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CAPITULO 1.

ENTENDIENDO LA MICROBIOTA

FUNCIONES DE LA MICROBIOTA

Es ya por todos conocido que la microbiota debe conside-
rarse como un érgano mas de nuestro organismo y como
tal desarrolla y desempena funciones vitales en nuestro
cuerpo, entre las que destacan las de defensa, nutricién
e inflamacién. Pero ;como lleva a cabo estas funciones?
Empecemos por una de las mas importantes: la modula-
cion del sistema inmune para defendernos contra microor-
ganismos patégenos. En esencia lo hace a través de tres
mecanismos fundamentales:

e Mantenimiento de la integridad de la barrera intestinal.
Se trata del cuidado de una correcta barrera epitelial intes-
tinal con determinada hidrofobicidad y receptores de reco-
nocimiento de patégenos, asi como producciéon de moco.
Es lo que conocemos como el mantenimiento de una co-
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rrecta permeabilidad intestinal para una correcta funcion
protectora.

e Produccion de compuestos antimicrobianos por parte de las
bacterias, entre los que se encuentran acidos orgdnicos de ca-
dena corta como el butirico, el acetato, el propionato o las bac-
teriocinas, que ayudan a eliminar microorganismos nocivos.

e Unién a bacterias patégenas bloqueando asi su accién dani-
na en la mucosa.

La respuesta inmune de nuestra microbiota es una de las
mas complejas y completas por abarcar la inmunidad inna-
ta y la adquirida, con capacidad para reconocer antigenos,
y por la produccion de compuestos antiinflamatorios como
citoquinas e interferones, esenciales en la respuesta inmune
frente a patégenos.

Recientemente hemos conocido el papel de las llamadas
«defensinas», moléculas sintetizadas por las propias células
intestinales, que nos ayudan a fortalecer nuestras defensas.
El conocimiento de las mismas nos ofrece una nueva via te-
rapéutica en todas las enfermedades relacionadas con una
inflamacién crénica mantenida, incluyendo, por supuesto,
el cancer.

Otra de las funciones principales es la de funcién tréfica,
que consiste en la interaccion entre los microorganismos del
intestino y sus metabolitos (AGCC), accién de vital impor-
tancia para la estimulacion de las células epiteliales en el in-
testino. Muchos de estos acidos grasos de cadena corta son
utilizados para la digestion de azlcares, proteinas y grasas.
Y, por ultimo, nos encontramos la funciéon de produccién
de nutrientes esenciales que nosotros no somos capaces de
sintetizar, pero que si podemos hacerlo mediante microor-
ganismos de nuestra microbiota, ademas de ayudarnos a
través de estas bacterias a producir determinadas hormo-
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nas y neurotransmisores, fundamentales para el buen fun-
cionamiento del eje cerebro-intestino.

INFLAMACION, SIBO Y DISBIOSIS
;SON LO MISMO?

Ya hemos explicado como reconocer una disbiosis intestinal,
pero muchos pacientes acuden a mi consulta y me dicen:
«Doctora, cada vez que como me inflamo y siento como se
me hincha el abdomen y me lleno de gases, me han dicho
que es SIBO, pero jcomo puedo saberlo?».

Esta es una pregunta que oigo de manera continuada en
mi consulta. Y no, no todo el mundo que sufre de inflama-
cion tiene porqué padecer SIBO. La inflamacién es una reac-
cion de defensa de nuestro organismo, lo que ocurre es que,
cuando es exagerada, puede provocar malestar y hacernos
sentir muy hinchados. Esa hinchazén puede estar justifica-
da por muchos motivos, ya sean digestivos o no, desde una
incorrecta masticacion, la mezcla inadecuada de alimentos,
por enlentecimiento en el vaciamiento gdstrico, por un es-
trenimiento cronico, o por desordenes nerviosos.

¢Y qué es SIBO? Entendemos por SIBO el sobrecreci-
miento bacteriano en el intestino delgado, que, a su vez,
puede tener diferentes causas. Para detectar el SIBO es ne-
cesario realizar la prueba del aire espirado, que consiste en
la ingesta de lactulosa para analizar las concentraciones de
hidrogeno y metano, las cuales serian indicativas de un cre-
cimiento bacteriano anormal en el intestino.
Sin embargo, la disbiosis es una alteracién y desequilibrio
en la composicion y funcién de las bacterias intestinales en
todo el intestino, y se convierte muchas veces en la puerta
de entrada del SIBO para que las bacterias aumenten de
manera exagerada. Para estudiarla contamos actualmente
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con los andlisis de heces que nos muestran y analizan las
familias mas comunes de bacterias y su presencia en el in-
testino; también con estos andlisis podemos conocer mar-
cadores de permeabilidad intestinal, muy Gtiles para saber
si la mucosa intestinal esta integra o, por el contrario, no lo
estad y deja pasar a la sangre moléculas grandes causantes
de inflamacion incluso en érganos alejados del intestino (in-
flamacién crénica).

