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Influencia de los alimentos
ultraprocesados en la microbiota
intestinal y su relacion con la salud

Cuando hablamos de microbiota nos referimos al conjunto de millones de microorganismos

presentes en nuestro tracto digestivo. Estos incluyen a virus y bacterias unicelulares eucariotas,

que conviven en simbiosis con nosotros. Los géneros de bacterias intestinales mas reconocidos

son:

La microbiota de un individuo varia a lo
largo de su vida. Asi, en los primeros anos,
esta se ve condicionada por el tipo de parto
(por via vaginal o cesarea), alimentacion
inicial  (lactancia  materna  exclusiva,
alimentacion con sucedaneos de la leche o
mixta) asi como las semanas de gestacion

(Moreno del Castillo et al., 2018).

Posteriormente, la maduracion microbiana

se ve influenciada por el

reciben los

tipo de

alimentacion que ninos,

particularmente tras suspender la lactancia

bifidobacterium, lactobacillus, bacteroides, clostridium, escherichia, estreptococos vy
ruminococcus. (Gémez-Eguilaz et al., 2019).
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materna. El microbioma maduro de un adulto se adquiere alrededor de los 3 afios de edad y esta
determinado por diversos factores como el sexo, el indice de masa corporal, y aquellos
relacionados con el estilo de vida como son: la alimentacion, el uso de antibioticos e incluso la
actividad fisica. De esta manera, cada persona adquiere un perfil microbiano propio (Moreno del
Castillo et al., 2018).

La microbiota intestinal juega un papel relevante en la salud y en la enfermedad (Alvarez et al,,
2021). Cumple funciones esenciales en nuestro organismo relacionadas con el sistema
inmunitario, el metabolismo, a nivel estructural y neurologico (Adak y Khan, 2018).

{Como se relaciona la microbiota intestinal con el cerebro?

Existe una comunicacion bidireccional donde el intestino esta conectado al cerebro a través del
sistema nervioso entérico (SNE), principalmente a través del nervio vago. Esta conexion se conoce
como la relacion eje intestino-cerebro (Carabotti et al,, 2015). EIl SNE es considerado como el
"segundo cerebro" del intestino y consta de millones de neuronas.
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La microbiota intestinal puede controlar el SNE y el sistema nervioso central (SNC) a través de
la produccion, expresion y renovacion de neurotransmisores como la dopamina y la serotonina.
Estos dos neurotransmisores juegan un papel importante en el control del estado de animo, la
felicidad y el placer de un individuo (Sarkar et al., 2016).

Desequilibrio de la microbiota intestinal y el consumo de alimentos ultraprocesados
Para que la microbiota intestinal pueda tener una correcta ejecucion de sus funciones debe tener
un estado de equilibrio que se conoce como eubiosis. Cuando este equilibro se rompe, se produce
el estado de disbiosis, que se caracteriza por la pérdida o la representacion insuficiente de especies
beneficiosas de bacterias que habitualmente son dominantes y a un aumento de especies
minoritarias que, a menudo, incluyen a patégenos oportunistas.



La disbiosis de la microbiota intestinal se ha asociado a una lista amplia de enfermedades
inflamatorias, autoinmunes, metabolicas y neoplasicas, y con algunos trastornos de la conducta
(Alvarez et al., 2021; Bustos-Fernandez y Hanna-Jairala, 2022).

EUBIOSIS DISBIOSIS
Microbiota intestinal equilibrada Microbiota intestinal desequilibrada
- Mayor presencia de microorganismos W - Mayor presencia de microorganismos

daninos.

- Se relaciona con el desarrollo de
enfermedades intestinales inflamatorias,
cancer, estrés, etc.

- Asociada al consumo del alcohol y
productos ultraprocesados.

beneficiosos para el organismo.

- Se vincula con un buen estado de
salud

- Relacionada a la alimentacion
saludable y actividad fisica

La alimentacion juega un papel fundamental para mantener un estado de equilibrio en la microbiota
intestinal. Actualmente estamos atravesando una transicion alimentaria donde la dieta de la mayor
parte de la poblacion estd constituida por alimentos ultra procesados y bajos en fibra. Los
alimentos ultra procesados son nutricionalmente desequilibrados. Generalmente son producidos
mediante distintas técnicas industriales en donde se les afiaden sustancias alimenticias no utilizadas
en preparaciones culinarias como saborizantes, colorantes, edulcorantes, emulsionantes y otros
aditivos utilizados para imitar cualidades sensoriales de alimentos no procesados, ademas son
altos en nutrientes criticos como azucar, sodio, grasas saturadas y grasas trans (Talens Oliag,
2021).

Es por eso, que el consumo excesivo de este tipo de alimentos produce un estado de disbiosis en
la microbiota intestinal, condicionando su estructura y funcionalidad (Alvarez et al., 2021).

{€o6mo se relaciona la microbiota intestinal con la salud mental?

La microbiota también participa en la generacion de acido gamma-aminobutirico (GABA), principal
neurotransmisor inhibitorio de la serotonina y de otras moléculas necesarias para el correcto
funcionamiento del SNC; por lo que los cambios en la composicion de la microbiota intestinal
pueden influir en el equilibrio emocional, situacion que puede relacionarse con el desarrollo de
los trastornos de la salud mental, como la ansiedad y la depresion (Castaneda-Guillot, 2020).

Recomendaciones para mantener una microbiota sana
Para cuidar nuestra salud y contribuir a mantener una microbiota saludable es necesario llevar
una alimentacion equilibrada que permita disfrutar de una gran variedad de alimentos de origen



vegetal, oleaginosas y otros productos ricos en grasas insaturadas, asi como cereales integrales,
de manera que la dieta habitual sea alta en fibra y en antioxidantes.

Es importante incluir en las comidas diarias alimentos prebidticos y probidticos. Los
prebidticos son alimentos con alto contenido de fibra que actian como nutrientes para la
microbiota humana y contribuyen a su equilibrio; los probidticos, pueden ser alimentos o
suplementos que contienen microorganismos vivos destinados a mantener o mejorar la cantidad
de bacterias "buenas" del cuerpo, como son el yogur, el kéfir o el chucrut.
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Para recibir orientacion sobre como incluir estos alimentos en su dieta habitual, puede acudir al

e
—

v

servicio médico y de nutricion del SAISUV, asi como asistir a los cursos: reaprendiendo a
alimentarme, alimentacion sostenible para la salud colectiva, autocuidado de la salud mental y
ejercicio fisico para el bienestar.
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