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Esto le interesa
mucho a tu salud

El libro que tienes en tus manos esta lleno de respuestas a mu-
chas preguntas de alimentacion y salud que todos nos hemos he-
cho alguna vez. Entender de forma sencilla qué es la microbiota,
como acttan las bacterias, qué alimentos nos sientan bien y por
qué, como adelgazar, como combatir el colon irritable o la diver-
ticulitis son solo algunos de los temas que he querido abordar en
estas paginas respondiendo a las demandas de los lectores y de
mis pacientes. Porque se trata de patologias que a todos, en uno u
otro momento, nos afectan o nos van a afectar. Y es que el estrés
en el que a veces vivimos, una dieta inadecuada, el consumo de
farmacos o determinadas enfermedades influyen en nuestra salud
provocando inflamaciones, malas digestiones, pero también cam-
bios de humor, problemas en la piel, malestar general o dolores de
cabeza.

A menudo me encuentro en la consulta con muchisimas perso-
nas a las que les cuesta dar con la solucion porque no han logrado
encontrar la causa de su problema. Dolencias que persisten, pa-
cientes que lo han probado todo y siguen sin saber qué o como
comer para mejorar.

Para resolverlo, aplico un sencillo y eficaz método de repara-
cion intestinal que parte de una premisa basica: llevarse bien con
las bacterias que forman parte de nuestra microbiota intestinal. Y

15



llevarse bien con ellas significa mimarlas y no descuidarlas. De lo
contrario, es mas que probable que tengamos un problema, que
puede ser ocasional o el sintoma de que en nuestro cuerpo algo
no va especialmente bien. En cualquier caso, debemos atender a
las senales que este nos da para retomar el tan ansiado equilibrio.

Alo largo de las paginas de este libro descubriras como llevar a
cabo, paso a paso, mi método de reparacion digestiva; un método
repleto de pautas dietéticas y terapéuticas especificas en funcion
de las dolencias mas frecuentes. Ademas de explicaciones muy
concretas sobre los sintomas, encontraras mends y mas de trein-
ta recetas sanas y faciles con alimentos imprescindibles. Como
imaginaras, la alimentacién sera la mayor de nuestras aliadas en
este proceso. No debemos olvidar que mantener estable nuestra
microbiota nos hara gozar de una buena salud. Esta en tus manos
conseguirlo.

Angela Quintas

16



gl
o

Iy

ol







MANTEN TU
MICROBIOTA FELIZ
(0 SEA, ESTABLE)






Si cuidas a tus bacterias, ellas cuidaran de ti. Parece muy sencillo,

¢verdad? Pues siento decirte que no siempre lo es. Tener una alte-

racion en la microbiota intestinal es cada vez mas frecuente. Fijate

en las siguientes preguntas. Si respondes afirmativamente a algu-

na de ellas, es posible que tu microbiota intestinal haya perdido el

equilibrio:

AN

¢Notas ardor de estdmago o reflujo gastroesofagico?

¢Sufres de Ulcera gastrica?

¢Te han tratado con antibidticos por Helicobacter pylori?

¢Después de comer sientes mucho cansancio, pesadez de estéma-
go y ganas de dormir?

¢Tus ganas de vomitar son frecuentes?

¢Tienes la sensacion de que tus digestiones son eternas?

¢El estrefiimiento hace que ir al bafio sea un calvario para ti?

¢Tus cacas son blandas y pastosas?

¢ Alternas diarreas con estreiimiento?

¢Te cuesta digerir las grasas o el alcohol?

¢Padeces dolor o malestar intestinal?

¢Tienes hinchazdn después de comer?

¢Eres alérgico o no toleras bien algun alimento?

¢Has padecido una gastroenteritis en las Ultimas semanas?

¢Te han diagnosticado enfermedad de Crohn o celiaquia?
¢Necesitas tomar a menudo antiacidos?

¢Has tomado antibidticos o antiinflamatorios en los Gltimos meses?
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La buena noticia es que voy a ayudarte para que encuentres
una solucion a los problemas que te describo. Antes de explicarte
el método de reparacion digestiva y como mejorar tu salud intes-
tinal, te contaré algunas ideas basicas sobre la digestiéon. En mi
anterior libro, El secreto de la buena digestion, pude profundizar
en este tema, asi que tan solo rescataré lo que considero mas im-
prescindible para entender el papel de la microbiota intestinal y
su vinculacion con los trastornos digestivos y la alimentacion. Mi
objetivo es que sepas hasta qué punto es importante que cuides de
ella para proteger tu salud y por qué debes tratar de mantenerla
siempre en equilibrio.

