NUTRICION Y SALUD

[nteligencia
digestiva

El intestino es sabio y colabora con el cerebro para mantener

la salud. Cuidar su funcionamiento resulta esencial en la prevencion

y tratamiento de las molestias digestivas, enfermedades como
la obesidad e incluso trastornos de tipo emocional.

uestrosabuelos suelen decir que «antesse

viviamejor». Quizas esa frase sea tan solo

un lugar comun, puesto que cada época
ha tenido que enfrentarse a sus propios quebra-
deros de cabeza. Lamemoria es proclive amitifi-
car el pasado, pero quizas esa frase encierre algo
derazoén, porque hace un par de generaciones si
se vivia con menos estrés. Nuestros abuelos y bi-
sabuelos realizaban tareas arduas durante horas,
muchas, pero luego descansaban.

Ahora, en cambio, vivimos instalados en el es-
trés todo el tiempo. Sin descanso o con muy po-
cos momentos de asueto. Esto tiene un efecto de-
letéreo sobre nuestra salud y, en especial, sobre
nuestra salud digestiva. Vivimos continuamen-
te en la mente, enganchados a la pantalla, la del

Cuando tenia 17 afios, Giu-
lia Enders descubrié que la
enfermedad de la piel que

Enders

eStuq'a = sufria habia sido causada
relaciones ; :
et poruntratamiento conanti-

bidticos que habiaarrasado
sufloraintestinal.Sieteafios
después ha escrito su tesis
doctoralcomo gastroente-
rélogay sehahecho popular

cerebro.

ordenador o la del mévil; al trabajo y a las preo-
cupaciones.Y nos desconectamos por completo
del cuerpo. Sin embargo, el cuerpo es sabio y de-
berfamos apoyar su funcionamientointeligente.

BAJAR DE LA CABEZA AL VIENTRE
Esasprisasy ese desapegodetodoloquenoseala
mente, apuntan los expertos, estd detrds de bue-
naparte de nuestros dolores de estbmago y otros
problemas digestivos. ;Cudntas veces hemos en-
gullido literalmente un plato a toda prisa, con el
pensamiento enredado en otro tema, sin tan si-
quiera percatarnos de lo que tenfamos delante?
Por alejados e inconexos que nos puedan pa-
recer cerebro y tripas, lo cierto es que estan es-
trechamente vinculados, trabajan y cooperan a

«PON A LAS BACTERIAS DE TU PARTE»

en Alemania con un libro, cillosy sensatos,como dejar

La digestion es la cuestion
(Ed.Urano,2015), enelque
explicade maneradivertida
y comprensivaelfascinante
funcionamientodel sistema
digestivo, habitado por la
microbiota y con su propia
red de neuronas. En esta
obra ofrece consejos sen-

delado las prisas y recupe-
rar la conexion con nuestro
cuerpo, bajar de la cabeza
al intestino, y en épocas de
estrés, mimar a nuestras
bacterias con prebidticos
y probisdticos. Setrata, dice,
decuidarlasparaqueellasa
su vez también nos cuiden.
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GTRES

DECALOGO INTELIGENTE

El cuidado de la microbiota implica un estilo
de vida relajado, consciente y natural.

1. ELIGE LA FIBRA

La mas beneficiosa es la que
procede de las verduras o
dela pulpa de la fruta.

2. RELAJATE
Practicaalguna técnica de
relajacion, como la medi-
tacion, y lleva un estilo de
vida tranquilo que evite los
efectos de las hormonas del
estrés sobre la microbiota.

3. ACTIVATE

El ejercicio fisico diario de
intensidad media (el corazon
debe acelerarse) aumenta la
diversidad de bacterias di-
gestivas y en concreto de las
gue ayudan a metabolizar
las grasas (no se convertiran
enreservas de energia).

4.PON ATENCION

Come de forma consciente,
prestando atencion a los ali-
mentos, a su textura, aroma
y sabor, con el pensamiento
centrado en el instante.

5.ESCUCHA ATU CUERPO
En lugar de seguir consejos
ajenos, experimenta qué
alimentos te sientan mejor y
cuadles te causan molestias.

6. COME CON CALMA
Mastica cada bocado hasta
gue se convierta en papilla

y evita toda agitacién. Una
comida demasiado animada
puede provocarte una
digestion pesada.

