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Veo justo y légico empezar el recorrido del
libro por aqui. Creo firmemente que el co-
nocimiento es poder, pero el autoconoci-
miento es, ademas, puro empoderamiento.
Conocerse es clave para entenderse, valo-
rarsey reconocerse, y €so es cien por cien
terapéutico y medicinal ya de por si. Deja-
mos de lado la ignhorancia para dar paso a
la comprension de uno mismoyy, con ello, al

verdadero autocuidado.

Cuando descubras todo lo que ya eres y ha-
ces, no solo va aaumentar tu nivel de asom-
bro y de admiracion, sino también el de tu
autoestima, uningrediente clave alahorade

querer cuidarnos y mimarnos.

Fue asi, gracias al autoconocimiento, como
pasé de verme como una persona débily en-
ferma a alguien que en el fondo era tremen-
damente fuerte y luchadora. Descubri mi
faceta mas heroica y entendi que mi cuerpo
habia estado luchando como una auténtica
amazona durante todo aquel tiempo mien-
tras yo lo habia estado juzgando por todo lo
contrario.. Qué poco me conocia y qué mal

me juzgaba. No sé si te suena...



Asi empieza el camino del autoconoci-
miento, viajando por dentro para redescu-
brir tu propio mecanismo interno, tu mapa
y tus rutas, y poder asi comprenderte vy,
sobre todo, acompanarte mejor.

Como cuerpo fisico que eres posees una
maquina increible. Y como toda maquina,
tienes un motor. Lo que tal vez aun no se-
pas es que llevas dentro un motor Ferrari,
a pesar de que quizas lo estes conducien-
do como si fuese un cuatro latas. iEs hora
de sacarle brillo!

Actualmente vivimos una época de inves-
tigaciony grandes descubrimientos sobre
el comportamiento y el funcionamiento
de nuestro potente motor. Asi que mi pri-
mera propuesta es que lo redescubramos
juntos en este capitulo, para que tomes
conciencia del verdadero potencial y po-
der alquimista que llevas dentro.

Ademas, mi experiencia como terapeuta
en consulta —y como paciente que tam-
bién he sido— me ha demostrado que
conocer las interacciones de tu propio
cuerpo y entender los motivos de tus ma-
lestares conlleva automaticamente una
disminucion del dolor, ademas de conver-
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tirte en parte de la solucion. Te impulsa a
adoptar una actitud proactivay, por lo tan-
to, a cuidar de tu propia salud y bienestar;
ipuro empoderamiento!

iQue empiece el vigje!

EL TRACTO GASTROINTESTINAL,
EL PROCESADOR

Comemos segun lo que sentimos, y senti-
mos segun lo que comemos iy digerimos!
Asi que me parece vital empezar nuestra
ruta presentandote a tu tracto digestivo.
Un tubo que nos atraviesa ni mas ni me-
nos que de arriba abajo y que, sin duda, es
sinonimo de sofisticacion. Se trata tambien
de la principal superficie de intercambio y
comunicacion entre el medio externoy el
medio interno de nuestro cuerpo, aparte
de la piel. Nada mal, ¢verdad?

Esta compuesto por un equipo de élite cu-
yOs miembros son:

> Laboca

» Elesofago

» Elestébmago

» Elpancreas, el higado y la vesicula
biliar



Boca
e Esofago
Vesicula

biliar . Estomago

Higado

Intestino delgado

................ - Intestino grueso

Pancreas

» Elintestino (delgado y grueso)

» Lamicrobiota intestinal (conjunto de
microorganismos que viven en el
intestino)

» Elrectoyelano

Todos y cada uno de estos organos seno-
riales cumplen una funcion especifica en
el proceso de la digestion: descomponer,
absorber y excretar los nutrientes que se
encuentran en los alimentos que ingeri-
mos. En otras palabras, transformar lo de
fuera para nutrirnos por dentro. Cada or-
gano cuenta con ciertas sustancias y mo-
vimientos necesarios para llevar a cabo su
buena labor.

