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3En los iltimos afios, el término
microbiota se ha hecho familiar pa-
ra la poblacién general y con él un
sinfin de alimentos probiéticos y
prebidticos han entrado en los ho-
gares. Pero, ;qué es la microbiota
intestinal? La comunidad cientifi-
ca la define como el conjunto de
microorganismos que habitan en
nuestro intestino. La mayoria de
ellos son bacterias, aunque tam-
bién se pueden encontrar virus, le-
. vaduras y hongos. Esta diversa co-
munidad microbiana hace del in-
testino el hibitat mas densamen-
te poblado del cuerpo humano.
Solo el colon (intestino grueso) al-
berga aproximadamente el 70% de
todas nuestras bacterias.
En adultos, esta microbiota
E:nnanece relativamente estable
la vejez, cuando comienzan
a producirse alteraciones en la fi-
siologfa digestiva y cambios en la
dieta. Esta extensa y diversa co-
munidad microbiana intestinal es
clave en el correcto funciona-
miento de nuestro organismo,
pues ejerce diversas funciones co-
mo la proteccion frente a agentes
atégenos, el mantenimiento de
s células que recubren el intesti-
no y el desarrollo y mantenimien-
to normal del sistema inmune.
Ademds, estas bacterias ejercen
una importante funcién metabéli-
ca, contribuyen a digerir parte de
las fibras que consumimos con la
dieta, metabolizar antioxidantes o
sintetizar algunas vitaminas,

;Qué alimentos influyen en la
composicién de la microbiota in-
testinal? De forma general, se han
asociado los patrones dietéticos
occidentales, caracterizados por
un elevado consumo de grasas y
azicares refinados y una baja pre-
sencia de fibra dietética, con alte-
raciones en la microbiota relacio-
nadas con la aparicidn de patolo-
gfas crénicas como la diabetes o la
obesidad.

Por el contrario, el patrén die-
tético mediterrdneo, rico en fru-
tas, verduras, aceite de cliva y vino
tinto, se ha asociado con la pre-
sencia de microorganismos po-
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tencialmente beneficiosos. En es-
te sentido, el grupo Dieta, Micro-
biota y Salud, perteneciente al
Instituto de Investigacién Sanita-
ria del Principado de Asturias (IS-
PA), en el que participan cientfi-
cos del Instituto de Productos
Lécteos de Asturias, facultativos
del Hospital Universitario Central
de Asturias (HUCA) e investiga-
dores de la Universidad de Ovie-
do, ha enfocado su trabajo desde
hace més de una década en desci-
frar este complejo enigma. Las
evidencias obtenidas, avaladas
por trabajos cientfficos contrasta-

P.4 LANUEVAESPARA 5|07]2020

dos, han puesto de manifiesto que
muchos de los alimentos que for-
man parte de nuestra dieta habi-
tual podrfan tener gran interés en
la regulacién de la microbiota in-
testinal. Veamos a continuacion
algunos ejemplos.

En un trabajo publicado en el
mes de mayo observamos que el
consumo de café por encima de
45 ml al dfa se relacionaba con ni-
veles intestinales mds altos del
grupo bacteriano "bacteroides”.
Este hallazgo pedrfa tener interés
para la salud, ya que estos micro-
organismos se han asociado, tanto
en trabajos de experimentacién
animal como en hurnanos, con el
control del estado metabdlico y la
obesidad. Nosotros planteamos
gue algunos de estos efectos pue-

en deberse al contenido en poli-
fenoles y cafeina de esta bebida, ya
que existen evidencias de que am-
bos tipos de compuestos influyen
sobre la microbiota intestinal. Sin
embargo, atn es pronto para ex-
traer conclusiones, ya que el con-
tenido de estos compuestos de-
pende, entre otros factores, de la
variedad de café empleada, la con-
centracién utilizada para la infu-
sién o la forma de preparacidn.

Otros alimentos que han atrai-
do el interés de la comunidad

cientffica son los fermentados, ya
que ofrecen un beneficio dobf;:
aportan nutrientes facilmente di-
geribles (dcidos grasos, vitaminas
y minerales) y ademds son una
fuente directa de microorganis-
mos y péptidos bioactivos. Nues-
tro grupo ha identificado que
aquellas personas que consumfan
yogur natura] tenfan niveles mds
elevados de un microorganismo -
intestinal denominado “Akker-
mansia”, Este microorganismo ha
demostrado su efecto sobre el me-
tabolismo de las grasas y el control
de la obesidad, lo que estarfa de
acuerdo con nuestra identifica-
cién de un mejor perfil metabélico
en los individuos consumidores
habituales de yogur (es decir, me-
nos inflamacidn y estrés oxidati-
vo).Y un segundo dato que podria
serinteresante, el yogur edulcora-
do no se asocié con este grupo
bacteriano y mostrd una respues-
ta diferente. ;Es posible que los
aditivos que consumimos con los
alimentos procesados puedan es-
tar modificando nuestro micro-
bioma? Esta es una pregunta tre-
mendamente atractiva que segu-
ramente se desvelar4 en los proxi-
mos afos.

En el 4mbito de la nutricién, el
vino tinto es un alimento contro-
vertido. Diversos investigadores
han propuesto un efecto protector
a nivel cardiovascular para esta
bebida, debido a unos componen-
tes que le confieren el color y algu-
nas caracteristicas organolépticas,
los polifenoles, que se encuentran
también en el café, como acaba-
mos de mencionar. Estos com-
puestos, que tienen una demos-
trada accién antioxidante y antiin-
flamatoria, también llegan al co-
lon, donde interactiian con la mi-
crobiota intestinal. Algunas bac-

terias tienen capacidad para de-
gradar estos compuestos gene-
rando otros con una mayor
capacidad antioxidante
que sus precursores, por
lo que la microbiota in-
testinal también pare-
ce tener un papel en
esta interaccion en-
tre el vino tinto y la
salud. No obstante,
hay tlue recordar
" que el vino contie-
ne alcohol y que
este, aun en dosis
bajas, tiene efectos
téxicos.
Por iltimo, en
estos tiempos de
. pandernia, es impor-
tante poner en valor
lainvestigacién en nu-
tricién. Por este motivo,
el Grupo Dieta, Microbio-
ta y Salud continuard cen-
trando sus investigaciones en
entender cémo la dieta a través
de suinteraccién con la microbio-
ta afecta nuestra salud, para poder
desarrollar alimentos o estrategias
dietéticas que sirvan para mejorar
la salud de la poblacién.
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