7.EVITA EL ALCOHOL
Cuando se tiende a la flatu-
lencia, es aconsejable redu-
cir las bebidas alcohdlicas
porgue algunas bacterias
gastrointestinales usan el
alcohol como alimento y son

grandes productoras de gas.

8. CUIDADO CON LOS
ANTIBIOTICOS

Tdémalos solo cuando

sea necesario y ponte de
acuerdo con tu médico para
tomar a la vez un probidtico
(suplemento de bacterias).

9. INVESTIGA EL GLUTEN
Algunas personas se sienten
mejor si reducen o eliminan
la presencia en su dieta de
cereales con gluten.

10. LEE LAS ETIQUETAS
Evita los edulcorantes y los
aditivos emulgentes (codi-
gos E400 a E499).

favor del organismo entero. Todos conocemos
sintomas de esta mutua influencia. Cuando nos
enamoramos, sentimos «mariposas en el esto-
mago». Ante un suceso emocionalmente dificil,
«senoshaceunnudoenlabarriga». «Digerimos
lasderrotas» ylosacontecimientos desagradables
nos «amargan el dia».

NUESTRO ‘YO’ TAMBIEN RESIDE

EN EL INTESTINO

La ciencia apenas estd empezando a vislumbrar
los vinculos entre emociones, cerebro y sistema
digestivo.Seintuye que son muy profundos. «Te-
nemos un ‘yo’ formado por la cabeza, pero tam-
bién por el aparato digestivo, y esono solo se re-
fleja en el lenguaje, sino que lo podemos ver en
el laboratorio», dice Giulia Enders, autora de La
digestion es la cuestion. De ahi que un problema en
alguno de los dos 6rganos acabe repercutiendo
en el otro: si estamos muy estresados o tenemos
un disgusto, es probable que tengamos una di-
gestion complicada.Y al revés, sillevamos varios
diassiniral bafio y nos sentimos hinchadosy con
malestar, es bastante seguro que nos sentiremos
tristes, con un estado de animo alicaido.

De hecho, para muchas personas, comer no es
precisamente un placer, sino con frecuencia un
calvario. Porque tras la ingesta de un delicioso
platolleganlosardores y el reflujo, el dolor de es-
tomago o lainflamacién abdominal. Por si fuera
poco, visitar el baflo no les resulta nada facil, por
lo que tienen calambres en la barriga, sensacion
de pesadez... Y eso, ingieran lo que ingieran.

«Puedo tomarme una simple ensalada verde y
sentirme como si me hubiera comido una vaca
entera», explicaMariaJosé, unamujer de 60 aios
que desde joven recuerda padecer problemas de
digestion. «Aunque cene una crema de verduras
suave, me suele ocurrir que por la noche tengo
que levantarme a tomar una sal de frutas para
calmar la sensacion de malestar y quemazoén que
tengo. Sobre todo he notado que me ocurre en
€pocas en que estoy muy estresado», relata Car-
les, treintafiero. «Es muy desagradable, tengo ar-
dores después de comer y me viene aal boca una
especie de reflujo acido», cuenta José, jubilado.

«No es de extrailar que nos parezca que hay
una verdadera epidemia de problemas digesti-



vos», asegura Enders. «Alahora de comerlama-
yoria engullimos a toda pastilla cualquier cosa,
sobre todo comida procesada del restaurante de
la esquina, con un alto contenido en azticares o
fritos en grasas pocorecomendables. ;Pobre esto-
mago! Entodalahistoriadelahumanidad nunca
como ahora habiamos cambiado tanto la forma
de alimentarnos.Y el cuerpo atin no ha tenido el
tiempo suficiente para adaptarse».

En las ultimas décadas muchas personas han
abandonado la dieta tradicional, propia de cada
region —esos platos de cuchara de la abuela—y
la han sustituido por alimentos refinados, ricos
en hidratos de carbono, grasas poco saludables,
fructosa... También se ha empobrecido la ali-
mentacion. La dieta dela mayoria se reduce a tan
solo 17 plantas, cuando hace un siglo se solia uti-
lizar alolargo del afio hasta 500 especies vegeta-
les para alimentarse.

Se haincrementado mucho el consumode tri-
goy derivados, y también de carne, que se come
casi a diario. «Cuando hablamos de carne sole-
mos pensar en un filete, pero también son carne
losembutidos. Nuestrosancestros soloseibande
barbacoalos domingos ynosotroslohacemos de
formahabitual», sefiala Enders. Lomismo ocurre
conlos productoslacteos. «Estamos volviendoun
pocolocoanuestro aparato digestivo,lo descon-
certamos con las decisiones que estamos toman-
doalahorade comer», concluye.