La inflamacioén, por otro lado, es una reaccion de nuestro
organismo ante alguna agresién, herida o lesién en la que
se segrega una serie de sustancias para combatir el dafo y
reparar el tejido danado, por lo que, en realidad, sirve para
defendernos. Si hay inflamacién, hay dano y debemos ave-
riguar la causa para aliviar al paciente de los incomodos sin-
tomas con los que cursa, entre los que podemos encontrar:
hinchazon, dolor, limitaciéon de la movilidad, distensién ab-
dominal en el caso del aparato digestivo y en caso de que
sean otros 6rganos como huesos o masculos la sintomatolo-
gia puede pasar desde un simple dolor mas agudo a incapa-
cidad articular o dolor crénico.

Ademas de sospechar inflamacién por los sintomas an-
teriormente descritos, podemos corroborar el diagnoéstico a
través de una analitica simple de sangre, donde mediremos
y conoceremos nuestro grado de inflamacién en la parte del
hemograma a través del indice neutréfilos/linfocitos hasta
obtener un valor que nos indique nuestro grado de inflama-
cion general (no solo intestinal). Si no existe inflamacion,
debemos obtener un valor inferior a 2. Y todo lo que suba de
ese valor podra ser inflamacién de bajo-medio o alto grado
e indicard que ya deberiamos empezar a tratar de bajar esta
condicion con la primera medida a tomar que consistira en
cambios en nuestra nutricion y, en general, valorar qué otros
cambios podremos implementar en nuestro estilo de vida.
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COMPOSICION DE LA MICROBIOTA

No me detendré en clasificaciones farragosas de bacterias,
pero si haré mencién a alguna de esas familias tan abun-
dantes que componen este gran jardin y que se analizan en
los andlisis de heces para valorar nuestra salud. Es impor-
tante comentar en este punto que todas estas familias son
habituales en nuestro intestino y que las necesitamos para
cumplir funciones que cada una tiene asignadas, y que ve-
remos mas adelante, asi que lo que realmente origina pro-
blemas o patologias en nuestro intestino es el desequilibrio
o disbalance entre ellas. Empecemos con las tres principales
familias:

» Bacteroidetes

Los bacteroidetes son un grupo de bacterias que se distribu-
ye de forma muy amplia en el medio ambiente. Tienen un
potencial metabdlico muy grande y forman algunas de las
comunidades microbianas mas estables en toda la micro-
biota. Contribuyen a la liberacion de energia a partir de la
fibra dietética y el almidon, entre otras cosas, es decir, son
bacterias que nos ayudan a digerir los componentes vegeta-
les con fibra. Sus niveles son altos en aquellas personas que
siguen dietas bajas en grasas.

e Firmicutes

Junto con los bacteroidetes, los firmicutes representan la
mayor proporciéon de la flora intestinal. Algunos firmicutes
descomponen los carbohidratos en el intestino que las en-
zimas del cuerpo no pueden digerir. Las personas con altos
indices de firmicutes presentan mayor riesgo de enferme-
dades metabdlicas, como hipercolesterolemia, diabetes y
obesidad, al contrario de lo que ocurre con la familia bacte-
roidetes que pueden llegar a apagar expresiones de genes
relacionados con enfermedades cardiovasculares y cancer,
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es decir, que cuantos mds tengamos, mejor, aunque ambos
son necesarios para mantener un equilibrio en la microbiota.

e Proteobacterias

Aunque las proteobacterias suelen estar presentes en esca-
sa cantidad en el intestino de personas sanas, son conocidas
porque algunos microorganismos de este grupo se relacionan
con infecciones como Escherichia coli, Salmonella enterica y
Helicobacter pylori, por ejemplo.

Pero, ademas, existen otras muchas bacterias que realizan di-
ferentes funciones muy importantes para nuestro organismo
como son:

e Microbiota inmunomoduladora o de defensa (Esche-
richia coli, Enterococcus). Este tipo de microbiota juega
un papel esencial en los procesos de inmunidad, tanto a
nivel local (en el propio intestino) como en el resto del
cuerpo. Ademas, realiza un entrenamiento continuo del
sistema inmunitario.

e Microbiota protectora (Bacteroides spp, Bifidobacte-
rium spp, Lactobacillus spp, Staphylococcus, Prevotella).
Las bacterias de este grupo forman una barrera fisica en
el intestino para evitar infecciones. La microbiota protec-
tora te cuida evitando que se instauren microorganismos
nocivos y mitiga los danos.

e Microbiota muconutritiva (Proteus spp, Roseburia,
Pseudomonas spp, Faecalibacterium prausnitzii, Clostri-
dium spp, Akkermansia muciniphila).

e Microbiota proteolitica (Cotobacter, Klebbsiella, Ente-
robacter, Fusobacterium, Campylobacter, Helicobacter).
Las bacterias proteoliticas tienen un papel importante
en la digestiéon de las proteinas. Son muy Utiles, pero si
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crecen por encima de lo normal, pueden llegar a dahar
el intestino.

e Microbiota neuroactiva (Bifidobacterium adolescen-
tis, Lactobacillus plantarum).

