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¢Alguna vez has sentido "mariposas en el estomago" por nervios o has tomado una mala decision porque estabas "muerto de hambre"? No es
una coincidencia. El tracto gastrointestinal tiene su propio sistema nervioso, el Sistema Nervioso Entérico (SNE), tan complejo que a

menudo se le llama el "segundo cerebro".

Pero la conexion es mucho mas profunda. ;Sabias que existe una red de comunicacion bidireccional entre tu intestino y tu cerebro? Se llama

el Eje Intestino-Cerebro, y la pieza clave de esta comunicacion es tu microbiota intestinal.

Lo que comes, como te sientes y la salud de tu cerebro estan intimamente ligados.

:Sabias que el 95% de tu Serotonina esta en tu Intestino?

La serotonina es un neurotransmisor clave, conocido popularmente como la "hormona de la felicidad", ya que regula el estado de 4nimo, el
comportamiento y el suefio. Lo que la mayoria de la gente no sabe es que, aunque actia en el cerebro, el 95% de la serotonina total del

cuerpo se produce y almacena en las células del intestino (células enteroendocrinas).

Y lo més fascinante: la produccion de esta serotonina esta directamente influenciada por tu microbiota. Ciertos metabolitos de las bacterias
estimulan a las células intestinales para que fabriquen mas. Tu dieta, especialmente los carbohidratos complejos y el triptofano (precursor de

la serotonina), es fundamental para alimentar este proceso.

Tus Bacterias Producen Neurotransmisores

La conexion no termina ahi. ;Sabias que las bacterias de tu intestino pueden producir ellas mismas neurotransmisores?

* Especies de Lactobacillus y Bifidobacterium pueden producir GABA, un neurotransmisor que ayuda a calmar la actividad nerviosa y

reducir la ansiedad.
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* Especies de Escherichia y Bacillus pueden producir Dopamina, clave en la motivacién y la recompensa.

Ademas, cuando comes fibra (carbohidratos complejos), tus bacterias la fermentan para producir Acidos Grasos de Cadena Corta (SCFAs).

Estas moléculas son un supercombustible:

* Son "alimento" para las células del colon y las células gliales (células de soporte del cerebro).
* Pueden cruzar la barrera hematoencefalica para influir directamente en la sefializaciéon neuronal.

* Acttian como modificadores epigenéticos (el butirato, un SCFA), lo que significa que pueden ayudar a "encender" o "apagar” genes.

El Estrés y la Dieta: La Via Rapida a la "Disbiosis"

La "Disbiosis" es una alteracion o desequilibrio en la composicion de tu microbiota. Este desequilibrio esté en el centro de la conexion

intestino-cerebro.
¢Qué lo causa? Principalmente dos cosas:

* La Dieta: Una dieta alta en grasas y aztcares (como la Dieta Occidental) promueve la expansion de ciertas bacterias (como Firmicutes),
lo que aumenta la permeabilidad intestinal.
* El Estrés: ;Sabias que el estrés mental puede causar disbiosis? El estrés activa el eje HPA, liberando cortisol, la hormona del estrés. El

cortisol afecta directamente a tu microbiota.

Cuando la microbiota esta en disbiosis, aumenta la produccién de LPS, un componente de la pared de las bacterias Gram-negativas. El LPS
es una toxina que rompe las uniones estrechas del intestino, dafiando la barrera intestinal ("intestino permeable") y provocando una

inflamacion sistémica.

:Y Como Viaja la Seial?

Esta comunicacion no es solo quimica (hormonas y metabolitos), también es fisica. El Nervio Vago actia como una superautopista de
informacion que conecta el intestino directamente con el tronco encefalico. Esto permite que el cerebro y el intestino intercambien sefales

en cuestion de milisegundos.

Esta red es tan importante que la disbiosis intestinal se esta estudiando como un factor clave en trastornos neurolégicos, observandose

patrones de microbiota alterados en pacientes con Alzheimer, Parkinson, depresién y ansiedad.

Articulo original publicado en https: //lawebnatural.com/articulos/articulo-segundo-cerebro.php

https://lawebnatural.com/articulos/articulo-segundo-cerebro.php 2/2