NEURONAS EN EL VIENTRE

El sistema digestivo cuenta con un «cerebro»
compuesto por unared de 500 millones de neu-
ronas. Elintestino produce hasta 20 hormonasy
neurotransmisores distintos. Genera, por ejem-
plo, el 95% de la serotonina circulante en el or-
ganismo, un agente que interviene en la regula-
cién del estado de dnimo y del suefio. También
produce el 50% de la dopamina, esencial en la
capacidad para experimentar placer, sentir emo-
ciones o aprender.

Lasneuronas digestivas y las cerebrales se rela-
cionan quimicamente y a través del nervio vago,
una especie de avenida que transmite informa-
cién relevante paraambas partes. Una prueba cu-
riosa de la comunicacién continua entre ambas
es el control de los esfinteres interior v exterior

del ano (si, son dos esfinteres en uno). «El es-
finter interior se encarga de supervisar el estado
del intestino, de ver cudndo hace falta evacuar
heces o gases. Entonces avisa al de fuera, que se
comunica constantemente con el cerebro y re-
cibe 6rdenes de él:*Aqui no podemos, es un la-
vabo publico’ 0;No! Que te pueden oir uoler’.
Cuando el cerebro dice no, este esfinter se cierra
en banda y no hay nada que hacer. Yo soy muy
fan del musculito interior, que solo se preocupa
pormi bienestar», explica Enders. Silellevamos
la contraria con un exceso de control desde el
cerebro estamos reprimiendo al intestino para
que olvide sus necesidades, y problemas como
el estrelimiento pueden agravarse.

El cerebro intestinal no es un mero servidor
de la cabeza. No solo suministra informacion y
obedece. También toma sus decisiones. A dife-
renciadelosojosoeloido, elintestinonoestare-
transmitiendo continuamente todo lo que ocu-
rrealliabajoal cerebro.Solole comunicaaquello
aue consideraimprescindible. Poraue elresto de

EN VERANO

Las ensaladas frias
de pasta integral,
con abundancia

de ingredientes
vegetales frescos,
son un gran alimento
para las bacterias
digestivas beneficio-
sas por su riqueza en
fibra de tipo soluble
y almiddn resistente.
Ademas resultan
saciantes y aportan
energia durante
varias horas.
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ALIMENTAR LA MICROBIOTA

Los alimentos probidticos contienen bacterias
vivas y los prebidticos las nutren y multiplican.

PROBIOTICOS

PREBIOTICOS

Yogur. Aporta las be-
neficiosas Lactobacillus
bulgaricus y Streptococcus
thermophilus, que reducen
el contenido en lactosadela
leche. Controlan la prolifera-
cion de bacterias patdgenas
y mejoran lainmunidad a
nivel intestinal.

Keéfir. Contiene decenas

de microorganismos
beneficiosos, entre ellos los
Lactobacillus acidophilus y
Saccharomyces kefir. Esta
indicado ante el estrefiimien-
toy frente a los sintomas de
inflamacion intestinal.

Verduras fermenta-

das. Son muy nutritivas y
anticancerigenas, como el
chucrut a base de col con
Leuconostoc mesenteroi-
des, Lactobacillus, Strepto-
coccus, Pedliococcus o los
kimchi coreanos.

Miso. Se obtiene dela
fermentacién de soja, trigo,
arroz o cebada con el hongo
Aspergillus oryzae. Se utiliza
para preparar sopas calien-
tes que nodebenllegar a
hervir y otros platos.

Inulina. Es el tipo de fibra
soluble que mejor alimenta
a las bacterias beneficiosas.
Se encuentran en el gjo, los
esparragos, la alcachofa, el
puerro y la cebolla, que de-
ben consumirse a menudo.
Hortalizas y frutas ofrecen
otras fibras recomendables.

Fibra insoluble. Se encuen-
tra enlos cereales integrales,
como el arroz, el panola
pasta integral. Facilita el
transito intestinal, pero no se
debe consumir en exceso.

Almidon resistente. Es

un hidrato de carbono que
puede ser digerido por las
bacterias. Se encuentraen
las patatas, los boniatos y el
arroz cuando se consumen
frios, asi como en las legum-
bresy laavena.

