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Resumen

Los microbios que residen dentro y sobre el cuerpo humano constituyen nuestra microbiota y sus genes se conocen como microbioma. La
microbiota del intestino esta implicada en una gran variedad de funciones. En el momento actual, hay bastantes evidencias que indican que en
los ltimos 60 afios se ha producido un importante cambio en la composicion de nuestra microbiota. Los cambios dietéticos han mostrado tener
importantes efectos sobren la microbiota en muy corto espacio de tiempo. El patron de dieta mediterranea provoca cambios en la microbiota
hacia un perfil més saludable. Los cambios que induce la dieta mediterrnea podrian explicarse, en gran medida, por la riqueza en polifenoles
de la misma.
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Abstract

The microbes that reside in our human body make up our microbiota, and their genes are known as the microbiome. The gut microbiota is involved
in a wide variety of functions. At present there is considerable evidence indicating that in the last 60 years there has been an important change
in the composition of our microbiota. Dietary changes have been shown to have important effects on the microbiota in a very short space of time.
The Mediterranean diet pattern causes changes in the microbiota towards a healthier profile. The changes induced by the Mediterranean diet
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El cuerpo humano no solo es el hogar de las células humanas,
sino que albergamos al menos 100 billones de células microbia-
nas (1) y mil billones de virus dentro de él y sobre nosotros (2).
Los microbios que residen dentro del cuerpo humano y sobre
este constituyen nuestra microbiota y sus genes son conocidos
como microbioma. Los componentes de la microbiota (bacterias,
virus y eucariotas) han mostrado que interacttian entre ellos y
con el huésped. El tubo digestivo es un lugar que alberga gran
parte de nuestra microbiota.

La microbiota del intestino esta implicada en diversas funcio-
nes, como la fermentacion y absorcion de carbohidratos comple-
jos que no se digeririan si no existiera la microbiota, y también
contribuye a la absorcion de electrolitos y minerales (3). A nivel
del proceso digestivo, influye en la motilidad digestiva y en la
sintesis de algunos micronutrientes: nuestras digestiones serian
menos eficientes y mas prolongadas si no dispusiéramos de la
microbiota.

could be explained, to a large extent, by its richness in polyphenols.

Las principales bacterias corresponden a tres grandes filos:
Firmicutes (Gram-positivos), Bacteroidetes (Gram-negativos) y
Actinobacteria (Gram-positivos). Firmicutes es el filo que se
encuentra en mayor proporcion (60 %) e incluye mas de 200
géneros, entre los que destacan Micoplasma, Bacillus'y Clos-
fridium, a la vez, en cada género, pueden existir diferentes
especies.

Los cambios en la microbiota producidos en las Ultimas dé-
cadas podrian estar relacionados con las enfermedades cuya
prevalencia ha aumentado recientemente.

En el momento actual, hay bastantes evidencias que indican
que en los Ultimos 60 afios se ha producido un importante cam-
bio en la composicion de nuestra microbiota, incrementandose
algunas especies y disminuyendo otras. Uno de los hallazgos
mas llamativos es que en los paises desarrollados se ha pro-
ducido una pérdida de determinadas especies que colonizaban
nuestros intestinos, lo que se traduce en la pérdida de biodi-
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versidad de nuestra microbiota. Dentro de los factores que han
influido en este cambio, se encuentran:

1. Saneamiento del agua.

Incremento de las cesareas.

Aumento de uso de antibiéticos en pretérmino.
Reduccion de la lactancia.

Familias pequerias.

Aumento del uso de antibidticos.

. Aumento de aseo y jabones antibacterianos.

Uno de los factores que pueden perturbar la composicion de la
microbiota es el uso de antibiéticos. La administracion de antibio-
ticoterapia tiene profundos efectos en la microbiota (4). Aunque el
particular taxén afectado varia entre individuos, algunos de estos
taxones no se recuperan meses después de finalizar el tratamien-
to. En consecuencia, y en general, hay una disminucion a largo
plazo en la biodiversidad de las bacterias tras el uso de antibidticos.

La biodiversidad de la microbiota de una tribu indigena de la
Amazonia que no ha tenido contacto con los antibiéticos tiene
una riqueza en especies en su microbiota tres veces superior a la
de un norteamericano que vive en una urbe. Dicho de otra forma,
el estilo de vida occidental ha hecho que perdamos dos de cada
tres tipos bacterias (5).

