04

SECCION SEMANA DEL CEREBRO

9> ALIMENTAGION Y
MICROBIOTA:
MODULADORES CLAVES

DE LA SALUD GEREBRAL

*Marlene Estefania Campos Morales, Lorena
Martinez Alcantar y Jesis Campos Garcia

Laboratorio de Biotecnologia Microbiana, Instituto
de Investigaciones Quimico Biolégicas,
Universidad Michoacana de San Nicolas de
Hidalgo

*Contacto: marlene.campos@umich.mx

REVISTA® *.

icti.michoacan.gob.mx



Alimentacién y microbiota:
moduladores claves de la salud
cerebral

Resumen

La alimentacidn es el punto de partida de nuestra salud mental. Los alimentos que consumimos
proporcionan la energia y los nutrientes que el cerebro necesita para funcionar de manera
adecuada, lo que a su vez influye en nuestras emociones, pensamientos y comportamientos.
Esta influencia se produce a través de la comunicacién entre el intestino y el cerebro, en la que
la microbiota intestinal participa en la produccién de neurotransmisores, estableciendo asi un
vinculo entre la alimentaciéon y el bienestar mental. Una dieta basada en alimentos frescos, fibra
y nutrientes favorece el equilibrio de la microbiota intestinal. En contraste, el consumo
frecuente de alimentos ultraprocesados, caracterizados por un alto contenido de azucares y
conservadores, como los embutidos, refrescos o comida instantdnea, genera alteraciones en la
microbiota provocando efectos negativos sobre la funcién cerebral y la salud mental.
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La microbiota intestinal: aliados invisibles de la salud

De manera precisa la microbiota se define como el conjunto de microorganismos (bacterias,
hongos, arqueas, eucariotas y virus) que habitan en un entorno especifico o en distintas partes
del cuerpo humano, como la piel, la boca, el tracto respiratorio o el intestino. Entre todas ellas,
la microbiota intestinal es una de las mas estudiadas por su estrecha relacién con la salud, ya
que participa en multiples procesos fisiolégicos esenciales para el funcionamiento del
organismo [1].

La microbiota puede encontrarse en dos estados: eubiosis y disbiosis. El estado de eubiosis se
caracteriza por tener una microbiota abundante, diversa y en equilibrio con el huésped, por lo
que estos microorganismos no generan dafio, sino que establecen una relacién de beneficio
mutuo con el organismo que los alberga. Por el contrario, la disbiosis ocurre cuando distintos
factores como la mala alimentacién alteran este equilibrio, provocando un menor nimero y
diversidad de microorganismos. Estas alteraciones pueden desencadenar respuestas
negativas en el hospedero que se manifiestan como enfermedades o padecimientos, tales
como la obesidad, el cancer, el sindrome de intestino irritable y las enfermedades
neurodegenerativas. Es importante destacar que la disbiosis no solo se asocia con trastornos
metabdlicos relacionados con la alimentacién, sino también con alteraciones neurolégicas, a
través de la conexion entre la microbiota, el intestino y el cerebro, conocida como el eje
intestino-cerebro [2, 3].

El eje intestino-cerebro: el didlogo entre la microbiotay el cerebro

El eje intestino-cerebro es una red de comunicacién bidireccional que conecta al cerebro con el sistema digestivo.
Esta conexion explica por qué las emociones y el estrés pueden afectar la digestion, provocando sensaciones como
las “mariposas en el estdbmago”, esa inquietud o cosquilleo que sentimos cuando estamos nerviosos o ansiosos. A su
vez, la salud del intestino también puede influir en el estado de animo, la memoria y el bienestar mental.




Esta comunicacién se da a través de nervios, como el nervio vago,
ademas de hormonas y sefales del sistema inmunoldgico, y esta
fuertemente influenciada por la microbiota intestinal. La
microbiota intestinal produce sustancias, como los acidos grasos
de cadena corta (AGCC). Estos son metabolitos generados
cuando la microbiota intestinal fermenta fibra dietética, es decir,
cuando la descompone y transforma en compuestos mas simples
y funcionales para el organismo, los cuales actian como
mediadores clave en el eje intestino-cerebro. Los AGCC
contribuyen al funcionamiento del sistema nervioso, influyen en la
funcién cognitiva y emocional, y participan en el mantenimiento
de la barrera hematoencefdlica, una estructura protectora y
selectiva, que regula el paso de sustancias desde la sangre hacia
el cerebro. Cuando este eje se altera, ya sea por estrés, mala
alimentacion o desequilibrios en la microbiota, pueden aparecer
alteraciones en la salud mental. De esta manera, una dieta que
favorece una microbiota equilibrada contribuye a una
comunicaciéon mas saludable entre el intestino y el cerebro
mientras que una alimentacién pobre en nutrientes y alta en
alimentos ultraprocesados puede alterar esta conexion,
favoreciendo la aparicién de trastornos mentales (Fig.1) [4].

EJ E | NTEST' N O_C E R E B RO Figura 1. Eje intestino-cerebro. Elaboracién propia
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La alimentacion como moduladora de la salud intestinal

En los ultimos afos se ha estudiado ampliamente cémo la composicion de la dieta puede modificar la microbiota
intestinal y cdbmo estos cambios se relacionan con la salud y la enfermedad. Entre los patrones alimentarios mas
analizados se encuentran la dieta occidental, la dieta alta en carnes y embutidos, la dieta alta en fibra y la dieta
mediterranea [1].

