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Los seres vivos somos un holobionte, estamos constituidos por miles 
de millones de bacterias, arqueas, virus y hongos que integran más de 
diez millones de genes. Sorprendentemente, el 99% de los genes en 
nuestro cuerpo es de origen microbiano (Nagpal y Cryan, 2021).

En consecuencia, el funcionamiento del organismo está fuertemen-
te modulado por la microbiota, el conjunto de microorganismos que 
colonizan diferentes partes del cuerpo. La microbiota intestinal regula 
en gran medida nuestras defensas, la inmunidad, los procesos físicos 
y químicos para producir energía, el metabolismo, el procesamiento 
de alimentos y la síntesis de vitaminas. Increíblemente, estos peque-
ños organismos pueden producir y responder a neurotransmisores y 
hormonas secretados directamente por el huésped, lo cual indica que 
tienen función endócrina (Nagpal y Cryan, 2021). Por todo lo anterior, a 
la microbiota intestinal se le considera un órgano virtual. Estas capaci-
dades surgen de la amplia y diversa gama de células microbianas, que, 
en total, constituyen de 1 a 2 kg de peso en una persona adulta (Clarke 
et al., 2014). 

Estos microrganismos utilizan los 
alimentos que ingerimos para rea-
lizar sus funciones vitales. Según lo 
que consumamos en nuestra dieta 
diaria o si enfermamos será el tipo 
de microbiota que se desarrolle o 
permanezca, por ejemplo, lactobaci-
llus, streptococcus o staphylococcus. 
Además, influyen en el metabolismo 
de los ácidos biliares y pueden fa-
bricar metabolitos, incluidos ácidos 
grasos de cadena corta (agcc), como el 
propionato, butirato y el acetato que, 
indirectamente, al pasar a través de la 
pared intestinal, se ponen en contac-
to con vasos sanguíneos o el nervio 
vago, y gracias a estos, alcanzan el 
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cerebro, donde ayudan a la formación 
de neurotransmisores y hormonas 
(Van de Wouw et al., 2017). En el caso 
de los neurotransmisores, la micro-
biota produce serotonina, que ayuda 
a controlar el sueño o a disminuir 
los procesos inflamatorios; dopamina, 
que contribuye a estar de buen ánimo 
y sentir placer; noradrenalina, que nos 
mantiene activos, y el ácido gamma 
amino butírico (gaba), que inhibe la 
excitación de las neuronas, pero tam-

bién participa en las emociones de 
ira o enojo. Cuando los agcc llegan a 
las células epiteliales del intestino, 
pueden controlar el comportamiento 
alimentario al provocar la liberación 
de hormonas anorexigénicas (que dis-
minuyen el hambre), como pyy y glp-1; 
cuando alcanzan el estómago, provo-
can la liberación de grelina (hormona 
orexigénica, que aumenta el apetito); 
en páncreas, insulina, para controlar 
los niveles de glucosa en sangre, 

y en tejido adiposo (grasa), leptina, 
otra hormona anorexigénica (van de 
Wouw et al., 2017). 

Por tanto, cualquier desequilibrio 
en la microbiota altera todo el orga-
nismo, no olvidemos que los trastor-
nos alimentarios se han asociado a 
problemas de cognición e impulsivi-
dad, además de ansiedad y depresión. 
¿Ahora se entiende por qué somos lo 
que comemos?
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