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Ciencia2 Sociedad

de junio se conmemora el Dia Mundial del
Microbioma y la Microbiota.

IMPORTANCIA DE CUIDAR LA SALUD

Alimenta a tus microbios, la invitacion
del nuevo Dia Mundial de la Microbiota

La fecha, creada en 2018, tiene por objetivo hacer difusién y conciencia sobre los aportes de microbios y
bacterias a la salud humanay al objetivo de un futuro sostenible.

Noticias UdeC
contacto@diarioconcepcion.cl

Conelfoco puesto en el bie-
nestar de los billones de ma-
croorganismos que habitan
en nuestro intestino, este 27
de junio se celebré una nue-
va version del Dia Mundial
del Microbioma y la Micro-
biota. La fecha fue creada en
2018 por el APC Microbiome
deIrlanda -un centro de in-
vestigacion dela Universidad
de Cork, que se dedicaaestu-
diar la comunidad bacteria-
nagastrointestinal, antes co-
nocida como floraintestinal-
con laidea de hacer difusion
y conciencia sobre los apor-
tes de microbios y bacterias
ala salud humana y al obje-
tivo de un futuro sostenible.

La microbiota humana es
el conjunto de microorganis-
mos (bacterias, virus y hon-
gos) que habitan en nuestro
cuerpo, en la piel, el tracto
gastrointestinal, genitouri-
nario y respiratorio, las cavi-
dades oral y nasofaringea.

El microbioma, en tanto,
comprende a esta red de or-
ganismos, sus genes y meta-
bolitos, junto con suambien-
te. Los animales, las plantas
y otros seres vivos, al igual
que los humanos, tienen su
microbiota y microbioma
particulares.

En esta oportunidad, la
conmemoracion se lleva a
cabo bajo el lema Alimenta a
tus microbios: como la dieta
modela tu microbiomaintes-
tinal, enfatizando el impacto
delas decisiones de alimenta-
cién tanto enlasalud delaco-
munidades microbianas del
intestino como sobre surolen
el bienestar fisico y mental.

La académica de la Facul-
tad de Ciencias Bioldgicas,
Apolinaria Garcia Cancino,

cuenta que la microbiota
cumple funciones fundamen-
tales en la nutricién y metabo-
lismo humano - ayudando a
la incorporacion de nutrien-
tes a través de la digestion y
absorcion, la reutilizacion de
desechos ylasintesis de vita-
minas-, enlamaduracion del
sistema inmune y en la pro-
tecciony defensa contra orga-
nismos patdgenos.

Mantener a nuestros mi-
crorganismos intestinales
contentos es tan relevante ya
que, por ejemplo, “una mi-
crobiotanormal del intestino
modulael desarrollo cerebral
y el comportamiento’, acota
la Dra. Garcia, quien es la
creadora del probidtico pa-
tentado ylicenciado que ayu-
daacombatirlabacteria He-
licobacter pylory.

Lainvestigadora aportaun
dato decidor: “lafamosamo-
léculadelafelicidad, la sero-
tonina, es producida en un
90% en el intestino y su pro-
duccioén estd regulada por la
microbiota”.

Segtinlas estimaciones de
la ciencia, la poblacién mi-
crobiana del intestino hu-
mano incluye unos 100 billo-
nes de bacterias de unas 500
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a 1.000 especies distintas,
que requieren ser bien ali-
mentadas.

“La microbiota intestinal
comienza adesarrollarse des-
de el nacimiento, llegando a
sumadurezalos3a5anosde
vida. Una microbiota intesti-
nal sana, cumple diversas fun-
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ciones, que son fundamenta-
les para el organismo, como
eslaregulacion delahomeos-
tasis y la inmunidad innata
que nos permite combatir
agentes patégenos evitando
asilas enfermedades”, agrega
la académica del Departa-
mento de Nutricion de la Fa-
cultad de Farmacia, Paola Ca-
rrién Apablaza.

Fermentados

La nutricionista y magis-
ter en Nutriciéon Humana co-
mentaque el desbalance enel
equilibrio microbiano del
tracto grastrointestinal o dis-
biosis -que puede ser provo-
cado por condiciones am-
bientales, la dieta o el uso de
antibiéticos- se ha asociado
a patologias como el céncer,
enfermedades neuroldgicas,
oftalmoldgicas, extraintesti-
nales e intestinales, trastor-
nos metabdlicos y obesidad.