Empecemos por el intestino y por como funciona la digestion.

1. Duodeno
2. Yeyuno
3. lleon
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El intestino se divide en dos partes: el intestino delgado, donde
se produce la absorcion de la mayoria de los nutrientes, y el intes-
tino grueso, donde tiene lugar el final de la digestion.

El intestino delgado es un tubo de entre seis y siete metros de
largo con un didmetro de unos dos centimetros, similar al de una
moneda de dos euros. Comienza al final del estdbmago, termina en
el intestino grueso y cada uno de sus extremos cuenta con una
valvula que da entrada y salida al bolo alimenticio. El alimento per-
manece en el intestino delgado unas dos horas. Situado en la parte
central del abdomen, en él se desarrolla la fase mas importante de
la digestion. Dada su gran longitud, a lo largo de su estructura pre-
senta numerosos pliegues para poder acomodarse en el interior
de la cavidad abdominal.

El intestino delgado recibe el quimo, esto es, la comida mezcla-
day poco digerida proveniente del estbmago e impregnada en aci-
do clorhidrico. Esta sustancia acida debe ser neutralizada para que
no dane las paredes del intestino, recubiertas por una fina capa de
musculo liso que no esta preparada para albergar esa acidez. Esa
neutralizacion la realizan las sales biliares —secretadas por la ve-
sicula biliar— y los jugos digestivos —secretados por el pancreas—.
En el duodeno es donde comienza la absorcion de las vitaminas y
otros nutrientes.

El yeyuno recibe el bolo alimenticio mezclado ya con bilis, enzi-
mas y mucosidad duodenal. Su funcion es absorber las sustancias
que forman parte del quimo alimenticio. El jugo intestinal secreta-
do por las glandulas intestinales degrada los hidratos de carbono,
las proteinas y los lipidos. La cobertura interior del yeyuno esta
formada por microvellosidades intestinales cuya principal funcion
es comunicar el intestino delgado con el torrente sanguineo. A
través de estas vellosidades, carbohidratos, proteinas, vitaminas,
sales y grasas comienzan a nutrirnos. En el tramo final del intes-
tino delgado se produce la absorcion de agua, minerales, vitamina
B, y sales biliares.
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La barrera intestinal es heterogénea y esta compuesta por ele-
mentos fisicos, quimicos e inmunes, todos ellos fundamentales
para el mantenimiento de la barrera defensiva frente a patogenos.
El epitelio intestinal, ademas de absorber los nutrientes, se en-
cuentra en contacto con una gran variedad de microorganismos
que llegan junto al alimento. Para evitar que estos no alteren su
barrera, el intestino cuenta con determinados mecanismos de de-
fensa. Estos mecanismos, que se encargan de la proteccion inme-
diata, se conocen como sistema inmunitario innato.

El epitelio intestinal esta formado por células enlazadas entre
si mediante uniones muy estrechas y lo cubre una capa de muco-
sa que lo protege. Su aspecto es el de una moqueta aterciopelada
formada por vellosidades que miden entre 0,5 y 1 milimetros de
largo y estan constituidas por una capa de células intestinales, los
enterocitos. Estos estan formados por microvellosidades que mi-
ran hacia el interior del intestino y son el primer contacto con el
quimo. La integridad de este epitelio depende de que los entero-
citos se mantengan unidos entre si, formando una capa de células
selladas, entre las cuales solamente pasan moléculas con el tama-
no adecuado. Si la extendemos, la superficie de absorcion tiene
un tamano superior al de una cancha de tenis: unos trescientos
metros cuadrados.

Las células que forman parte de la membrana epitelial se en-
cuentran conectadas por unas uniones muy fuertes. Estas actian
como una barrera selectiva de los nutrientes beneficiosos para
nuestro organismo. Que sea permeable no quiere decir que cual-
quier sustancia pueda atravesar la barrera: se trata de una per-
meabilidad muy selectiva que solo deja pasar los nutrientes bene-
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ficiosos para nuestro organismo y frena a los virus, las bacterias y
los agentes toxicos.

La primera linea de defensa frente a microorganismos se encuen-
tra en la luz intestinal, gracias a la accion del pH y las secreciones
gastricas, pancreaticas y biliares. Las enzimas digestivas también son
capaces de destruir la pared celular de los microorganismos no bene-
ficiosos impidiendo asi su paso al interior.

