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La mejor armadura esta dentro
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Nuestra floraintestinal constituye la mejor JULIAN ; &Z:i&»
wiaes”

salvaguarda para nuestra salud. Agentes exteriores MENDEZ \

como los emulgentes destruyen su delicado mendez@elcorreo.com

equilibrio y pueden desencadenar enfermedades Estudios en ratones
confirman que uno de los
aditivos mas empleados

por laindustria
alimentaria podria
favorecer la obesidad, la
diabetes y otras dolencias

E de emergencia. Los
emulgentes, uno de los aditivos
mas empleados por la industria ali-
mentaria (que los identifica con la
letra E en las etiquetas), alteran la
flora intestinal de tal manera que
podrian favorecer la obesidad y la
diabetes, ademas de otras enferme-
dades inflamatorias. La alerta ha
sido lanzada por investigadores de
la Universidad de Georgia, en Es-
tados Unidos, que han comproba-
do en ratones los efectos negativos
de estos compuestos usados para
mejorar la textura y alargar el tiem-
po de conservacion de los alimen-
tos procesados.

Desde la Prehistoria, el hombre
ha empleado para su alimentacién
emulgentes naturales como la leci-
tina, presente en las yemas de hue-
vo, pero en los tltimos aflos se ha
producido un «consumo masivoy de
estas sustancias que facilitan la emul-
sion de materias grasas (aceites) en
agua. Los artificiales usan nombres
comerciales como Tween 20 o Tween
80. Podemos encontrar emulgentes
para dar mayor volumen al pan, para
conseguir mas suavidad de la miga
y prolongar su conservacion. Son
losE472,E481yE482.0en el cho-
colate, en forma de lecitinas (E 322)
y fosfatidos de amonio (E 442). Tam-
bién llevan emulgentes los helados
(E 471), las margarinas y la carne
procesada, en especial las salchichas.
Los aditivos hacen mas sabrosa la
comida, ya que logran el milagro de
‘unir’ los aceites (o grasas) con el
agua, pero esa misma propiedad los
convierte en «potencialmente pe-
ligrosos» para nuestro estomago.

Su uso (y, en ocasiones, su abuso
por parte de la industria, que llega
a incorporarlos en proporciones de
hasta el 1,5%) ha coincidido con un
aumento significativo de enferme-
dades ligadas a alteraciones e infla-
maciones de la flora intestinal. Los
investigadores sospechan que, del
mismo modo que se alteran las pro-

LAS CLAVES
Jesiis Sanchis

«Bacterias, hongos, virus
y levaduras conformanl|a
microbiota. Son diez veces
mas que las células»
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piedades de los alimentos con la adi-
cion de los emulgentes, éstos po-
drian también provocar cambios en
los tejidos estomacales, haciéndo-
los mas propensos a inflamarse.

Los resultados presentados en
la revista ‘Nature’ resaltan que,
cuando se afaden emulgentes a la
dieta de ratones, su flora intesti-
nal cambia. La transformacion es
a peor: se reduce la diversidad y se
pierden bacterias beneficiosas. Al
tiempo, proliferan otras bacterias
perjudiciales que promueven la in-
flamacion.

Unrosario de enfermedades
Cada dia resulta mas patente para
los investigadores que nuestro es-
tado de salud depende en gran me-
dida de las condiciones en que se en-
cuentre nuestra flora intestinal, la
llamada microbiota. En los anima-
les alimentados con aditivos estas
bacterias entran en contacto con el
tejido del colon propiciando infla-
maciones, cosa que no sucede en
dietas libres de estos compuestos.
En ratones genéticamente pro-
clives a padecer dolencias inflama-
torias intestinales, una alimenta-
cién con emulgentes es suficiente
para desencadenar colitis ulcerosas.
Los investigadores de la Universi-
dad de Georgia sugieren que, en hu-
manos, podrian provocar también
la enfermedad de Crohn.
Estudios recientes han descu-
bierto que esta flora intestinal nos
acompafia ya desde el iitero mater-
noy se intensifica en el momento
mismo del nacimiento. Es mas, los

E 1422
E 621
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Xavi Caiiellas Psicoinmundlogo
«Lamicrobiota juega
un papel muy importante
en el equilibrio salud-
enfermedad del cuerpo»

Consejos para
cuidar la flora

Los expertos consultados por
este periddico han preparado un
listado para mejorar el estado de
nuestra flora intestinal que co-
mienza con evitar el estrés, el ta-
baco, los farmacos asi como el
exceso de peso durante la gesta-
cion. De ser posible, asegurar un
parto vaginal con la administra-
cion de la minima medicacién
posible. También ayuda a la for-
macién de una buena flora intes-
tinal la lactancia materna (al me-
nos, hasta los seis meses).

