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a microbiota ha sido tema de discusion en los ultimos

afios y ha ganado su renombre dentro de las bacterias
buenas que componen nuestro organismo. Si bien la mi-
crobiota es conocida como la flora intestinal, es importan-
te mencionar que no solamente se encuentra en los intes-
tinos, estdbmago o alguna otra parte del tracto digestivo; la
podemos encontrar en casi todo nuestro cuerpo, lldmese
piel, estdmago, cavidades orales, pulmones e incluso en
la vagina.

Se ha realizado una extensa cantidad de investiga-
ciones con respecto al papel de la microbiota con eviden-
cias sobre suimportancia como primera barrera contra las
enfermedades bacterianas o virales que podamos padecer
a lo largo de nuestra vida, ademas de generar beneficios,
como fortalecer al sistema inmune, ayudar en la neuro-
plasticidad y producir sustancias que promueven la salud
fisica y mental de los huéspedes.

Al conjunto de todos estos microorganismos —mi-
crobios— que encontramos en nuestro cuerpo se le llama
microbioma, con la particularidad de que es un registro
diferente en cada persona, razén por la que se convierte
en una segunda huella dactilar que actia como un 6rgano
funcional del cuerpo humano.

Las bacterias que conforman nuestra microbiota se
categorizan en diferentes grupos que nos permiten estu-
diarlos de maneras generales e individuales; a esta cate-
gorizacion se le llama fila y cada bacteria cuenta con una
que le dara ciertas caracteristicas Unicas que las diferen-
cian de las demas.

Dentro de las principales filas que encontramos en
el cuerpo humano son las firmicutes, proteobacterias,
bacteroidetes, actinobacterias; algunas de estas cepas
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se localizan dependiendo del érgano o tejido: en la ca-
vidad oral encontramos firmicutes, proteobacterias,
bacteroidetes, actinobacterias y fusobacterias; mientras
que en el tracto intestinal encontramos actinobacterias,
bacteroidetes, firmicutes, lactobacilos, estreptococos, en-
terobacterias; en el tracto respiratorio se encuentran ac-
tinobacteria, firmicutes, porteobacteria, bacteroidetes; en
la piel, por otro lado, se encuentran principalmente ac-
tinobacterias, bacteroidetes, cianobacterias, firmicutes,
proteobacterias; finalmente, en la vagina se encuentran
lactobacilos.

La microbiota, por si sola, trae consigo numerosos
beneficios. Uno de los beneficios mas importantes que
se ha descrito es la resistencia a la colonizacion. Esta la
podemos definir como aquella fuerza que ponen nuestros
microorganismos residentes en contra de los organismos
extrafios que puedan llegar a causarnos dafio; esta resis-
tencia ocurre de manera muy interesante debido a todos
los mecanismos de defensa que suceden simultdaneamen-
te en nuestro cuerpo para evitar la colonizacién de orga-
nismos extrafios.

Los estudios sobre el trabajo en conjunto que hace
nuestro cuerpo junto con las bacterias buenas, es decir,
la simbiosis, han podido explicar los beneficios de esta
asociacion; un ejemplo de estos beneficios son los lacto-
bacilos en la cavidad vaginal de las mujeres.

Otro beneficio de la microbiota en nuestro organis-
mo es que aquellas sustancias secretadas nos permiten te-
ner un mejor funcionamiento de nuestro cuerpo. Algunas
de las bacterias intestinales facilitan disponer de manera
mas efectiva el azdcar tanto para la produccion de energia
como para su almacenamiento.

Microbiota en la salud-enfermedad |3



No obstante, es significativo mencionar que los be-
neficios que trae consigo la microbiota no siempre seran
los mismos, debido a que esta cambiara con el tiempo por
nuestra dieta, entorno e, incluso, por nuestras relaciones
sociales, pues en estudios se ha mencionado que las con-
ductas sociales de las personas modifican la microbiota,
ya sea por acciones repetitivas o por costumbres del in-
dividuo.

La microbiota en la enfermedad es algo muy intere-
sante y a la vez irdnico, porque se esperaria que las bac-
terias simbidticas no causaran ninguna enfermedad y, en
su conjunto, solo se encontraran los beneficios descritos
anteriormente.

Para que nuestra microbiota esté funcionando co-
rrectamente y nos brinde los beneficios que hemos docu-
mentado, se necesita un equilibrio en cuanto a la cantidad
y los tipos de filas que podemos encontrar en nuestro
cuerpo; cuando este equilibrio se ve afectado, se conoce
como disbiosis.

