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BIENESTAR

MICROBIOTA:
UN ECOSISTEMA INVISIBLE

POR AMINIE FILIPPI ASIS

Durante afios fue una gran desconocida. Hoy, la microbiota intestinal se ha convertido en uno
de los campos mds prometedores de la investigacion médica y oncoldgica. Dos especialistas del
Institute of Oncology de Barcelona (I0B) nos han explicado qué es, qué relacion tiene con el cancer
y por qué es imprescindible cuidarla antes, durante y después de la enfermedad.

ntes se consideraba a la microbiota un ente or-
Aga’mico pasivo, que estaba ahi, si, pero sin mucho

protagonismo. Pero la ciencia la ha sacado a la
luz, como parte fundamental de nuestra salud general.
Influye en la digestion, porque es el sistema en el que
mds se estudia, pero los tltimos hallazgos dan gran re-
levancia a su impacto en el sistema inmunitario y a su
participacién en la inflamacién, por lo que ha despertado
gran interés cientifico también en la relacién que puede
tener con el cincer.

QUE ES LA MICROBIOTA

Empecemos por el principio. La microbiota, lo que an-
tes conociamos como flora intestinal, es el conjunto de
microorganismos (bacterias, hongos, arqueas, virus y
parasitos) que viven de forma natural en las mucosas de
nuestro cuerpo.

croorganismos, que conviven en cierto equilibrio. La ma-
yoria de ellos son “buenos” o protectores de los 6rganos
donde se alojan y, por lo tanto, de la salud en general, pero
también coexisten con otros mas dafiinos o patégenos.

La microbiota ya no se reduce solo a una cuestién de diges-
tién. Es verdad que la mayor parte de la microbiota se en-
cuentra en el intestino; no obstante, también esta presente
en la vagina, la cavidad bucal y la piel; hoy se sabe que in-
fluye en muchos otros sistemas tanto si estd sana como si
hay un desequilibrio: en la nutricién, la funcién intestinal,
la inflamacidn y el sistema inmunitario, entre otros.

De hecho, todas las mucosas del cuerpo (y sus respecti-
vas microbiotas) estdn conectadas, y cuando una no fun-
ciona bien, las otras tampoco. Esto ocurre especialmente
en el cuerpo de la mujer, muy influido por las hormonas.
No es lo mismo la microbiota de una nifia que la de una
adolescente o una mujer en edad reproductiva u otra que
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transita por la menopausia o perimenopausia, en la que

humanos albergamos entre 10 y 100 millones de estos mi- se empieza a semejar a la del hombre.

o3 C’

A
LA A
P. o/ ;f.. [ ] .,;.



La Vida en Rosa 01/07/26 o
Espafia 5
Pr: Otra %
LA ) =
wu Tirada: 250 ~N
w
s Dif: 250 2
) Pagina: 91
Secc: OTROS  Valor: 3.000,00 € Area (cm2): 620,3 Ocupac: 100 % Doc: 2/4 Autor: POR AMINIE FILIPPI ASIS  Num. Lec: 1000
-/ L &= 4
o *o>7
P-4

CUANDO SE ALTERA EL EQUILIBRIO

Cuando esa armonfa natural de microorganismos “bue-
nos” y “malos” se altera por alguna razén, ocurre un
fendmeno que se llama disbiosis (0 desequilibrio de la
microbiota), cuyos sintomas mds notorios son gases, es-
trefiimiento, diarrea, hinchazén o intolerancias; la evi-
dencia le ha adjudicado también falta de energfa, pérdida
de memoria, insomnio, tristeza y ansiedad.

La disbiosis puede asociarse con todos estos sintomas
digestivos y emocionales, aunque no siempre produce
molestias evidentes. Sin embargo, hay una situacién en
la que claramente si: cuando persiste. En ese caso se pue-
de alterar la barrera intestinal, favorecer la inflamacién
crénica, afectar a los sistemas nervioso y endocrino, y
también modificar la respuesta inmunitaria.