Fos y Gos. Los suplementos
de FOS (fructooligosacéri-
dos) y GOS (galactooligo-
sacaridos) favorecen el cre-
cimiento de las bifidobac-
terias y lactobacilos. Tomar
de 5 a 8 g diarios cuando

se aprecien sintomas de
posible desequilibrio.

datoslos procesa él mismo y toma las decisiones
necesarias. Por ejemplo, puede controlar losmo-
vimientosintestinales, ordenarla produccién de
enzimas digestivas y reacciona al volumen y la
composicion nutritiva dela ingesta.

EL ESTRES, UN GRAN ENEMIGO

DE LA DIGESTION

Aunque cerebro e intestino suelen trabajar de
forma conjunta y coordinada, el estrés elevado
y sostenido durante tiempo puede generar con-
flictos entre ellos. Ante una situacion estresante,
el cerebro pone en marcha un sistema de emer-
gencia de captacion de energia. A través de las
llamadas fibras simpaticas, envia al intestino un
mensaje: «estamos en unasituacion extrema, ne-
cesito toda tu energia». El intestino, sin dudar,
obedece. ;Cémo? Para empezar comienza aaho-
rrar energia durante la digestion, produce me-
nosmucinas (proteinas que protegen las paredes
intestinales) y reduce su propioriego sanguineo
para que todos los recursos puedan ir al cerebro
y alos musculos.

Es una buena estrategia temporal, inventada
por la naturaleza ante las situaciones de peligro
que pueden afectar a un mamifero, comola pre-
sencia de un depredador. Asi el cuerpo esta pre-
parado para luchar o huir. Pero en la vida civili-
zada, el estrés puede ser causado por un examen,
lafecha de entrega de un informe o un conflicto
con la pareja o con uno mismo. Estas causas de
estrés pueden mantenerse durante dias y no se
resuelven con una carreraouna pelea. Demanera
que el intestino funciona bajo minimos duran-
te demasiado tiempo. «La calidad de la mucosa
intestinal comienzaa deteriorarse y las bacterias
que la habitan se alteran, comienzan a generar
productos quimicos toxicos, que a su vez influ-
yen sobre el cerebro y aumentan el estrés. . . esel
pez que se muerde la cola», senala Enders.

EL PORQUE DEL ESTRENIMIENTO

Estos procesos explican que el estreflimiento o
los sintomas del sindrome de intestino irritable
se agraven con el estrés. Enders explica que al ir
estresado todo el dia la tripa se contrae, lo que
ejercemuchapresionsobre elintestino y dificul-
ta aun mas la visita al inodoro. Tampoco ayuda la



manera en que nos sentamos en el retrete. Para
facilitar la salida de las heces conviene apoyar los
pies sobre una caja e inclinar el tronco hacia de-
lante, de forma que estaremos imitando la pos-
tura en cuclillas, muy fisiologicay favorable para
una defecacion sin problemas.

Si el préstamo de energia del intestino al cere-
bro es ocasional, no pasa nada.Ahora bien, si se
convierte en algo habitual, pueden comenzarlos
problemas de salud digestiva. Cuando el estrés
dura demasiado, el intestino puede ser incapaz
de conservar el ambiente necesario para que la
microbiota, la comunidad de bacterias que vive
en el intestino y que es esencial para la salud de
todo el organismo, se mantenga en buen estado.
Las poblaciones de bacterias beneficiosas pue-
den reducirse y las patgenas, aumentar.

También se producen casos derobo de energia
inversos. Cuando tenemos hambre y nos senti-
mos cansados, la sensacion se va desvaneciendo
tras tomar los primeros bocados, porque el es-
témago se dilata con los alimentos: sin embar-

go, durante un tiempo, seguimos sintiéndonos
sin fuerzas, como antes de comer. Pues bien, eso
tiene que ver con el hecho de que para poder di-
gerir los alimentos, necesitamos un gran flujo
de sangre en los 6rganos digestivos, por lo que
lairrigacion del cerebro se reduce. Cuanto mas
cuantiosay pesada es una comida, mas sangre va
dela cabezaalas tripas y mas cuesta pensar y vol-
ver a trabajar después del almuerzo.

Alintestino, por su parte, le va muy bien que
n0s sintamos asi, porque estamos algo mas rela-
jados y puede disponer de sangre—sin hormonas
del estrés—y energia en abundancia.