En este grupo destacamos la Bifidobacterium adolescen-
tis que actla sobre las cadenas cortas de polisacaridos
(CCLPS) formando acido acético y que, a través de Faeca-
libacterium prausnitzii, produce buitrato, un acido graso
de cadena corta muy beneficioso para nuestro intestino.
Esta adolescentis es una bacteria interesante por otro
motivo: ella es la encargada de producir acido gamma
amino butirico (GABA), que es un potente neurotransmi-
sor (como la serotonina) necesario para el mantenimien-
to de una buena salud mental. Asi que, si tenemos pocas
bacterias adolescentis, podremos estar mas expuestos,
por ejemplo, a irritabilidad, bajo animo, cambios de hu-
mor, inapetencia e, incluso, problemas para dormir bien
y depresion.

e Microbiota sacarolitica

Este grupo de bacterias descompone los carbohidratos
complejos para producir metabolitos que utilizaran otras
bacterias para producir acido butirico (beneficioso para los
colonocitos o células del colon). Ademas de adolescentis
tenemos en este grupo la Ruminococcus bromii que rom-
pe cadenas de almidén para producir mas oligosacaridos,
acido acético y lactico. Si esta cepa esta baja, se reduce el
aporte de nutrientes y polisacaridos beneficiosos para el
organismo y podemos tener déficits de nutrientes necesa-
rios para mantener una buena salud intestinal.

e Microbiota metanogénica (Archaea, Bifidobacterium

adolescentis, Methanobrevibacter, Ruminococcus bromii,
Methanosphaera).
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Tal y como indica su nombre, estas bacterias se encargan
de producir metano, un gas que tiene un importante rol en
la digestion de los alimentos. La alteracion de la microbiota
metanogénica puede ser un indicador de disbiosis.

e Microbiota sulfoprotectora

Este grupo engloba diferentes bacterias que producen sul-
furo en el intestino. En bajas cantidades, el sulfuro ejerce
un papel importante para la salud intestinal. En cambio, en
altas concentraciones, puede ser responsable de alteracio-
nes. Este grupo engloba varios géneros bacterianos dani-
nos para el intestino. Algunos de los ejemplos son Campylo-
bacter, Helicobacter, Treponema y Enterobacter.

Dentro de las bacterias productoras de moco me quiero dete-
ner en la cepa Akkermansia muciniphila. Tener buenas dosis de
esta bacteria te ayudard a metabolizar lipidos (grasas) y, por lo
tanto, a perder peso con mas facilidad. Ademas es productora
del moco necesario para la regeneracion del epitelio intestinal,
y para defendernos contra agresiones e infecciones. Produce
acidos grasos de cadena corta y oligosacaridos y butirato ne-
cesarios para la proteccion y sustrato de la mucosa intestinal.

*Nota: ;Os acorddis cuando al inicio de la lectura os decia que muchas
de nuestras bacterias nos ayudan a adelgazar? jPues muy atentos por-
que esta es una de ellas!

Su disminucion se ha asociado a la obesidad y la diabetes
tipo 2. Es necesaria para la reduccion en la absorcion de carbo-
hidratos ya que aumenta la termogénesis, es decir, nos ayuda
a quemar mds y a aumentar nuestro gasto metabélico, asi que,
si tenemos poca Akkermansia, el riesgo de padecer sobrepeso
u obesidad aumenta.

La Universidad Catélica de Lovaina realizé un interesante
estudio dirigido por el doctor Patrice D. Cani donde administra-
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ron durante tres meses una forma de Akkermansia muciniphila
y placebo a voluntarios obesos con resistencia a la insulina. Se
pidi6 a los voluntarios que no alterasen sus habitos y al cabo
de esos tres meses se constaté que un complemento de esta
bacteria ayudaba a controlar la resistencia a la insulina, redu-
cir el colesterol en sangre y disminuir el almacenamiento de
tejido adiposo, lo que se tradujo en una mejora del indice de
grasa corporal y en una reduccion de riesgo cardiovascular con
respecto a los participantes que habian recibido un placebo.
Por lo tanto, los nuevos hallazgos revelan que el uso de bacte-
rias beneficiosas, como la Akkermansia, puede mejorar la salud
metabdlica de las personas obesas.

«Se trata del primer estudio de este género que muestra
como una bacteria presente de forma natural en la microbiota
intestinal humana podria contribuir a reducir los sintomas del
sindrome metabdlico. Si bien la dieta y la actividad fisica si-
guen siendo los factores clave para combatir las enfermedades
cardiovasculares, nuestros hallazgos allanan el camino al uso
de microbios beneficiosos de proxima generacion, tales como
la Akkermansia o componentes bacterianos especificos para
mejorar la salud metabdlica de las personas obesas o con so-
brepeso», afirma Patrice D.

Ademas de bacterias, en el andlisis de microbiota comple-
to podemos observar la presencia de virus, parésitos, hongos,
levaduras y marcadores de permeabilidad intestinal entre los
que destacan la calprotectina o zonulina entre las mas impor-
tantes, asi como indicadores de funcionamiento del pancreas
como la elastasa, pero la explicacion de este tipo de andlisis la
puedes encontrar en el capitulo de diagnéstico.
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