SU RELACION CON EL CANCER

La conexidén entre lo que vive en nuestro intestino y el
desarrollo (o prevencion) de enfermedades neoplasicas
probablemente sea una de las fronteras mas fascinantes
de la medicina actual. “Algunas bacterias producen sus-
tancias protectoras y otras pueden contribuir a un entor-
no mds favorable para el desarrollo tumoral. Es un cam-
po de investigacion muy activo, que conocemos como
microbiota-inmunidad-cdncer”, nos explica la Dra. El-
vira Buxd, especialista en medicina interna y oncologia
médica, miembro de la Unidad de Tumores Gastrointes-
tinales del lOB en el Hospital Quir6nSalud Barcelona.

Pero la disbiosis mantenida en el tiempo no significa ne-
cesariamente que exista o vaya a existir un cancer, pero
aumenta las posibilidades. Incluso, en ocasiones, puede
hasta dar una pista que indique que se estd desarrollando
un tumor.

No obstante, si bien por ahora no se recurre al anélisis
sistemdtico para diagnosticar la enfermedad tumoral, la
experta nos cuenta que “en investigacién, ya se estudian
patrones de microbiota como posibles biomarcadores,
sobre todo en cdncer colorrectal”. Esta es una muy bue-
na noticia porque en el futuro su presencia podria ayu-
dar a identificar el riesgo o la respuesta al tratamiento.
También, hay cada vez mds evidencia de que mantener
en buen estado el equilibrio de la microbiota puede ayu-
dar a que se tolere mejor la enfermedad y que los trata-
mientos resulten mas eficaces. Es decir, una microbiota

bienestar o ler

sana permite que las terapias hagan mejor su trabajo y
también lo haga el propio sistema defensivo del cuerpo.

La doctora nos confirma que la relacién entre cdncer y
microbiota es mds evidente en tumores que afectan al
tracto digestivo (colon, estémago), pero matiza que tam-
bién se ha estudiado la influencia de la microbiota intes-
tinal en la respuesta a tratamientos oncolégicos en otros
cdnceres, como el de pulmén o el melanoma. “Especial-
mente en inmunoterapia, la microbiota parece modular
la respuesta”, dice.

También ocurre una interaccién en sentido contrario, ya
que se ha demostrado que los tratamientos oncolégicos,
los antibidticos y los cambios dietéticos pueden alterar
la microbiota y perjudicarla. De hecho, una de las razo-
nes por las que es crucial prestarle atencién cuando se
padece cdncer es que cuando estd en equilibrio (eubiosis)
puede favorecer y estimular respuestas inmunitarias méis
robustas y reducir los efectos secundarios de las terapias.

POR QUE ES IMPORTANTE CUIDARLA

Aungque lo es también para la poblacion sana, es espe-
cialmente necesario mantener la salud de esta colonia
de microorganismos en pacientes con cancer. La die-
tista-nutricionista oncoldgica del 10B Adriana Alcaraz
Soler nos lo explica: “Durante un proceso oncologico,
el intestino y su microbiota cobran especial importan-
cia porque influyen en funciones clave del organismo: la
regulacién del sistema inmunitario, el control de la infla-
macion, el metabolismo y el mantenimiento de la barre-
ra intestinal. Hoy sabemos que la microbiota participa
en la produccién de metabolitos beneficiosos, como los
acidos grasos de cadena corta, que contribuyen a mante-
ner un entorno intestinal mis estable”.

Pero la experta en nutricién matiza y anima a ser pru-
dentes porque, aunque existen asociaciones solidas en-
tre dieta, microbiota e inflamacién y hay estudios pro-
metedores en contextos concretos, “todavia no podemos
afirmar de forma categdrica que mejorar la microbiota,
por si solo, aumenta la supervivencia o la respuesta a
tratamientos en todos los pacientes. Lo que si es consis-
tente es que la dieta es el factor modificable més potente
para favorecer una microbiota diversa y funcional, y esto
encaja con un objetivo clinico fundamental en oncolo-
gfa, que es llegar al tratamiento con el mejor estado nu-
tricional y fisico posible”.
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mejora la respuesta metabélica, favorece la saciedad y con-
tribuye a un mejor equilibrio de la microbiota.”