“Por ello, debemos modu-
lar nuestra microbiota favo-
reciendo el desarrollo de mi-
croorganismos beneficiosos
para mejorar la salud huma-
na. Una de las formas en que
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Agregar una variedad de alimentos vegetales de
colores diferentes a nuestra dieta es el primer paso
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para un microbioma saludable

Las cruciferas

Desdela Facultad de Agronomia, la académica Ma-
ria Dolores Lépez Belchi apunta a un grupo especifi-
co devegetales, las cruciferas, coles o brasicas, que han
sido el foco de sus investigaciones en los tiltimos afos.

“Estas hortalizas son conocidas por sus numerosos
beneficios paralasalud, debido a su alto contenido en
compuestos nutricionales y bioactivos, como vitami-
na C, carotenoides, clorofilas, compuestos fendlicos y
glucosinolatos”, dice.

Las brésicas como el brécoli, repollo, col y coliflor,
entre otras, tienen propiedades distintas segtin su for-
ma de consumo, de modo que pueden actuar como pre-
biético; es decir, como un nutriente directo paralos in-

tegrantes de la microbiota, comtiinmente carbohidra-
tos no digeribles como lafibra, dice laacadémica; o bien
como probidtico, esto es un alimento o suplemento por-
tador de microorganismos vivos destinados amejorar
las bacterias benéficas en nuestro intestino.

“El consumo regular de vegetales como las brasicas
puede ser muy beneficioso para la salud gastrointes-
tinal, ya que estos vegetales ricos en compuestos orga-
nosulfurados, fibras y fructanos pueden modular la mi-
crobiota intestinal actuando como prebiéticos”,

Por otro lado, afiade que productos fermentados de
cruciferas, como el chucrut-el que se hace consal-yel
kimchi, son especialmente ricos en Lactobacillus.
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podemos hacerlo es a través
deunaalimentacion variada
yequilibrada’, asevera.

Laespecialistarecomienda
incluir alimentos lacteos fer-
mentados tradicionales como
algunos quesos, el yogur y el
kéfir. Estabebida es resultado
delafermentaciéndelaleche
poraccién debacterias yleva-
duras que existen en asocia-
cién simbiética en los granos
del kéfir (“pajaritos de yogur”),
explicala académica.

“Este ha despertado gran
interés en la comunidad
cientifica, ya que varios estu-
dios han demostrado que el
keéfiry sus constituyentes tie-
nen actividad antimicrobia-
na, antitumoral, anticanceri-
genaeinmunomoduladoray
también mejoran la diges-
tién de la lactosa’, indica.

Otros alimentos que favo-
recen lamicrobiota intestinal
son aquéllos que contienen
prebiéticos, como oligoy po-
lisacédridos, que son parte im-
portante de la “dieta” de los
habitantes del intestino.

“Soningredientes alimen-
tarios no digeribles que fa-
vorecen lapoblaciénbacte-
riana de Lactobacilos y Bifi-
dobacterias, que fomentan
laproduccién de dcidos gra-
sos de cadena corta cuyos
efectos son la diminucién
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de pH delintestinoy el con-
trol sobre comunidades
bacterianas que pueden re-
sultar daninas”.

Paola Carrion indica que
los prebiéticos con propie-
dades beneficiosas funda-
mentadas para la salud in-
testinal y probados como
tales en estudios en huma-
nos son los fructanos tipo
inulina, fructooligosacari-
dos, galactooligosacéridos,
lactulosa y oligosacdridos
de leche humana.

“Algunos de estos carbohi-
dratos pueden estar presentes
deformanatural en alimentos
tales como la leche; materna,
de vaca y calostro, vegetales;
esparragos, betarraga, achico-
ria, cebolla, tomates, alcacho-
fas y puerro, el pldtano, cerea-
les; cebada, trigo y centeno, le-
gumbres; porotos, lentejas y
soja, cana de azticar y deriva-
dos, miel de abeja y maiz”.

“Si bien tener una micro-
biota intestinal sana depen-
de de distintos factores, una
alimentacion saludable, va-
riaday equilibrada serd siem-
pre un factor que podemos
controlar y que nos permiti-
ré contribuir a nuestra salud
y bienestar», dijo.
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