La boca, por ejemplo, cumple con la fun-
cion de masticar y segregar saliva, una
sustancia rica en agua y en una enzima
digestiva llamada alfa-amilasa que ayuda
a descomponer especialmente los car-
bohidratos y los almidones. Es la propia
masticacion la que envia una senal al es-
tomago para que este se prepare para re-
cibir el alimento previamente masticado y
pueda segregar susjugos gastricos (acido
clorhidrico y enzimas), encargados prin-
cipalmente de triturar las proteinas y de
favorecer la absorcion de la vitamina B12,
ademas de actuar como primera defensa
antimicrobiana gracias a su pH acido. Des-
truye asi microorganismos y toxinas antes
de llegar alintestino.

Como ves, en este proceso tu también
cuentas, y mucho. iEres tu quien, gracias



a una buena masticacion, das pie a esta
divina sinfonia! iY lo que siguel!

Una vez que el estomago ha cumplido
con su brillante papel consistente en re-
ducir el alimento a una masa mas pastosa,
esta avanza alegremente hacia el intesti-
no para que, cuando llegue su turno, sea
descompuestay reducida a particulas mas
pequenas. Es en elintestino donde van a
ser digeridas y, sobre todo, absorbidas.
Pero, cuando decimos intestino, decimos
muchas otras cosas..

EL INTESTINO, NUESTRO EPICENTRO

Aqui haremos una parada larga y tendida,
porque el intestino merece ser visitado y
admirado de cerca y con detenimiento. A
mi me gusta considerarlo nuestro epicen-
tro, porque, si te fijas, se situa en el cen-
tro de nuestro cuerpo y conecta la parte
superior con la inferior de nuestro orga-
nismo. Este centro recibe el bonito nom-
bre de hara en Japon, como simbolo del
punto de encuentro entre cuerpo y alma,
de manipura como tercer chakra, que re-
presenta el centro de energia, voluntad y
logro, o de core en el mundo del deporte,
considerado como nuestro centro de gra-
vedad.

Elintestino es la mayor obra maestra de
nuestro tubo digestivo. Esta disenado para
que trabaje con la mayor eficacia posible,
por eso se compone de dos partes. La
parte superior, el intestino delgado, y la
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parte inferior, el intestino grueso; ambos
inteligentes y perfectamente comple-
mentarios.

El virtuoso intestino delgado

Elintestino delgado serpentea por nuestro
abdomen y mide unos seis metros de lon-
gitud replegados sobre simismos. En esta
fase digestiva, el 90 % de los nutrientes de
los alimentos ha pasado a formar parte de
nosotros. Se ha producido una fusion en-
tre lo exterior y lo interior, un paso esencial
para la nutricion del organismo.

Este proceso es llevado a cabo con la
colaboracion del higado y del pancreas,
gracias a sus sales biliares y enzimas, que
tambien ejercen de barrera de defensa
por su accion bactericida y destructora de
toxicos potenciales (especialmente en la
parte alta del intestino).

La pared del tubo intestinal esta com-
puesta de una capa de tejido semiper-
meable llamada mucosa intestinal (la piel
interna que no vemos), con forma de coral
(o dedos de guante) y recubierta de un
tapiz de vellosidades y microvellosida-
des dedicadas a ampliar la superficie de
absorcion de los nutrientes de nuestros
alimentos. Si la desplegaramos en su to-
talidad, la superficie equivaldria a unos
trescientos metros cuadrados.

La mucosa intestinal acta como una mu-
ralla: impide el paso de sustancias poten-
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Barrera intestinal con la mucosa protectora y sus vellosidades,
que separa la luz del tubo intestinal del torrente sanguineo.

Barrera de coral que separa el océano de la laguna.



Vellosidades intestinales donde se aloja la microbiota intestinal.

cialmente nocivas a la sangre vy, a la vez,
permite la entrada de nutrientes esencia-
les a la misma.

