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Alergias primaverales

y salud intestinal

Recientes investigaciones han posicio-
nado a la microbiota intestinal como un
factor clave en la manifestacion de aler-
gias. Las alteraciones en su composicion
afectan el adecuado funcionamiento del
organismo, especialmente la capacidad de
respuesta inmune, lo que puede activar di-
versos mecanismos relacionados con estas
condiciones médicas.

La microbiota intestinal es el conjunto de
microorganismos que habitan en el cuerpo
de forma natural, sin causar enfermedad.
Su cantidad equivale a tres veces el total
de células humanas v representa entre el
1y 3% de nuestra masa corporal, favore-
ciendo el funcionamiento general del or-
ganismo. Cuando se altera ocurre la dis-
biosis intestinal, es decir, un desajuste en
la comunidad microbiana del intestino.
Este desequilibrio se ha relacionado con
diversos trastornos metabolicos e inmu-
noldgicos, como las alergias, v en los ulti-
maos afios se ha voelto més comin debido
al estrés, los
hébitos de vida
v la alimenta-
cion actual.

En este con-
texto,  diver-
sos  estudios
han destacado
los nutrientes
que ayudan a
mantener  la
estabilidad de

la  microflora

esta condicion.

o a recuperarla tras un desbalance. Entre
ellos destaca la fibra, el Omega 3, los ali-
mentos fermentados y la vitamina D, que
han cobrado especial importancia. Sin
embargo, al analizar el consumo de estos
nutrientes en la poblacion chilena, se ob-
serva una alarmante deficiencia en la in-
gesta de fibra v en los niveles de vitamina
D. Ademis, el consumo de productos ma-
rinos ricos en Omega 3 y de alimentos fer-
mentados es bajo, ya que estos Gltimos no
suelen incluirse en la dieta diaria, a pesar
de su capacidad para potenciar la diversi-
dad microbiana del intestino. Estas caren-
cias pueden tener un impacto significativo
en la salud intestinal, y estar relacionadas
con el aumento de diagnosticos de alergias
¥ otros problemas clinicos.

Existe evidencia de que la
microbiota intestinal de
personas con alergias difie-
re en cantidad y composi-
cion respecto de aquellas sin
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Existe evidencia de que la microbiota in-
testinal de personas con alergias difiere
en cantidad v composicién respecto de
aquellas sin esta condicion. Ademds, se ha
demostrado que juega un papel clave en la
funcién y expresién adecuada de los lin-
focitos T reguladores, células involucra-
das en el desarrollo de alergias. Aunque
ain falta evidencia concluyente sobre un
rol directo, los estudios sugieren que la
alimentacion podria
estar vinculada, en
cierta medida, con la
aparicién de alergias
estacionales.

Es relevante destacar
que mas del 70% del
sistema  inmunolo-
gico se encuentra en
la microbiota intes-
tinal. Esto significa
que un sistema in-
mune fortalecido v
equilibrado, responde mejor a estimulos
internos y externos. En otras palabras, el
balance de la flora humana podria ser cla-
ve para redueir los sintomas de alergia y
mejorar la respuesta general del organis-
mo ante agentes alérgenos.

Para lograrlo, es fundamental que se man-
tenga una alimentacion variada, prestan-
do atencion a las sefiales del cuerpo al ini-
ciar y finalizar las comidas. Se recomienda
optar por una dieta basada en plantas, rica
en fibra y nutrientes. Es importante to-
marse el tiempo para masticar hien los ali-
mentos, realizar pausas durante la comida
y reconocer la importancia del intestino,
tratindolo con la misma atencion que se le
da al cerebro. De este modo, se potenciard
un estado dptimo de salud integral.
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