La dieta occidental se caracteriza por su alto aporte calérico, debido a su elevado contenido de grasas y azucares, un
bajo aporte de nutrientes y un consumo frecuente de alimentos ultraprocesados, ricos en aditivos y conservadores.
Este tipo de alimentacién afecta de manera negativa a la microbiota intestinal, disminuyendo la presencia de
microorganismos benéficos (como Lactobacillus y Bifidobacterium) y favoreciendo el crecimiento de bacterias
asociadas a procesos inflamatorios (como Escherichia coli) [1].

El consumo moderado de carne puede formar parte de una dieta equilibrada; sin embargo, un consumo excesivo de
carnes y embutidos puede generar efectos negativos sobre la microbiota intestinal. Las proteinas de origen animal, al
ser degradadas, producen compuestos como amoniaco, indoles y fenoles, que en exceso pueden modificar el pH
intestinal y alterar la composicién microbiana. Estos cambios pueden danar las células del intestino, aumentar la
permeabilidad intestinal y reducir la producciéon de AGCC [2].

La fibra se encuentra principalmente en frutas, verduras, legumbres y cereales y es uno de los componentes mas
beneficiosos para la microbiota intestinal. La fermentacién de la fibra por parte de los microorganismos produce
principalmente AGCC, los cuales favorecen el crecimiento de bacterias benéficas como Lactobacillus y
Bifidobacterium, estrechamente asociadas a la salud intestinal [1].

La dieta mediterranea se basa en el consumo de alimentos fermentados, pescado rico en omega-3, aceite de oliva,
frutas, verduras, legumbres y cereales integrales, todos ellos alimentos ricos en fibra y compuestos bioactivos
(sustancias naturales que aportan efectos positivos en la salud). Este patrén alimentario favorece una mayor
produccién de AGCC, promueve el crecimiento de microorganismos benéficos y contribuye a mantener la integridad
de la barrera intestinal. Como resultado, se reduce el paso de toxinas al torrente sanguineo. Esto ocurre porque los
microorganismos benéficos fortalecen la mucosa intestinal, estimulando la produccién de moco y reforzando las
uniones entre las células del intestino, dificultando el paso de sustancias dafiinas y, en consecuencia, disminuyendo la
inflamacién. Cuando la microbiota se altera y la barrera intestinal se vuelve mas permeable, las toxinas y fragmentos
bacterianos pueden cruzar hacia la sangre e incluso llegar al cerebro. Alli, el sistema de defensa del cuerpo las
reconoce y entra en un estado de alerta, produciendo sustancias inflamatorias como mecanismo de proteccion. Al
elegir una dieta mediterranea se ve favorecida la salud intestinal, generando efectos positivos que pueden
extenderse al bienestar general y mental (Fig. 2) [5, 6].
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Figura 2. Relacién de los
alimentos con el estado de la
microbiota. Elaboracién propia




La microbiota intestinal y su influencia en la salud del cerebro

Diversos estudios han encontrado que los trastornos psiquidtricos y gastrointestinales
comparten bases genéticas, lo que refuerza la idea de que el intestino y el cerebro estan
profundamente conectados.

La alteracion de la microbiota se ha relacionado con enfermedades neurodegenerativas como
Alzheimer, el Parkinson y la esclerosis multiple. Aunque el origen de estas enfermedades autn
no se comprende por completo, existe evidencia de que el intestino podria ser uno de los
primeros sitios donde se inician los procesos patoldgicos. En particular, se ha propuesto que la
inflamacién intestinal y el desequilibrio microbiano pueden contribuir a la progresién de estas
enfermedades a través del eje intestino-cerebro, lo que afecta la funcién neuronal y la salud
cerebral a largo plazo. Por otra parte, algunos padecimientos caracterizados por alteraciones
en la microbiota se han visto acompafados de “niebla cerebral” (pérdida de memoria y
problemas de concentracién), los cuales se han abordado con estrategias basadas en la
alimentacion, como dietas ricas en fibra, alimentos de origen vegetal, asi como el uso de
probidticos (microorganismos vivos, que administrados en cantidades adecuadas confieren
beneficios a la salud intestinal) y prebidticos (compuestos que sirven como alimento selectivo
para los microorganismos benéficos del intestino) que han sido sugeridas como herramientas
potenciales para apoyar la recuperacién y mejoria neurolégica (Fig. 3) [4].
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Figura 3. Influencia de los alimentos y la microbiota en el estadio del cerebro. Elaboracién propia.

Conclusion

Lejos de actuar de forma aislada, el intestino y el cerebro mantienen un
dialogo constante a través del eje intestino-cerebro, en el que la
microbiota juega un papel central. En este contexto, la alimentacion se
presenta como una herramienta clave para cuidar no solo la salud
intestinal, sino también la salud cerebral. Dietas ricas en fibra, como la

dieta mediterranea, favorecen una microbiota equilibrada y pueden
contribuir a un mejor bienestar mental. Asi, lo que comemos cada dia no
solo nutre nuestro cuerpo, sino que también influye en nuestras
emociones y en cdmo nos relacionamos con el mundo.
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