Esta formada por un bloque de células
intestinales unidas entre si por algo pa-
recido a unos puentes, llamadas uniones
estrechas (tight junctions), que son selecti-
vas y deciden a quien dejar pasar o no por
dicha muralla. Como si de porteros de se-
guridad de una discoteca se tratara, cuyo
objetivo es evitar que se cuele cualquier
intruso en «la fiesta», las uniones estre-
chas deciden de manera selectiva abrir el

puente de la muralla, si es para dejar paso
a los nutrientes al torrente sanguineo, o
cerrarlo, si detectan un cuerpo extrano.
Y es que esta «fiesta interna» es muy VIP,
sobre todo si nos paramos a pensar que
son nuestra inmunidad y nuestra salud
global las que estan en juego.

Esta mucosa intestinal esta a su vez re-
vestida de una capa de moco que la lu-
brica y protege, y que también sirve de
alojamiento (y en algunos casos hasta de
alimento) a un ejercito de bacterias intes-
tinales vitales para nuestra salud. Estas



«Vellosidades marinas» donde se aloja la fauna marina.

bacterias nos protegen y nos defienden,
entre otras muchas cosas, y forman parte
de lo que llamamos la microbiota intesti-
nal. Hablaremos de esta en profundidad
mas adelante.

Nada mejor que unas imagenes para Vvi-
sualizar mejor nuestro interior. Y como is-
lena que soy, permiteme que lo haga con
esta belleza de paisaje polinésico tan re-
presentativo.

Tu mucosa intestinal es como una gran
barrera de coral que separa el mundo ex-
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terior (oceano y luz del tubo intestinal) del
interior (laguna y torrente sanguineo).

Los peces se alojan en la superficie del
coraly se alimentan de el al igual que las
bacterias (no todas) viven y se alimentan
del moco que recorre las vellosidades y
la mucosa delintestino. Estas vellosidades
se parecen a las «vellosidades» del coral,
declarado Patrimonio de la Humanidad.
Asi que considera tu mucosa intestinal
como parte de tu mayor patrimonio. Para
gozar de una buena salud e inmunidad,
debemos cuidarla.



Y hablando del coral y del mar, aprove-
cho para exponer un dato curioso que nos
acercaaun masanuestro entorno, y es que
la composicion bioquimica del agua de
mar es muy similar a nuestros fluidos cor-
porales, en particular a la sangre. Por ello,
a dia de hoy se siguen tratando diversas
carencias y dolencias del cuerpo humano
con agua de mar filtrada a modo de autén-
tico suero fisiologico. De lo que no cabe
duda es de que nuestro ecosistema in-
terior esta conectado con el ecosistema
exterior: somos uno.

En resumen, y volviendo a nuestra mu-
ralla intestinal, entendamos que las tight
Junctions, la capa de moco y las bacterias
intestinales son determinantes en cuanto
asu correcta permeabilidad y a su funcion
de barrera defensiva de nuestro organis-
mo. Lo que, por otro lado, significa que
una posible rotura en esta alianza podria
dar lugar a una mucosa intestinal alterada,
excesivamente permeable vy, por lo tanto,
vulnerable.

Sin duda, elintestino es nuestro epicentro
inmunitario porque en él reside mas del
70% de nuestro sistema inmunitario. De-
bido a su gran extension y a que es donde
lo de fuera (alimentos) pasa a formar parte
de nuestro interior, tiene sentido que con-
tenga el mayor numero de celulas inmu-
nitarias (linfocitos) de todo el cuerpo para
protegernos y defendernos. El intestino
es la barrera de defensa mas efectiva que
tenemos.

Estos linfocitos (que son los que fabrican
los anticuerpos) pertenecen a lo que lla-
mamos el tejido linfoide asociado alintesti-
no o GALT (gut-associated lymphoid tissue),
encargado de evitar que pasen al torrente
sanguineo aquellas bacterias, virus y otras
particulas extranas que han conseguido
traspasar la barrera intestinal y colarse por
la puerta de nuestra «fiesta» VIP; de ahi
que se le atribuya también al intestino un
gran papel de desintoxicacion. Ademas
de discriminar y neutralizar de forma efi-
caz toxinas y patogenos invasivos, el GALT
induce tolerancia a los microorganismos
inofensivos del propio intestino y a sustan-
cias procedentes de la comida.