Las sustancias que no son beneficiosas para el organismo seran
detectadas por el sistema inmunitario de defensa, que se encuentra
a lo largo de todo el intestino delgado para controlar todos los pasos
y permitir que solo lo atraviesen las sustancias beneficiosas. Una vez
que los nutrientes atraviesan las paredes del intestino, viajan por el
torrente sanguineo hasta llegar a las células, donde seran utilizados.
En el intestino delgado se produce la absorcion de la mayor parte del
agua, los minerales, las vitaminas hidrosolubles, los aminoacidos pro-
venientes de la digestion de las proteinas y los hidratos de carbono.

Luz intestinal

Membrana apical

Permeabilidad Permeabilidad
transcelular paracelular

Torrente sanguineo
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En el tubo digestivo se encuentra la microbiota intestinal, un
organo completo formado por mas de mil bacterias distintas, de
mas de cuatrocientas especies diferentes, y que puede llegar a
pesar hasta dos kilos. Sin duda, una gran carta de presentacion.
Cada uno de nosotros tenemos una microbiota intestinal propia
y unica, no hay dos iguales. Por eso muchas veces digo que es
como el codigo de barras. Pero, ademas, la microbiota contiene
una gran cantidad de datos: el lugar donde naciste, donde has
vivido, como te alimentaste durante los primeros meses de vida,
cudl es tu higiene personal, si comes alimentos ultraprocesa-
dos, qué farmacos has tomado...

Otro aspecto que debemos tener en cuenta es que la micro-
biota no siempre es igual. Este 6rgano lleno de bacterias evo-
luciona hasta que cumplimos cuatro afios, permanece mas o
menos constante cuando somos adultos —siempre que no haya
nada que lo altere— y presenta variaciones en nuestra vejez. Es
cierto que no solo contamos con la microbiota intestinal, pues
también podemos hallar estos microorganismos en la boca, la
nariz, la piel, el esofago, el estomago, los pulmones o el cerebro.
Sin embargo, la microbiota que habita en nuestro intestino es la
mas importante en namero y diversidad de bacterias.
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Los factores que afectan a nuestro
codigo de barras

Los mas importantes son la edad, el pais de nacimiento y de residencia,

sufrir estrés crénico o depresidn, la dieta, el sobrepeso y la obesidad,

la malnutricién, padecer enfermedades de tipo autoinmune (como

la esclerosis mdiltiple o la artritis reumatoide) y los tratamientos con

farmacos como los antibidticos, los corticoides y los antiinflamatorios.

TODO LO QUE HACE LA MICROBIOTA POR NUESTRA SALUD

Las bacterias que forman parte de la microbiota son tan impres-

cindibles para nuestro organismo que sin ellas no podriamos vivir,

asi que desempenan una labor acorde con su importancia. Estas

son las principales funciones de la microbiota intestinal:
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Equilibra las funciones digestivas de nuestro cuerpo. Por
ejemplo, las bacterias que forman parte de la microbiota son
las encargadas de degradar los restos de hidratos de car-
bono y proteinas que no han sido digeridos a lo largo del
transito digestivo.

Consigue que el sistema inmunitario funcione correcta-
mente, ademas de estimularlo y hacer que madure.

Protege nuestro organismo de los gérmenes patogenos. La
mitad de las células inmunitarias que forman parte de nuestro
organismo se encuentran en el intestino, por eso es tan im-
portante que esté colonizado por bacterias beneficiosas que
nos protejan de organismos perjudiciales. Es mas, la microbiota
intestinal aporta la mayor parte de las células que nos sirven
como defensa y garantiza nuestra tolerancia alimentaria.



Contribuye al desarrollo de la mucosa intestinal.

Colabora en la sintesis de sustancias fundamentales, es de-
cir, vitaminas, acidos grasos de cadena corta y aminoacidos
esenciales.

Favorece el funcionamiento del sistema nervioso. La sero-
tonina y la dopamina, dos de los principales neurotransmi-
sores de nuestro organismo, se fabrican en un porcentaje
muy alto en nuestro intestino. La serotonina lo hace a partir
de un aminoacido esencial, el triptéfano. La mayoria de los
antidepresivos son recaptadores de serotonina, y por eso
también se puede vincular la alteracion de nuestra micro-
biota con los estados depresivos.

Por su parte, la dopamina esta relacionada con la capacidad
de atencion y la actividad motora.

