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Vias inmunitarias: implican a las
sustancias fabricadas por las Musculos
células inmunitarias (citocinas) entéricos
y actuan como una senal de

alarma.
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Swedo describe una asociacion entre
infecciones estreptococicas y trastornos
psiquiatricos infantiles?
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Ref: Esta imagen fue adaptada del articulo cientifico: Cryan JF, Dinan TG. 'Mind-altering microorganisms: the
impact of the gut microbiota on brain and behaviour." Nat Rev Neurosci. 2012; 13(10):701-12. doi: 10.1038/nrn3346.

* ¢Esta la La psiquiatria Considerando el papel de la microbiota
- . » nutricional es un intestinal en la mediacion de los efectos
alimentacion campo de estudio que beneficiosos de la dieta en el cerebro, unos

Anos 2000 relacionada considera el papel de cien_tl'ficc_)§ irlandeses acufiaron el térrpino
con el estado la dieta en la salud «psicobidético» para describir cualquier
L mental y cerebral®. factor externo con un efecto positivo
La microbiota emerge como un nuevo de animo? mediado por bacterias en la salud mental4®.

actor en el eje intestino-cerebro, |o que
da lugar al término «eje microbiota-intesti-
no-cerebro»®, que puede repercutir en Estas son algunas de las posibles intervenciones psicobioéticas:
nuestra salud mental vy fisica.

Algunos trastornos en los que se ve altera-
da la conexion microbiota-intestino-cere-
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Una dieta enriguecida con Una dieta rica en verduras, fruta, v~ La suplementacion con
fibra y alimentos cereales integrales, legumbres, prebidticos
fermentados que frutos secos, semillas, aceite de galactooligosacaridos
promueven la proliferacion oliva y pescado, con cantidades puede reducir los
de bacterias buenas en el reducidas de carne roja y niveles de estrés y
Intestino puede disminuir alimentos procesados, puede ansiedad de voluntarios
.—m el nivel de estrés percibido ayudar a aliviar la depresion y sanos'’®,

de voluntarios sanos aportar beneficios adicionales a
después de solo un mes® vy la medicacion', ademas de La fibra de polidextrosa
mejorar el estado de mejorar los sintomas tanto puede mejorar la
animo depresivo de Intestinales como psicoldgicos flexibilidad cognitiva y

adultos con obesidad™. de las personas con SII'%13, la atencidon sostenida
de personas sanas™

e Sindrome del intestino irritable
e Depresion
e Ansiedad

John Cryan y Ted Dinan definen los
psicobidticos como microorganismaos Vivos,
concretamente bacterias, que cuando se
Ingieren en cantidades adecuadas,
confieren un beneficio para la salud mental
al producir cambios positivos en el eje

Intestino-cerebro® La suplementacion

Probiotics Otras dietas: durante dos meses con
TR Bifidobacterium longum La dieta DASH (enfoques Dalactooligosacaridos
1714'puede_d|_sm|nuw el dietéticos para detener la redujo la ansiedad de
estrés percibido y aumentar hipertension), la dieta noruega oersonas con S,
Los cientificos acufian el término la memoria visual y espacial y la dieta japonesa se han
«psiquiatria nutricional», un campo de de personas sanas*"*2. asociado a una menor
estudio gue considera el papel de |la dieta prevalencia de enfermedades
en la salud mental y cerebral® Lactobacillus plantarum mentales comunes y a un
PS128 puede reducir el mejor desempefio cognitivo™e.
._m estrés percibido, la
ansiedad vy la depresion de
personas muy estresadas?:. i )
La definicidon de psicobidtico se amplia para @ Alimentos fermentados microblanos:
describir cualquier intervencion exdgena L. helveticus and B. longum Los microbios
que provoque un efecto mediado por pueden disminuir la v~ Estudios pequefios han inactivados por calor han
bacterias en el cerebro, incluidos los gravedad de la depresién demostrado que las demostrado reducir la
prebiodticos, los simbidticos, los posbioticos, en casos de pacientes con bebidas |acteas ansiedad, ademas de

los trasplantes de microbiota fecal y trastorno depresivo fermentadas pueden aliviar las alteraciones del
. e N _
algunos alimentos basicos mayor2, reducir los sintomas fisicos sueno de estudiantes con
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mejorar la ansiedad® y la . alterada?® suplementacion con
depresion leve o moderada®®. metabolitos microbianos

Posbioéticos y metabolitos

como el butirato para
mejorar el estrés?'.

¢ Alternativas no dietéticas para mejorar la salud intestinal y cerebral

Merece la pena considerar los cambios en el estilo de vida y la psicoterapia para
reducir los sintomas intestinales y paliar las secuelas psicolégicas del Sll y la Ell3%

¢QUE EXACTAMENTE?

(o, Psicoterapia (terapia cognitivo- (e, Cuando resulta dificil seguir un
conductual e hipnoterapia dirigida enfoque dietético.
al intestino).

Gestidon del estrés (¢, Como enfoque complementario.
(terapias basadas en el mindfulness,

yoga).
Sueno y descanso.

Ejercicio regular leve o moderado.

Exposicion a la naturaleza.
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