EL GALT pertenece al sistema inmunitario
de mucosas llamado MALT (mucosa-asso-
ciated lymphoid tissue), una estructura que
engloba las diferentes mucosas ricas en lin-
focitos del organismo y que permite que se
comuniquen entre si. En otras palabras, la
mucosa de tu intestino esta conectada con
la de tu aparato respiratorio y genitourinario.
Por ello, una respuesta inmunitaria que se
produce en elintestino puede generarse a
suvez en los bronquios o la nariz por ejem-
plo, y viceversa. Conseguimos asi reforzar
la inmunidad global de nuestro cuerpo.

De hecho, todo o casi todo lo relacionado
con nuestro sistema de defensas depen-
de del estado de salud de nuestro tubo
digestivo e intestino. De ahi que podamos
hablar de un sistema inmunitario intestinal
mas alla del digestivo.



El hospitalario intestino grueso

Adiferencia delintestino delgado, la muco-
sa delintestino grueso (colon) es mas lisay
sin vellosidades, dado que, a nivel digesti-
vo, lo que queda por digerir son unicamen-
te la fibra y los polifenoles (compuestos
antioxidantes) de los vegetales. Y, aunque
sean unos nutrientes esenciales para nues-
tra salud, nosotros somos incapaces de
procesarlos y digerirlos, y son las bacte-
rias de nuestro inestimable metroy medio
de intestino grueso las que lo hacen por
nosotros.

Tambien aqui es donde tiene lugar la absor-
cion del agua y la formacion de las heces,
aunque el intestino grueso es sabio y va a
otro ritmo. Prefiere tomarse la vida con cal-
ma, al estilo slow life; de ahi que sus diges-
tiones sean también mas lentas y que pue-
dan alcanzar hasta unas 72 horas..

Alberga la mayor parte de nuestras bac-
terias intestinales, y les ofrece alimento y
un clima ideal de 37 grados. Es sin duda su
habitat preferido, lo que no es de extranar
porque estan en lo que a nuestros 0jos se-
rian las Bahamas, un auténtico paraiso va-
cacional. Pero la estancia no es gratis..

Elintestino grueso permite que las bacterias
se multipliqueny se hospeden allia cambio
de que estas trabagjen para nosotros. Se trata
de una relacion mutualista, en la que ambas
partes aportan y reciben a la vez. Ellas nos
aportan, entre otras cosas, protecciony nu-

tricion gracias a su funcion metabolica. Tras
fermentar la fibra y los polifenoles, nuestras
bacterias producen unas moleculas llama-
das acidos grasos de cadena corta (AGCC):
el acetato, el propionato y el butirato. Algu-
nos de estos AGCC permanecen en el in-
testino, mientras que otros viajan por todo
elorganismo, aportando diversos beneficios
para nuestra salud. Mantienen acido el pH
intestinal, lo que dificulta el crecimiento de
patogenos, aumentan el volumen de las
heces, modulan el sistema inmunitario y
aportan entre el 10% y el 15 % de las nece-
sidades energeéticas de nuestro organismo.

Cabe destacar el butirato por su funcion
antiinflamatoria y antioxidante, su capa-
cidad de regenerar el moco protector y
de mantener las uniones estrechas de la
mucosa intestinal (y competir asi con los
patogenos), y por ser la principal fuente de
energia de las células del colon.

Entendamos que, si queremos obtener una
buena produccion de AGCC por parte de
nuestras bacterias, tendremos que apor-
tarles, ademas de alojamiento, tambien ali-
mento de calidad y rico en fibra. El bienestar
de nuestro epicentro y de nuestras bacte-
rias pasa por cuidar nuestra alimentacion.