La dishiosis puede ocurrir por diferentes razones, una
de ellas es que tengamos un aumento o disminucién en la
cantidad normal de microorganismos de los buenos.

Esto puede ocurrir debido a una inflamacién crénica
que puede activar nuestro sistema de defensa y detectar a
la microbiota como microorganismos dafiinos para nues-
tro cuerpo.

Un ejemplo de esto son las infecciones de las vias
respiratorias, como la neumonia; existe una bacteria que
tenemos en nuestra microbiota normal que lleva por nom-
bre estafilococo dorado y que, habiendo una disbiosis,
puede llegar a ocasionar una neumonia muy grave. Otra
razon que se califica como grave, cuando se tiene una dis-
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biosis, es debido al posible desarrollo de cancer que esta
nos pueda provocar; dado que el cancer se desarrolla por
una inflamacién crénica que hace que nuestras células se
multipliquen de manera descontrolada, logrando enton-
ces la produccion de tumores.

En el apartado a seguir, se desmitifican algunas ideas
comunes sobre la microbiota:

Hay un gran nimero de bacterias que viven en nuestro cuerpo
que generan un beneficio directo en nuestra salud y son capa-

ces de fortalecer al sistema inmune y sistema nervioso.

Los antibidticos pueden requerirse en caso de presentar una
infeccién que genere el deterioro de la salud de las personas.
Sin embargo, no es Gtil cuando la infeccién es provocada por

virus, como el resfriado comun, la influenza o la covid-19.

Los probidticos son esenciales para la salud intestinal, pero su
influencia se extiende mas alla. La microbiota produce com-
puestos beneficiosos como neurotransmisores, acidos grasos
y vitaminas, ademas de regular el sistema inmune. Su impacto

va mas alla del intestino y beneficia al cuerpo en su totalidad.

Muchos alimentos fermentados son consumidos con fines ludi-
cos; sin embargo, aquellos que son producto de la fermentacion
del maiz, de la leche o del vinagre tienen multiples beneficios,
siempre y cuando se cuide de los microorganismos para que

estén presentes, en calidad y cantidad necesarios.
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El microbioma es un sistema complejo que requiere de equi-
librio. EL exceso de un grupo o cepa de bacterias, aun cuando
sean “benéficas”, puede desequilibrar la cantidad (disminu-
cién o pérdida), diversidad o variedad de otros microorganis-
mos también benéficos. Este desequilibrio es conocido como
disbiosis y puede tener consecuencias negativas para la salud

del huésped.

La suplementacion o tratamiento con microbiota se logra me-
diante prebidticos, que promueven el crecimiento de microor-
ganismos, probidticos, cepas de microorganismos y postbiéticos,
productos de su metabolismo. También, los simbidticos combi-
nan prebidticos y probidticos, y el trasplante fecal utiliza heces

de personas sanas para restaurar la microbiota intestinal.

La microbiota humana es muy extensa y diversa entre todas
las personas; si bien existen algunos microorganismos que son
heredados durante el trabajo de parto, no se puede afirmar
que toda la microbiota que tenemos es una copia exacta a la
de nuestra madre. Se comparte aproximadamente el 25 % de

microbiota entre madre e hijo.

La composicion de la microbiota se ha descrito como diversa
y Unica entre cada uno de los individuos que se han estudiado,
no obstante, las investigaciones han resaltado que se tienen
filas iguales, pero que cada microorganismo se diferencia por
el distinto entorno en el que se desenvuelve, lo que incluye el

entorno del mismo individuo.
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Las funciones de la microbiota son variadas, pues esta no solo
se limita a la proteccidn contra agentes externos que nos pue-
dan causar dafio, algunas de las bacterias que se encuentran
en nuestro organismo, como la microbiota bucal, pueden lle-
gar a ayudarnos a digerir almidén o a la produccién de algu-

nos tipos de acidos grasos dentro del microbioma intestinal.

A pesar de que en los Ultimos afios se le ha dado mucho auge
a las bebidas fermentadas que contienen altas cantidades de
lactobacilos, estas bebidas fermentadas contienen altos nive-
les de azucares procesados o simples que, a largo plazo, pue-
den ocasionar problemas de salud, como detonar resistencia
alainsulina 'y, en consecuencia, progresar a diabetes mellitus

tipo 2, en lugar de ayudar a repoblar la microbiota intestinal.

En términos generales, el uso de productos organicos, como
la fibra, si puede tener un beneficio para la digestion, no obs-
tante, investigaciones han comprobado que tener un buen
equilibrio de la microbiota intestinal ayuda a la digestiony a

prevenir la inflamacién del tracto intestinal.
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