QUE TENER EN CUENTAEN LA DIETA

En un proceso oncoldgico, existen algunas claves y cuida-
dos especificos a la hora de planificar la dieta diaria. “El ob-
jetivo niimero uno es muy préctico: cubrir correctamente
las necesidades de energia, proteina y micronutrientes
con una alimentacién de calidad”, sostiene Alcaraz, quien
afiade que, en oncologia, muchas veces el riesgo no es “co-
mer de mds”, sino comer de menos por falta de apetito,

EL MENU PERFECTO NO EXISTE

Pero si un patrén alimentario basado en alimentos rea-
les. “Un buen hébito es dar protagonismo a los alimentos
vegetales y que contengan un aporte adecuado de protei-
na y carbohidratos complejos combinados estratégica-
mente para evitar picos glucémicos, pero ademds, pensar
en los prebidticos y probidticos. La diferencia entre am-
bos es que estos tiltimos son microorganismos vivos que
se afiaden a la microbiota, mientras que los prebiéticos

nduseas, cambios de gusto, dolor o fatiga. Por eso es tan
importante poner el foco en una clave fundamental: op-
timizar la composicién corporal. ;Qué significa esto? La

especialista lo define en tres pilares especialmente:

7 Conservar y potenciar la masa muscular.

7/ Mantener a raya el exceso de grasa,

actian como alimento para estimular el crecimiento de
esas bacterias. “Uno de los prebiéticos mas importantes
es la fibra, ya que nutre a las bacterias beneficiosas de la

microbiota. Los fermentados, por su parte, son una gran
fuente de probiéticos, que se encuentran, por ejemplo,
en el kéfir, el yogur natural, los yogures vegetales fer-
mentados, la kombucha, el miso, el tempeh y el chucrut,
entre otros”, sefiala Alcaraz.

especialmente la abdominal.

7 Evitar pérdidas de peso involuntarias,
que suelen ser a expensas de masa muscular.

Para ello conviene establecer la base en una alimentacién
compuesta por alimentos frescos y minimamente procesa-
dos como, por ejemplo, verduras, frutas, legumbres, frutos
secos, semillas, cereales integrales, pescado, huevos, carnes
magras, ldcteos naturales como yogur o kéfir y aceite de oli-
va virgen extra.

La Dra. Buxé advierte, eso sf, que los probiéticos no son
todos iguales ni siempre necesarios. “Tomarlos sin indi-
cacién médica puede no aportar beneficio y, para pacien-
tes fragiles o inmunodeprimidos, incluso conllevar ries-
gos”. Ademds, recuerda que, en ningtin caso, sustituyen

Por otro lado, es recomendable evitar alimentos ricos en la valoracién médica ante sintomas persistentes.

azucares simples (bolleria, refrescos, zumos comerciales,
dulces, cereales refinados, productos azucarados). “No solo
por su baja calidad nutricional, sino porque favorecen picos
de glucosa e insulina asociados a un entorno metabdlico e
inflamatorio poco favorable en general, pero mucho menos
en un proceso de cancer”.

EJEMPLO DE UN PLAN DE
UN DIA PARA MIMAR LA
MICROBIOTA

7 Desayuno: yogur natural o kéfir con
fruta, nueces o semillas y copos de
avena.

La experta también recomienda minimizar los ultrapro-
cesados, productos cuyas etiquetas estin cargadas de in-
gredientes ricos en azticares simples, harinas refinadas,
grasas de baja calidad y aditivos. “El problema de estos
alimentos es su bajo aporte nutricional, pero, ademds, es
que desplazan alimentos densos en nutrientes y también
se asocian a un peor perfil metabélico e inflamatorio.”

7 Almuerzo: lentejas o garbanzos con
verduras y aceite de oliva y proteina
de calidad como, por ejemplo, el
huevo. Fruta de postre.