LA MICROBIOTA, NUESTRO GRAN
ORGANO MODULADOR

iVivimos en el planeta de los microorga-
nismos!Y no en elde los humanos, nien el
delos simios, asi que ia ver si Hollywood se
actualiza y nos ofrece una pelicula donde
la ficcion supere, por una vez, la realidad!

De hecho, existen mas bacterias en tu
mano que humanos en toda la faz de la
tierra. Y no, no son el enemigo como pen-
samos, sino mas bien todo lo contrario.
Sin ellas, ino hay vida!

La microbiota es el conjunto de microor-
ganismos con el que convivimos, y que de
hecho forma parte de nosotros. Esta for-
mada por bacterias, virus, arqueas, hon-
gos y levaduras, y hasta parasitos, la gran
mayoria beneficiosos, siempre y cuando
estén dentro de los parametros normales.
Una microbiota sana necesita ser rica, va-
riada y equilibrada en especies, y que es-
tas sean resilientes, capaces de recobrar
su estabilidad tras ciertas perturbaciones.

Reside en nuestra piel, boca, ojos, na-
riz, pulmones y 6érganos urogenitales, v,
segun estudios recientes, posiblemen-
te hasta en nuestro cerebro, pero es en
nuestro intestino donde se hospeda la
mayor parte de nuestra microbiota, unos
cien billones de microorganismos. De ahi
que nos centremos mas en la microbiota
intestinal que en el resto de las microbio-
tas, considerada a dia de hoy como un

organo mas; de hecho, algunos expertos
la llaman el 6rgano olvidado.

Un dato curioso que debemos tomar en
consideracion es que todas las microbio-
tas de nuestro cuerpo se comunican entre
si. Y sila delintestino es la mas importante
e influyente por su gran poblacion, como
side una gran ciudad se tratara, por fuerza
interfiere en todas las demas microbio-
tas, y viceversa. Es importante tenerlo en
cuenta, sobre todo en la situacion de pan-
demia en la que nos encontramos. Frente
a un virus respiratorio como es el corona-
virus (SARS-CoV-2), cuidar nuestra micro-
biota intestinal es sinonimo de cuidar la
microbiota de nuestros pulmones a traves
del denominado eje microbiota-intesti-
no-pulmon, que trataremos mas adelante.

Las ultimas investigaciones concluyen
que el peso total de la microbiota intesti-
nal ronda los 300 gramos, y no los 2 kilos
que se creia hasta hace poco, y que la ratio
de células bacterianas y células humanas
en el organismo es aproximadamente de
1,3:1. Podriamos decir que eres algo mas
bacteria que propiamente humano.

Lo que esta claro es que no estas solo y
que las bacterias de tu comunidad intes-
tinal van a ser tus companeras de viaje
ide por vida! Conocer bien tu microbiota
es por lo tanto crucial a la hora de querer
conocerte mejor.
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Tu ADN microbiano

Pero aun hay mas. Aligual que como huma-
nos tenemos nuestro genoma (conjunto de
genes humanos), nuestra microbiota viene
acompanada de sus genes, cuyo conjunto
se denomina microbioma. En el microbio-
ma se han identificado, a dia de hoy, mas
de dos millones de genes distintos; somos
portadores de mas de un millon de genes
microbianos, frente a los 25.000 genes hu-
manos.

iimaginate!

¢Sabes que significa eso? Significa que
nuestro ADN, nuestra identidad, nuestro
propio «codigo de barras» viene definido
también por nuestra microbiota y su ex-
presion genetica. De hecho, somos solo
un 1% de genoma frente a un 99 % de mi-
crobioma. Ya te avisé de que sin tu micro-
biota no podrias vivir; de hecho, no podrias
ni ser. Es literalmente parte de ti, jo tal vez
deberia decir que tu eres parte de ella?

En cualquier caso, empecemos por en-
tender todo lo que nuestra microbiota,
unica e irrepetible, hace por nosotros.
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Las funciones principales de la
microbiota

Metabdlica y digestiva

- Tritura la comida no digerible por no-
sotros.