EL INTESTINO INFLUYE

SOBRE LAS EMOCIONES

Nuestro estado de animo estd influenciado por
lo que ocurre en la barriga. Al caer enfermos,
con una gastroenteritis, por ejemplo, nos senti-
mos mal, con ganas incluso de llorar. Si estamos
hambrientos, nuestro humor puede ser de pe-
rros. En el caso de enfermedadesintestinales. esa

HIGIENE

Los sistemas
digestivo e inmuni-
tario se refuerzan
con la llegada de
bacterias presentes
en el entorno. Las
hortalizas ecolégicas,
locales y de tempo-
rada, lavadas con
abundante agua son
recomendables. Los
alimentos cultivados
con plaguicidas o
lavados con agentes
desinfectantes no
son mas seguros.



ENTREVISTA

«El mindfulness sirve para
cuidar la salud digestivay

Trastornos digestivos como el sindrome de intestino irritable
0 neuroldgicos, como la depresion o el Alzheimer, pueden
tener su origen en las alteraciones de la microbiota intestinal.

Emeran Mayer
investiga el
efecto de dis-
tintas técnicas
psicofisicas y
él mismo las

duras y frutas. Es como un
pez que se muerde la cola: si

do, por ejemplo, el estrés
de la madre o una infeccion

como se cree. Estos farma-
cos tratan de aliviar la depre-
sion aumentando los niveles

Uno de los ma-
yores exper-
tos mundiales

practica.

en las comuni-
caciones entre
cerebro y sistema digestivo
es el doctor Emeran Mayer,
gastroenterdlogo, profesor
de la Universidad de Califor-
nia Los Angeles, y codirector
del Centro de Investigacion
de Enfermedades Digesti-
vas. Hablamos con él duran-
te la IV Cumbre Mundial de
Microbiota Intestinal para la
Salud, celebrada en Barcelo-
na el pasado mes de marzo.
-Se suele decir que el apa-
rato digestivo es nuestro
segundo cerebro.

-Y asi es. La conexion intes-
tino-cerebro, mente-cuer-
po, es poderosa. Me parece
maravilloso porque relacio-
na nuestro organismo con
el entorno, con el medio en
que vivimos. Nos conecta.La
ansiedad o el bienestar que
sentimos pueden tener su
origen en el aparato digesti-
vo. Por no hablar del efecto
de los antidepresivos...
-¢Qué ocurre con ellos?

-El prozac y otros similares
puede que actuen en el in-
testino y no en el cerebro,

de serotonina. La mayoria de
expertos considera que ese
extra de este neurotransmi-
sor en el cerebro es lo que
ayuda a mejorar el estado de
animo. Pero el 95% de la se-
rotonina en el organismo se
encuentra en el sistema di-
gestivo. Podria ser que esos
farmacos estimularan la pro-
duccion de serotonina en el
intestino y cambiaran las se-
fales quimicas que se envian
por el nervio vago al cerebro.
-Elintestino influye sobre el
cerebro, ¢y al revés?
-También. Sabemos que el
cerebro influencia los media-
dores del estrés en el intestino
y eso hace que cambien los
microbios que albergamos.
-¢éHay algiin momentoen la
vida en que esarelacion en-
tre cerebro e intestino sea
mas relevante?

-Hay dos momentos en los
que las bacterias desempe-
Aan un papel mas importan-
te. En primer lugar, durante
los primeros meses o afos
de vida, que es tambiéen
cuando se esta desarrollan-
do el cerebro; en ese perio-

«Estudiamos sila meditacién puede
cambiar la composicion de la

comunidad de bacterias intestinales>.

puede afectar a la microbio-
ta del nifo. Y en segundo lu-
gar, al final delavida, cuando
se producen enfermedades
neurodegenerativas, como
Alzheimer o Parkinson, pues
los cambios en la microbio-
ta y en el intestino comien-
zan antes de que empiecen
los sintomas neuroldgicos en
ambas enfermedades.
-éQué suele recomendar a
sus pacientes con trastor-
nos como el sindrome de
colonirritable?

-Que lo mejor que pueden
hacer para cuidar de su sa-
lud es practicar algun tipo
de meditacion, como mind-
fulness, también yoga o al-
guna técnica de reduccion
del estrés. Asimismo, claro
estd, que vigilen su alimen-
tacion. Si eres una persona
muy estresada y sufres an-
siedad, es muy importante
que sigas una buena dieta,
equilibrada, muy rica en ver-

sientes ansiedad, eso provo-
caenelintestino contraccio-
nes y secreciones que cam-
bian la microbiota intestinal
y entonces esta produce di-
ferentes metabolitos que
van al cerebro. Y asi.

