos neurotransmisores.

			La microbiota también regula la liberación del cortisol, la hormona del estrés, y del triptófano. Este último es un aminoácido y único precursor de la serotononina, y sí que puede atravesar la BHE (barrera hematoencefálica) y llegar al cerebro. Al no poder sintetizarlo, es esencial aportarlo a través de la dieta en pro de nuestro bienestar y felicidad.

			Existen estudios en los que, por un lado, se ha evidenciado que el estrés varía la composición de la microbiota y, por otro, que niveles altos de la bacteria Lactobacillus rhamnosus influyen en una mejor gestión del estrés, menor depresión y menor inflamación.

			De esta manera vemos que las alteraciones en el sistema nervioso afectan a la microbiota, y que esta también modula nuestro comportamiento y el campo emocional.

			Otro ejemplo de ello es la comida. Nuestros microorganismos quieren sobrevivir a toda costa y tienen el poder de manipular nuestras apetencias. Por eso, cuando nos encontramos ante un desequilibrio en nuestra microbiota, como es el caso de un sobrecrecimiento bacteriano, una candidiasis o una parasitosis, nuestro apetito cambia y tendemos a querer alimentos más ricos en azúcares y grasa porque son su combustible favorito. ¿Cuántas veces habremos pensado que nuestro cuerpo es quien nos pide comer esos alimentos? Y sí, es el cuerpo que lo manifiesta, pero quien está dirigiendo ese pensamiento son tus bacterias. Así que la próxima vez que notes ansiedad por algo dulce o graso, plantéate si eres realmente tú o tus bacterias quien lo está reclamando.

			Por otro lado, existe una correlación entre la BHE y la barrera del intestino: una inflamación y un aumento de la permeabilidad intestinal pueden inducir una hiperpermeabilidad de la BHE del cerebro, y es entonces cuando hablamos de neuroinflamación (típica en los pacientes con Alzheimer). Los metabolitos AGCC (especialmente el butirato) que produce la microbiota intestinal, además de atravesar la BHE y llegar al cerebro, donde regulan los niveles de GABA (reduciendo así los cuadros de ansiedad), contribuyen a mantener la integridad de la BHE.

			Paralelamente, hay una relación entre tu pasado emocional y tu presente intestinal. Otro interesante estudio trata el vínculo entre una infancia difícil y traumática y futuras complicaciones gastrointestinales en la etapa adulta. Pero como ya hemos dicho, esta conexión es bidireccional, por lo que una infancia con problemas múltiples digestivos también nos anuncia un futuro adulto con cuadros de hipersensibilidad y ansiedad.

			
				La buena noticia es que podemos actuar tanto en nuestro presente intestinal como en el emocional a través del cuidado de nuestra microbiota.

			

			NUESTRO TERCER CEREBRO

			¿Recuerdas que te anuncié lo afortunado que eras por tener tres cerebros?

			Tu corazón es un órgano que cuenta con unas 40.000 neuronas (más del 67 % de sus células son nerviosas) y toda una red de neurotransmisores. Es un cerebro intuitivo, emotivo y espontáneo que se comunica con el primer cerebro mediante la transmisión de impulsos nerviosos, entre otras vías.

			Un estudio de Cambridge monitorizó los latidos de un grupo de personas mientras tomaban decisiones (favorables o desfavorables) frente a determinadas situaciones. El objetivo era conocer cómo reaccionaba el corazón ante la toma de una decisión. Lo que descubrieron es que, justo antes de tomar una decisión, el corazón latía de una manera específica ante una decisión favorable y diferente frente a una desfavorable. Se constató de este modo que el corazón sabía qué tipo de decisión se iba a tomar antes de que el propio cerebro tuviera conciencia. ¿Quizás eso explique el porqué de nuestras corazonadas?

			Hoy la neurociencia también nos revela que cuando corazón y cerebro se sincronizan y dialogan aparece la percepción real del exterior, lo que vemos fuera, pero también la del interior, lo que llevamos dentro. Parece que nuestro sistema cognitivo y nuestra conciencia dependen pues de nuestro querido corazón… Como dice Anne Marquier, matemática e investigadora de la conciencia, «el amor del corazón no es una emoción, es un estado de conciencia inteligente que nos permite vivir desde el corazón».

			El cerebro necesita al corazón para funcionar, del mismo modo que la mente necesita al cuerpo. Esta relación entre corazón y cerebro le da aún más sentido a que los factores de riesgo de ciertas patologías cardiovasculares sean los mismos que los de la demencia, y recordemos que la microbiota intestinal también desempeña un papel importante en la salud metabólica y cardiovascular, así como en el sistema nervioso. Por ello, cuidar nuestras bacterias es cuidar nuestros tres cerebros.

			Todo está interconectado.
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