Proporciona energia a nuestro orga-
nismo, principalmente a las celulas del
intestino, y mantiene la estabilidad de
las uniones estrechas.

Regula el metabolismo glucidico y lipi-
dico, y el peso corporal® (tejido adiposo
y obesidad).

Regula la funcion del higado y el pan-
creas.

Desintoxica el organismo, descompo-
ne farmacos, drogas, metales pesados,
plaguicidas y otros toxicos.

Regula el transito intestinal y ayuda a
combatir tanto el estrenimiento como
la diarrea.

Mejora la absorcion de los nutrientes 'y
micronutrientes evitando asi posibles
deficits de hierro, magnesio y calcio,
por ejemplo.

Sintetiza aminoacidos y vitaminas K
para tus huesos y una buena coagu-
lacion, vitaminas B12 para tus globulos

*En un estudio de seis semanas realizado con per-
sonas que padecian obesidad y diabetes tipo 2 se
comprobo que la bacteria Akkermansia muciniphi-
la habia mejorado el metabolismo y los niveles de
azucar vy trigliceridos en sangre, ademas de una
mejor proporcion y distribucion del tejido adiposo.



rojos, biotina (vitamina B8) para tu ca-
belloy acido pantoténico (vitamina Bs)
conocida como la vitamina antiestrés.

- Fabrica acido lactico (sustancia que
actua contra las bacterias patogenas) y
acidos grasos de cadena corta (AGCC):
acido propionico, acetico y butirico,
sumamente importantes y ya citados
anteriormente.

- Previeney disminuye el riesgo de de-
sarrollar trastornos gastrointestinales,
asi como enfermedades cardiovas-
cularesy metabolicas como el higado
graso, la insulinorresistencia, la diabe-
tes tipo 2y la hipercolesterolemia.

- Desempena un papel en el sindrome
metabolico, la disfuncion vascular, la
presion arterial y la ateroesclerosis, asi
como en el buen funcionamiento de
la tiroides.

Inmunitaria, hormonal y mental

- Mantiene la integridad de nuestra «mu-
ralla» intestinal, evitando asi la hiper-
permeabilidad y el paso de sustancias
patogenas a nuestro torrente sangui-
neo.

- Modula la inflamacion de la mucosa
de la pared intestinal.

- Compite y proporciona resistencia a la
colonizacion de patogenos por ocupa-
cion fisica del espacio de la mucosa.

- Acidifica el pH intestinal inhibiendo el
crecimiento de los microorganismos
patogenos que habitan en medio al-
calino.
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Fabrica sustancias antibioticas natura-
les.

Estimula la produccion de anticuerpos.
Mantiene el equilibrio del sistema in-
munitario, protege de infecciones y
patologias respiratorias (EPOC, virus
—coronavirus— y asma), vaginales y
urinarias (vaginitis y cistitis), de can-
cer, intolerancias y alergias varias, asi
como de problemas de piel (eccema,
acne, piel atopica), de vista (uveitis) y
delaparato locomotor (dolores y lesio-
nes musculares, ligamentosas o tendi-
nosas).

Nos protege de enfermedades de ori-
gen autoinmune (psoriasis, enferme-
dad de Crohn, colitis ulcerosa, artritis
reumatoide, tiroiditis de Hashimoto, es-
clerosis multiple, lupus, vitiligo, celia-
quia'y mas de 70 otras patologias).
Regula la salud hormonal femenina
(exceso de estrogenos, candidiasis
vaginal, endometriosis, sindrome de
ovarios poliquisticos, ciclos irregulares
e infertilidad) y el metabolismo 6seo
(osteoporosis y osteopenia).

Colabora en la sintesis de neurotrans-
misores, favoreciendo una buena salud
cognitiva y neuronal del pensamiento y
comportamiento (concentracion, tole-
rancia al estres e insomnio).

Rige nuestro circuito de recompen-
sa del sistema nervioso central (SNC)
para nuestra supervivencia a traves
del hambre y la sed, actuando sobre
el grado de saciedad y las apetencias
nutricionales.