“7 Merienda: fruta con frutos secos
o tostada integral con hummus o
yogur natural.

Alcaraz sefiala que una estrategia muy titil es modular el

indice glucémico de las comidas mediante buenas combi-

naciones de alimentos. “En cada ingesta es interesante in-

cluir proteina de calidad, fibra (verduras), grasa saludable y

’. ®» carbohidratos complejos”. Para llevarlo a la préctica nos da
77 Y un ejemplo: legumbres, quinoa o arroz integral combinados
o . " con verduras, aceite de oliva y una fuente proteica. “Esto

7 Cena: crema de verduras y tortilla
rellena de bacalao. Kéfir natural de
postre.
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La especialista advierte que, si hay poco apetito o pérdida
de peso, se debe ajustar la dieta. Para ello, conviene re-
ducir el volumen de alimentos vegetales, que hacen que
el paciente no quiera seguir comiendo (“son muy saluda-
bles, pero también muy saciantes y poco energéticos”) y
aumentar la densidad calérico-proteica sin perder cali-
dad (una manera de hacerlo es afiadir frutos secos, agua-
cate, aceite de oliva virgen a los platos o postres).

NO SOLO ES CUIDAR LA COMIDA

Ademids de la alimentacién, proteger la microbiota y
mantenerla balanceada requiere de otros hédbitos que
conviene establecer y consolidar:

7 Ejercicio fisico: Adriana Alcaraz recomienda especial-
mente el ejercicio de fuerza, ya que mejora la masa mus-
cular y la capacidad funcional, reduce la fatiga, ayuda al
control metabdlico y protege del deterioro fisico, lo que
supone ventajas para los pacientes oncolégicos. El trabajo
muscular mejora la diversidad microbiana intestinal, cru-
cial para la respuesta inmunitaria contra el tumor y para
disminuir los efectos secundarios de los tratamientos.

7 Suefio reparador: descansar bien favorece la micro-
biota porque regula los ritmos circadianos intestinales,
promueve la diversidad bacteriana y reduce la inflama-
cién. Un suefio adecuado mantiene la barrera intestinal,
previene la disbiosis y aumenta la produccién de 4cidos
grasos de cadena corta beneficiosos, lo cual fortalece el
eje intestino-cerebro. Ademds, favorece la adherencia a
los tratamientos. Todos estos beneficios son positivos
para el sistema inmunitario, que puede funcionar mejor
y reparar el cuerpo adecuadamente.

7 Gestion del estrés: el estrés disminuye la diversidad
de bacterias beneficiosas, debilita el sistema inmunitario
y aumenta los microorganismos patdgenos, que aceleran
el desarrollo tumoral. Una combinacién nefasta en un
proceso oncoldgico.
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LOS ENEMIGOS
DE LA MICROBIOTA

7 Los ultraprocesados (galletas,
cereales azucarados, comidas
preparadas, salsas, etc.).

(7 Alimentos ricos en azlcares
simples y harinas refinadas (pan
del supermercado, dulces, galletas,
etc.).

“7 Edulcorantes presentes en
alimentos “sin azlcares afiadidos”
que son naturalmente dulces:
galletas “sin azlcares afadidos”,
bebidas edulcoradas, yogures y
postres |acteos edulcorados, entre
otros.

"7 Productos con muchos aditivos
y emulgentes tipicos de
ultraprocesados.

7 Alcohol y tabaco.

'/ Consumo frecuente de carne roja,
especialmente carne procesada
(salchichas, nuggets, embutidos
como chorizo, mortadela, fuet,
frankfurt, etc.).

Y DESPUES DEL CANCER...

La Dra. Buxé nos recuerda que después del cincer es
fundamental seguir cuidando la microbiota. “Aunque
no hay evidencia para asegurar que evite recaidas, una
microbiota equilibrada se asocia con hdbitos saludables.
Cuidarla forma parte de una estrategia global de salud, a® .‘
junto con el cribado, el ejercicio y una alimentacién ade- ® ..‘
cuada’”, sostiene. » .Q
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