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¢Qué es nuestra microbiota?

Todos tenemos bacterias buenas en el cuerpo. Una
poblacion grande de bacterias vive en nuestro tracto
gastrointestinal, mayormente en el colon (intestino
grueso). Esto se conoce como nuestra flora intestinal.

Si pudiéramos contar las bacterias que estan dentro y
sobre nuestro cuerpo, jseguramente sumarian cerca de
100 trillones 0 100.000.000.000.000! Aunque la cantidad
varia, jpodriamos tener mas de 10 veces mas células
bacterianas que células humanas formando nuestro
cuerpo! Si pudiéramos pesar toda las bacterias en nuestro
colon, pesarian cerca de 2 o 3 libras (Dahl et al. 2009).

Figura 1. FISH de la microbiota o flora intestinal.
Crédito: cortesia del Departamento de Microbiologia
y el Instituto de Patégenos Emergentes de UF.

¢Qué hace nuestra microbiota por
nosotros?

Nuestra microbiota nos ayuda a defendernos de las
enfermedades. Las bacterias residentes ayudan a
desarrollar y a mantener nuestro sistema inmunolégico y a
defendernos de enfermedades causadas por bacterias
menos amigables. Las bacterias en nuestra microbiota
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también pueden producir vitaminas, tales como la
vitamina K.

Las bacterias en nuestro colon deshacen los residuos de
comida que se escapan de la digestion en nuestro intestino
delgado. Por ejemplo, algunos de los almidones y proteinas
que consumimos, asi como también la fibra en alimentos,
no son digeridos y terminan en nuestro colon. Las
bacterias en el colon deshacen los residuos para que sirvan
para el crecimiento y la energia. Este proceso se conoce
como fermentacion.

Nosotros nos beneficiamos de la fermentacion de la fibra y
los almidones. Sin embargo, la fermentacion de la proteina
no digerida, como resultado del consumo elevado de
carnes, es mucho menos favorable (Macfarlane y
Macfarlane 2011). La fermentacidn nos provee algo de
energia (calorias) y también nos ayuda a mantener el colon
saludable.

¢La microbiota puede causar
enfermedades?

Se piensa que nuestra microbiota se mantiene algo estable
en la edad adulta. Sin embargo, el balance de las bacterias
en nuestro tracto gastrointestinal puede ser perturbado
por cambios en nuestra dieta, agua y comida contaminada,
estrés, antibidticos y la edad. La Enfermedad Intestinal
Inflamatoria—IBD, por sus siglas en inglés—la mayoria de
las formas de diarrea y otras enfermedades y condiciones
estan vinculadas a cambios en nuestra flora intestinal
(Goulet 2015). Nuestra flora intestinal también puede
estar relacionada con nuestra salud mas alla de los
intestinos. Se esta llevando a cabo una investigacién para
explorar las posibles conexiones entre la microbiota y
muchas otras condiciones y enfermedades.

¢Qué es un prebiético?

Un prebidtico es un "alimento"” especifico para bacterias
beneficiosas en el intestino. Por definicién, un prebiotico es
un "sustrato que es utilizado selectivamente por los
microorganismos del huésped que confieren un beneficio
para la salud” (Gibson et al. 2017). Los prebioticos se
encuentran en grandes cantidades en la leche materna y
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funcionan para optimizar el nimero de bacterias benéficas
en el intestino del bebé. Las fibras prebidticas también se
encuentran naturalmente en el trigo, la cebolla, 1a raiz de
achicoria, la alcachofa de Jerusalén y los frijoles. La fibra
prebiética mas comun es la inulina, también conocida
como la fibra de la raiz de achicoria. La inulina es afiadida a
muchos alimentos, incluyendo barras de snacks, yogures y
bebidas.

¢Como podemos mantener nuestra
microbiota balanceada?

Una de las cosas mdas importantes que podemos hacer para
mantener nuestra microbiota normal es consumir una
dieta balanceada. Una dieta alta en fibra de frutas,
vegetales, frijoles, granos integrales o enteros y nueces
puede promover una microbiota bien equilibrada. Los
probidticos (bacterias buenas), cuando se toman en
capsulas o en alimentos suplementados, también pueden
ayudar a mantener y restaurar la microbiota.

Las publicaciones de Ask IFAS relacionadas incluyen:

e Datos acerca de la fibra
https://ask.ifas.ufl.edu/publication/FY849

e Ayude al sistema digestivo: entendiendo los probidticos
https://ask.ifas.ufl.edu/publication/FS203
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