Cuando comparamos la microbiota infantil de Europa con la de
los nifios africanos, encontramos, asimismo, una composicion de
la microbiota radicalmente diferente: los nifios de Africa presen-
tan una mayor proporcion de Bacteriodetes'y de Gram positivos
en su intestino. Por lo tanto, aparentemente, seguir el estilo de
vida occidental es favorecedor al incremento de Firmicutesy de
Gram negativos (6) y estos cambios se han relacionados con
algunas patologias concretas.

Los cambios dietéticos, en particular, han mostrado tener impor-
tantes efectos sobre la microbiota en muy corto espacio de tiempo.
En un estudio en humanos en el cual se paso de una dieta rica en
grasas y baja en fibras a una dieta opuesta (baja en grasas y rica
en fibra), se constataron notables cambios en el viroma intestinal
en tan solo 24 horas (7). Existen también numerosas evidencias
en humanos que apuntan a que un incremento en la cantidad de
grasas de la dieta disminuye la cantidad del género Lactobacillusy
produce un incremento en las bacterias Gram negativas.

Uno de los patrones dietéticos que mas cambia la microbiota
intestinal es el patrén de dieta mediterranea. Se ha demostrado
que esta produce cambios positivos en nuestra microbiota (8) y
que dichas variaciones tienen mas relacion con la calidad de los
alimentos que con la cantidad de estos (9).

Por otro lado, las dietas cetogénicas muy bajas en hidratos
de carbono son ampliamente utilizadas en todo el mundo para
bajar peso a corto plazo. Estas dietas producen también cam-
bios fundamentales en las poblaciones bacterianas de nuestro
intestino (10).

Los cambios que induce la dieta mediterranea podrian expli-
carse, en gran medida, por la riqueza en polifenoles de la misma
(11). En un estudio en el que se compard el efecto sobre la mi-
crobiota de la ginebra y el vino con alcohol y sin alcohol, se halld
una interaccion de los polifenoles del vino tinto con la microbiota,
dado que tienen un efecto prebidtico que aumenta las bacterias
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que reducen la permeabilidad intestinal y disminuye factores
proinflamatorios en nuestro medio interno. Ademas, se demostrd
una correlacion estrecha entre la cantidad de polifenoles en la
orina con los cambios que experimentd la microbiota.

También se han descrito varias interacciones entre los polife-
noles de la cerveza y el microbioma intestinal. En modelos ani-
males, se ha informado de que el acido fertlico (el polifenol mas
abundante en la cerveza) aumenta la riqueza y la diversidad bac-
teriana y estimula el crecimiento de cepas productoras de butirato
y propionato. Los acidos tetrahidroisoalfa del ltpulo disminuyeron
los niveles plasmaticos de lipopolisacaridos y citocinas proinfla-
matorias, lo que resultd en una mejor homeostasis de la glucosa y
una reduccién del peso corporal de ratones alimentados con una
dieta rica en grasas. Sin embargo, hay pocos estudios hasta la
fecha realizados en humanos. Un estudio realizado en voluntarios
sanos, la cerveza con y sin alcohol aumento la abundancia de Bac-
teroidetes y disminuy el crecimiento de Firmicutes, y esto Ultimo
se asocio con un enriquecimiento de la diversidad del microbiota
intestinal. Se postuld que estos resultados se debian, en parte,
a la actividad bioldgica de los polifenoles y los acidos fenolicos
de la cerveza. Recientemente, en un ensayo piloto, nuestro grupo
informo que la cerveza sin alcohol enriquecida con isomaltulosa
produjo varios cambios en la microbiota intestinal en sujetos con
diabetes mellitus tipo 2 (DM2) y sobrepeso/obesidad, asi como
disminucion de los niveles de glucosa y de resistencia a la insulina
(HOMA -IR). En otro estudio reciente con cerveza sin alcohol y otras
dos cervezas con alcohol, pero con alta y moderada cantidad de
polifenoles, hemos mostrado que la composicion de la microbiota
intestinal puede verse afectada por el contenido de polifenoles en
la cerveza (12-14).
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