Respecto a la introduccién de
alimentos, los expertos sefialan
la conveniencia de que los cerea-
les y el gluten no sean «los pri-
meros» productos que tome el
bebé. También conviene que los
nifos jueguen al aire libre y que
convivan con todos los elemen-
tos de su entorno. Criarse con
una mascota ayuda a los nifios a
formar una flora intestinal sana
y compleja.

nifios que nacen por cesirea care-
cen de la riqueza bacteriana que po-
seen quienes vienen al mundo por
el conducto natural. La lactancia,
la introduccién de los primeros ali-
mentos y el entorno del bebé (vida
en el campo o en la ciudad, junto al
mar, la polucién o presencia de ani-
males en el hogar) determinan la
«colonizaciény bacteriana de nues-
tros intestinos.

«Desde hace décadas se sabe que
nuestro cuerpo, ademas de célu-
las, alberga bacterias, hongos, le-
vaduras, virus y, en muchos casos,
pardsitos. Muchos de estos micro-

E 301

E 407

bios son beneficiosos y necesarios.
Es la microbiota: en conjunto, es
diez veces mds numerosa que las
células humanasy, apunta Jesus
Sanchis, dietista-nutricionista e
investigador predoctoral del CSIC.
«La microbiota juega un papel muy
importante para mantener el equi-
librio salud-enfermedady, abunda
el psiconeuroinmunélogo clinico
Xavi Cafiellas, que atiende en su
consulta a afectados por modernas
enfermedades alimentarias liga-
das con los rotos de nuestra mejor
armadura interna.

Las bacterias, sostienen los inves-
tigadores, nos ayudan a vivir. La mi-
crobiota, en concreto, influye «en
el metabolismo, la inmunidad y el
comportamiento» y determinara,
en parte, «el riesgo de padecer en-
fermedades como diabetes, obesi-
dad, alergias, celiaquia, alteraciones
gastrointestinales o artritis reuma-
toidey, sefiala Sanchis.

0Ojo con las sacarinas

;Como pueden los emulgentes da-
far ese delicado y protector equili-
brio bacteriano que rige nuestro in-
testino? Por algo que estd en su mis-
ma razon de ser: haciéndolo mucho
mads permeable y, por tanto, més
proclive a ser ‘asaltado’ por los ene-
migos de nuestra salud. «Asi se per-
mite el paso a sustancias y bacterias
dafinasy, subraya el dietista-nutri-
cionista. Algo similar sucederia, aler-
tan estos expertos, con los edulco-
rantes artificiales (sacarinas, entre
otros) «supuesta y astutamente ven-
didos como inofensivos» y que, se-
gun los investigadores, «provocan
problemas similares a los vistos con
los emulgentesy.

«Nuestros genes no han po-
dido adaptarse a las modifica-
ciones que nuestra alimenta-
cién y habitos de vida han su-

frido durante las dltimas ge-

neracionesy, subra-

E ya Xavi Cafle-

2 50 llas para

explicar este

abanico de nue-

vos enemigos. En

efecto, si nos com-

paramos con las bacterias, que ha-

bitaban la Tierra hace ya 3.400 mi-

llones de afios, los humanos somos
unos recién llegados.

«Hay que ir mas alld del debate
sobre las cantidades maximas de
emulgentes que son consideradas
seguras. La gran pregunta es ;segui-
mos comiendo alimentos envasa-
dos, procesados, sometidos a eleva-
das temperaturas que pierden nu-
trientes o apostamos por alimentos
frescos, de temporada y de cultivo
proximo?y, inquiere el dietista.

Xavi Caflellas asegura que a su
consulta acuden a diario personas
aquejadas de problemas relaciona-
dos con la flora bacteriana. La res-
puesta para defenderse de las agre-
siones pasa por establecer «estrate-
gias dietéticasy y consumir suple-
mentos «como los probidticos, bac-
terias beneficiosas» que logran res-
taurar el delicado equilibrio de
nuestra flora mas intima.