- Participa en la prevencion y tratamien-
tos de enfermedades como la migrana
y otras de caracter neurodegenerativo
como Alzheimer, Parkinson, trastorno
de espectro autista (TEA) y trastorno
por déficit de atencion e hiperactividad
(TDAH). De ahi la expresion de intestino
permeable - cerebro permeable.

- Modula nuestra activacion de la amig-
dala cerebral y las emociones, tanto
de felicidad y motivacion,”* como de
ansiedad,”™ miedo y depresion.

**EL equipo de investigacion dirigido por John Bie-
nenstock (Canada) y John Cryan (Irlanda) realizo
uno de los estudios mas conocidos y reveladores
sobre la relacion entre microbiota-intestino-cere-
bro. Alimentaron a un tipo de ratones con tendencia
depresiva (los mismos con los que se estudia para
formular los medicamentos antidepresivos) con la
bacteria Lactobacillus rhamnosus JB-1, y el resulta-
do fue sorprendente. No solo aumentaron sus ni-
veles de confianza y resistencia, sino que tambien
disminuyeron las hormonas del estrés. Asimismo,
obtuvieron mejores resultados en las pruebas de
memoriay aprendizaje.

***En otro estudio, publicado en la revista Nature y
llevado a cabo en Canada, se trabajo con dos tipos
distintos de ratones de laboratorio, uno conocido
por ser de caracter mas ansioso, el BALB/c, y otro
mas sociable y curioso, el NIH Swiss. Los cientifi-
cos decidieron trasplantar la microbiota intestinal
de uno aotro, y viceversa. Una semana mas tarde,
los ratones de tipo NIH Swiss habian cambiado su
comportamiento y se mostraban mas dubitativos
y ansiosos, mientras que los BALB/c eran mucho
mas curiosos y extrovertidos. iHabian intercam-
biado literalmente su comportamiento bajo la in-
fluencia de la microbiotal!

Todo ello convierte a la microbiota en una
pieza central para nuestra salud. VY, a pe-
sar de que cada uno de nosotros tiene una
microbiota propia y unica, esta nunca se
mantiene estatica, sino todo lo contrario:
es dinamica y susceptible al cambio.

;Sabes qué quiere decir eso? Significa
que, si se encuentra alterada y en des-
equilibrio, eso tambien puede cambiar, y
tu tienes la solucion. Tienes en tus manos
el poder de revertir, modular y reequilibrar
la situacion a traves de tu dieta y tu estilo
de vida.

No sé tu, pero yo la primera vez que des-
cubri todo esto ime quedée fascinada! Que
gran poder tenia de repente en mis manos.
Sentia que me apropiaba realmente, y por
primera vez, de misalud y mi bienestar. Ha-
cerme responsable de mi cuerpo, mi men-
te y mis emociones me devolvia la libertad
y la conflanza que tanto necesitaba.

.- 24 -



El dolory la enfermedad dejaban de ser
una condena y una fatalidad para pasar a
ser una eleccion. Podia elegir qué hacer
con mi sufrimientoy con mimalestar. La mi-
crobiota era mi nueva aliada e iba a cuidar
de ella como nadie lo habia hecho antes.

El conocimiento desperto mi conciencia, y
la conciencia, mi poder. Las ganas ya esta-
ban en efervescencia, iestaba lista para ser,
por fin, duena de mi salud y mi felicidad!.

Y ahora, ite toca a ti!
Concepcion y evolucion

¢Sabes cuando adquirimos nuestra prime-
ra microbiota? Aun no esta del todo claro,
porque si bien algunos estudios defienden
la teoria de que es al nacer, otros apuntan
claramente que es en el momento de la
concepcion, y esta ultima teoria tiene mu-
cho sentido. Durante toda la gestacion se

Lactobacillus sp.
Prevotella sp.
Bifidobacterium sp.

Clostridium sp.
Staphylococcus sp.
Propionibacterium sp.

Variacion de la microbiota neonatal en funcion del tipo de parto.





