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La microbiota no es mas que un conjunto de bacterias que colonizan nuestro
organismo desde el vientre materno, pero fundamentalmente desde el
momento del nacimiento, especialmente si éste por via vaginal. A lo largo de la
vida, la microbiota se va desarrollando y su composicioén varia en la infancia,
adolescencia y en la vida adulta.

Entre las funciones de la microbiota destaca la proteccion del organismo
frente a microorganismos patogenos, sustancias carcindgenas, metales toxicos,
quimicos nocivos presentes en el ambiente y particulas de polvo y suciedad y
el mantenimiento de sistema inmune: hay estudios que sugieren que hasta el
70% del sistema inmunologico depende de la microbiota. Favorece que el
sistema de defensa funcione adecuadamente.

Aun nos encontramos en fase de estudio de la microbiota y las implicaciones
que tiene para nuestra salud, por lo que queda mucho por descubrir.
Recientemente, la ciencia ha demostrado la relacion entre la microbiota,
sobrepeso y obesidad. El Médico especialista en nutricion del Centro Médico-
Quirurgico de Enfermedades Digestivas (CMED), el doctor Domingo Carrera, en

entrevista para OKSALUD, analiza la relacion de la microbiota con el sobrepeso
y la obesidad.

PREGUNTA.- ;Es la microbiota lo mismo que la flora intestinal?
RESPUESTA-. Basicamente, si. La microbiota es el conjunto de
microorganismos (bacterias, hongos, virus y arqueas) con su material genético
y sus metabolitos que estan hospedados en una relacion simbidtica o de
cooperacion con el ser humano. La microbiota se refiere a la flora bacteriana
de todo el cuerpo. Donde es mas numerosa es en el aparato digestivo, pero
también hay en la piel, el aparato respiratorio, el aparato excretor (rifiones,
vejiga y vias urinarias), y el aparato respiratorio. La flora bacteriana intestinal se
referiria exclusivamente a la microbiota del intestino, que es la mas numerosa.

P.- Mucha evidencia cientifica seinala a la microbiota como factor
implicado en el sobrepeso y obesidad. Senale el estudio mas importante y
valore brevemente.
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R.- El estudio mas importante es «La obesidad y sus multiples implicaciones
clinicas entre estados inflamatorios y alteraciones microbidticas intestinales» en
el que destacan los siguientes articulos:

1. En el estudio del articulo 5 nos habla de la relacion entre obesidad y
microbiota. Como deciamos , la obesidad genera un estado inflamatorio
que conlleva resistencia a la insulina y posibilidad de desarrollar diabetes.
En el estudio demuestran que una microbiota alterada puede generar una
respuesta inmune alterada y exagerada que favorece un estado
inflamatorio en la mucosa del intestino . Este estado inflamatorio genera
resistencia a la Insulina , y presencia de alteraciéon en la absorcion de
nutrientes , que favorece el desarrollo de Obesidad.

2. En el articulo 6 se observa que se puede ayudar a combatir la obesidad y
el sobrepeso administrando a pacientes obesos probidticos y simbioticos
junto con las otras intervenciones terapéuticas . La toma de probiodticos y
simbidticos ayuda a equilibrar la microbiota alterada de la persona obesa.

3. En articulo 7 se observa que el desequilibrio de la microbiota asociada a
las personas obesas favorece la mayor absorcion de sustratos caloricos , la
mayor permeabilidad intestinal , la reduccion de secrecion de péptidos
intestinales que regulan el apetito y la alteracion de la secrecion de
Incretinas que regulan la secrecion de insulina. Esta alteracion de la
secrecion de Insulina es tipica de las personas con sobrepeso y obesidad y
se debe a la disbiosis intestinal. También se vuelve a nombrar a los
tratamientos con probidéticos que equilibran la microbiota como una
ayuda para combatir el sobrepeso.

P.- ;(Tienen las bacterias intestinales que ver con la grasa abdominal que
tanto malestar nos produce? ;Qué sustancias/compuestos quimicos
producen esta acumulacion? ;Podemos decir que se puede acabar con este
problema estético (;de salud?) a la luz de los estudios?

R.- Definitivamente, si interviene en el sobrepeso y la obesidad, ya que en el
sobrepeso altera la microbiota y produce una disbiosis intestinal o
desequilibrio de esa microbiota. Y una vez desequilibrada hace que se
mantenga y aumente el sobrepeso. Se enviaran estudios relacionados con este

tema.

P.- ;Podemos concluir que la microbiota es responsable de los problemas
para adelgazar?

R.- Tienen que ver con el acimulo excesivo de grasa en el cuerpo. En
condiciones de equilibrio y salud, hay bacterias de la flora bacteriana que, al
fermentar las fibras no digeribles de la alimentacion producen acidos grasos de
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cadena corta, con efecto antiinflamatorio y muy beneficioso para el cuerpo. En
condiciones de obesidad y desequilibrio de la microbiota se producen
demasiados acidos grasos y los que no se pueden utilizar se acumulan en
depositos de grasa y muchas de estas van al abdomen.

Ademas, este desequilibrio en el obeso produce una inflamacion en la mucosa
del intestino y se altera la absorcion de nutrientes (se absorbe mas grasas y
azucares refinados y menos vitaminas y minerales), lo que contribuye al
sobrepeso. También se segregan menos hormonas intestinales que reducen el
apetito, con lo cual la persona tiene mas hambre y menos saciedad.
Definitivamente, el abordar este desequilibrio de la microbiota puede
contribuir al tratamiento del sobrepeso con mas éxito.

No se puede decir que solo la microbiota es responsable de los problemas
para adelgazar. Las causas del sobrepeso y obesidad son multifactoriales
(factores genéticos, habitos de vida, sedentarismo, factores culturales, factores
psicologicos y emocionales, etc.). Y el abordaje del problema se realiza desde
diferentes frentes (mejorar nuestro habito de vida y de comidas, no ser
sedentario, tratamiento de la ansiedad). Y ahora se abre una nueva via de
abordaje del problema que es actuando sobre la microbiota para equilibrarla.
Es otro abordaje mas del problema para sumar a la dieta, el ejercicio, manejo
de ansiedad, pero que puede mejorar el tratamiento y el resultado.

P.- ;Como se puede restaurar una flora dainada? ;Hacia qué ‘sendero’? ;Se
sabe ya cual seria la composicion 6ptima de la microbiota?

R.- Se puede restaurar con una alimentacion muy baja en fructosa y derivados,
libre de gluten, lactosa y grasas saturadas en una primera fase. Luego se van
incorporando poco a poco alimentos con mayor contenido en fructosay, al
final, se pueden reincorporar paulatinamente casi todos los alimentos, incluido
el gluten y la lactosa y que la flora se haya equilibrado.

También se necesita un periodo no muy largo de toma de probidticos ademas
de algunos complementos naturales como la circuma de alta concentracion y
biodisponibilidad, la L-glutamina y el xiloglucano. Si el desequilibrio de la flora
ha llegado al nivel de producir un sobrecrecimiento bacteriano (SIBO), que se
comprueba con test de aliento, se debe dar antibiéticos por un periodo
controlado (biodisponibilidad,). Si se sabe cual es la composicion 6ptima de
nuestro microbiota y se va sabiendo cada vez mas que bacterias se alteran o
pierden y hay que restaurar en los desequilibrios o disbiosis intestinal.
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