Recuérdalo siempre:
la microbiota no hay que descuidarla nunca

Que nos sintamos mal no debe ser el Unico motivo para preocuparnos

por ella. La microbiota intestinal también requiere de nuestras mejores

atenciones tengamos o no sintomas de que algo no funciona como

debe. De entrada, una buena alimentacion, rica en fibras prebidticas y

en frutasy verduras, y que incluya cierta cantidad de grasas saludables,

asi como proteinas vegetales y animales, equilibra la microbiota

intestinal,

Hasta aqui la parte buena sobre la microbiota. Veamos qué pasa

cuando se altera y comienzan los problemas.
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ALGO SE ROMPIO: LLEGA LA DISBIOSIS

Nuestra microbiota no es invencible ante todas las agresiones que
ponen en peligro su equilibrio y no todas las bacterias que la ha-
bitan son buenas. Existen muchos factores que pueden hacer que
algunas de las bacterias beneficiosas de nuestra microbiota intes-
tinal se multipliquen en exceso, desaparezcan o sean desplazadas
por otras potencialmente patogenas. Cuando la microbiota intes-
tinal esta equilibrada y en perfecta simbiosis con nuestro cuerpo,
todo funciona correctamente. Entonces hablamos de eubiosis. Sin
embargo, nuestro cuerpo puede darnos signos de que el intestino
se encuentra en desequilibrio, es decir, en disbiosis, lo que conlle-
vara consecuencias.

LOS CULPABLES DE QUE TU INTESTINO ESTE ENFERMO
Algunos farmacos (como los antiacidos, los antibioticos o los an-
tiinflamatorios), el estrés, el consumo de comida ultraprocesada
(rica en grasas de mala calidad y azucares refinados), seguir una
dieta pobre en fibra (la fibra es el alimento de nuestras bacterias)
con el consecuente estrefimiento, las infecciones bacterianas, el
uso de pesticidas o algo aparentemente tan inocuo como el exceso
de higiene pueden ser causantes de la disbiosis intestinal.

Las alteraciones en la microbiota intestinal provocan diversos
trastornos y acarrean todo tipo de problemas. De hecho, la ruptu-
ra del equilibrio entre las bacterias beneficiosas y las perjudiciales
puede hacer que aparezcan enfermedades como diarrea, meteo-
rismo (distension intestinal producida por un actmulo excesivo
de gases), sindrome del intestino irritable (SII), colon irritable,
alergias e intolerancias alimentarias, obesidad, sobrecrecimiento
de Candida albicans, Helicobacter pylori... Las mas frecuentes las
trataré mas adelante.

Llegados a este punto, debes pensar que no todo van a ser gases,
diarreas, estrefiimiento o hinchazén abdominal. También hay infini-
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dad de sintomas que pueden estar relacionados con el mal funcio-
namiento de nuestro intestino. El eccema o las manchas en la piel,
el dolor en las articulaciones, padecer ansiedad o depresion, tener
cambios de humor bruscos cada dia o sentir un deseo irrefrenable
de comer dulce a todas horas podrian ser algunas de las sefales.

LOS PROBLEMAS CRECEN: NUESTRO INTESTINO ES
HIPERPERMEABLE

Cuando todo funciona correctamente, solo aquellas moléculas que
son beneficiosas para nuestro organismo (aminoacidos, hidratos
de carbono simples, vitaminas, minerales y grasas) atravesaran la
barrera intestinal pasando al torrente sanguineo para nutrirnos.
Pero con un intestino hiperpermeable o en colador, las moléculas
perjudiciales también llegaran a la sangre, y pueden desencadenar
una gran cantidad de reacciones inflamatorias.

El mal funcionamiento de nuestra membrana intestinal guarda una
estrecha relacion con una microbiota alterada o en disbiosis. Por tan-
to, muchos de los factores que perjudican el buen estado de nuestra
microbiota también pueden alterar la permeabilidad intestinal, como:

El consumo excesivo de alimentos ultraprocesados.
La toma prolongada en el tiempo de inhibidores de la bomba
de protones, como el omeprazol.

Los aditivos alimentarios.

Los edulcorantes.

Las dietas ricas en grasas.

Un bajo consumo de fibra.

El alcohol.

El déficit de vitamina D o de zinc.

El consumo de antibidticos.

Los tratamientos de quimio y radioterapia.
Antiinflamatorios como el ibuprofeno y la aspirina.
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