-iUn circulo vicioso!

-Pero se puede romper, tan-
to por arriba, actuando so-
bre el cerebro, como por
abajo, haciéndolo sobre el
intestino. La meditacion es
una excelente manera de
conseguirlo y, ademas, a los
pacientes les encanta. Eso si,
cuando la gravedad del es-
tado del paciente es supe-
rior les recomendamos que
sigan una terapia psicolo-
gica cognitiva. Justo ahora
estamos haciendo un estu-
dio para averiguar si la me-
ditacion y la terapia cogniti-
va modifican la comunidad
de bacterias de su intestino.
iSon tiempos realmente fas-
cinantes en medicina!



relacion entre sentimientos y aparato digestivo
esaunmasevidente. Se sabe quelas personas que
padecen sindrome de intestino irritable o enfer-
medad de Crohn sufren con mayor frecuencia
ansiedad o depresién.

COMO TRANQUILIZAR EL INTESTINO
Las técnicas de relajacién, un poco de deporte o
meditacion son unos aliados excelentes para re-
bajar los niveles de estrés y evitar que se produz-
caese secuestro de energia por parte del cerebro.
Otra buena opcién en épocas, por ejemplo, de
mucho trabajo o de exdmenes, esmimar nuestro
intestino aportandole dosis extras de alimentos
prebioticos y probidticos.

El altimo consejo tiene que ver con el cuida-
do denuestra comunidad de bacterias intestina-
les,lallamadamicrobiota (antes conocida como
flora intestinal), que desempeiia un papel esen-
cial en la funcion digestiva y en la salud general.

Si pesaramos todos los microorganismos que
viven en el intestino podrian alcanzar los 2 kg.
Para hacernos una idea de la enorme cantidad
de estos «micro ocupas» que viven en nosotros
vale decir que un solo gramo de heces contiene
mas bacterias que seres humanoshay enlaTierra.

Estas bacterias han sido ttiles companieras de
viaje alolargo de miles de aflos de evolucion. La
mayoria vive en el intestino grueso y se encarga
de realizar funciones esenciales para nuestra sa-
lud. Para empezar, se alimentan con la comida
que no se ha digerido en el intestino delgado. A
cambio, ayudan aabsorber sustancias quede otra
forma se hubieran perdido, como el calcio. Des-
componen y se deshacen de sustancias toxicas y
de medicamentos. Sintetizan dosis extra de dci-
dos grasosyvitaminasK,B12,B1 yB2, esenciales
paralacoagulacién delasangre, por fortalecerlos
nervios y por obtener energia de los alimentos.

Si las cuidamos, nos cuidan. Si tienen un pro-
blema, nosotros también. «Las personas obe-
sas, por ejemplo, suelen tener menos diversidad
microbiana que las personas delgadas sanas. Ese
perfil de microbiota distinto estd, ademas, rela-
cionado con otras enfermedades, comoladiabe-
tes», afirma Enders. Incluso se ha visto que cuan-
do esta comunidad de microorganismos se de-
sequilibra v comienzana predominar un tinode

bacterias y adesaparecer otras, puede favorecerse
la aparicién de trastornos como el Parkinson, el
Alzheimer e incluso algunos tipos de autismo.
Para tener buena salud, es esencial gozar de
una microbiota con una composicién variada.
Existen cientos de investigaciones en marcha
para determinar los efectos de cada especie de
bacteria y lamanera de estimular el crecimien-
to de las mas beneficiosas. Se estudia incluso el
potencial de algunas en el tratamiento de dis-
funciones digestivas, el dolor o desequilibrios
mentales. Por ahora se sabe que la diversidad
y bienestar de la microbiota se favorece con
una alimentacioén rica en alimentos vegetales.
El consumo de probioéticos también ha mos-
trado un efecto beneficioso. Por otra parte, es
importante el estilo de vida: el ejercicio fisico y
larelajacion sientan bien a las bacterias intesti-
nales, mientras que el estrés, los antibiéticos y
muchos medicamentos representan una ame-
naza para su equilibrio.
CRISTINA SAEZ

LIBROS

LA DIGESTION
ES LA CUESTION
Giulia Enders

Ed. Urano

INTELIGENCIA
DIGESTIVA

Irina Matveikova
Ed. La esfera de
los libros



