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Alimentacion y salud

Sinopsis

Los alimentos nos proporcionan la energia y los nutrientes que necesitamos para vivir,
crecer y mantenernos sanos. Pero también puede ser la causa de una mala salud si comemos
demasiada cantidad de los tipos de alimentos equivocados y no comemos lo suficiente de los
ingredientes alimentarios que mantienen y promueven la buena salud. Ademas de energia, un
buen equilibrio de vitaminas, minerales, aminoacidos esenciales (para fabricar proteinas) y
grasas beneficiosas es importante para nuestra salud. Antes de que nuestro organismo pueda
aprovechar los alimentos que ingerimos, éstos deben ser descompuestos (digeridos) para que
puedan ser absorbidos facilmente por el torrente sanguineo. Todo esto ocurre en nuestro
tracto digestivo (intestino), principalmente en el estomago y el intestino delgado. Sin embargo,
no todos los alimentos que ingerimos pueden digerirse de esta manera. Parte de ellos, lo que se
conoce como fibra vegetal, permanece sin digerir y esta disponible como alimento para la
compleja comunidad de microorganismos intestinales (nuestro microbioma intestinal) que
existe en el intestino grueso. Nos beneficiamos significativamente de esta fermentacion
microbiana de la fibra, ya que libera &cidos grasos de cadena corta (AGCC) que el cuerpo puede
absorber como fuentes de energia adicionales. Estos mismos microbios también liberan ciertos
"fitoquimicos" de la fibra vegetal que son beneficiosos para la salud. En general, el microbioma
ejerce numerosas influencias sobre nuestro metabolismo y funciéninmunitaria, algunas de las
cuales son beneficiosas y otras perjudiciales para la salud. Comer los alimentos adecuados,
incluidos los cereales, las frutas y las verduras que contienen fibra (y cuyo contenido
fitoquimico da lugar a un arco iris de colores) puede ayudar a fomentar un equilibrio saludable
de especies bacterianas y actividad fermentativa para promover la salud.

La microbiologiay el contexto social

Microbiologia: colonizacién microbiana del intestino humano en bebés y adultos,
influencia de la ingesta alimentaria y las variaciones individuales, consecuencias de la
colonizacién microbiana para la salud, posibles nuevos enfoques terapéuticos mediante la
manipulacion alimentaria del microbioma intestinal, seguridad alimentaria. Y de forma periférica
para completar la historia: produccion de alimentos, produccion microbiana de gases de efecto
invernadero de rumiantes, sustitutos de la carne basados en plantas, decisiones politicas sobre
salud y nutricion, cuestiones normativas relacionadas con la alimentacién y la agricultura
Cuestiones de sostenibilidad: salud, alimentacion y energia, economia y empleo,
contaminacion ambiental, calentamiento global.
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Alimentacion y salud: La Microbiologia

Estomago
/ [100-1000 células microbianas/ml]

Eséfago

Fases iniciales de la
digestiOn en condiciones
acidas

Intestino grueso (colon)

[10-100 mil millones de células
microbianas/ml]

Intestino delgado

[1-100 millones de células
microbianas/ml].

Descomposicion enzimatica Fermentacion microbiana de
de los componentes componentes alimentarios no
digeribles de los alimentos digeribles

y absorcion de los

productos

El tracto gastrointestinal humano

1. Los microorganismos de nuestro intestino. Nuestros intestinos albergan enormes
cantidades de microorganismos, que son al menos tan numerosos como nuestras propias células
humanas que componen el organismo. Las mayores concentraciones, de hasta 100 millones
de células microbianas por mililitro, se dan en el intestino grueso (figura 1). La inmensa
mayoria de estos microorganismos son bacterias que prosperan a bajos niveles de oxigeno
(conocidas como ™anaerobias™). Los microorganismos intestinales crecen aprovechando
diversas fuentes de energia procedentes de la dieta, en concreto la parte de la dieta conocida
como "fibra™ que es resistente a la digestion por nuestras propias enzimas en la parte superior
del intestino (estdbmago e intestino delgado). La mayor parte de la fibra consiste en hidratos de
carbono de origen vegetal que no estamos preparados para degradar por nosotros mismos
porque carecemos de las enzimas necesarias para descomponerlos. Algunas fuentes de energia
adicionales utilizadas por las bacterias intestinales proceden del huésped, por ejemplo, el moco
que produce el revestimiento del intestino y los compuestos especiales de la leche materna
conocidos como oligosacaridos de la leche humana (HMO). Estos ultimos desempefian un
papel importante en la formacion de la composicion de especies de la microbiota intestinal
humana en los lactantes alimentados con leche materna. En los adultos, la fermentacion de estas
diversas fuentes de energia por los microorganismos intestinales da lugar a acidos grasos de
cadena corta (AGCC) que desempefian un papel importante en el mantenimiento de la salud
del revestimiento intestinal, asi como de la salud sistémica y la funcion inmunitaria. Ademas,
los microorganismos intestinales ejercen una importante influencia en el desarrollo del sistema
inmunitario y del propio intestino en los primeros afios de vida. Por otra parte, sabemos muy
bien que algunos microorganismos intestinales son perjudiciales y promueven enfermedades.
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Por ello, es de vital importancia mantener un equilibrio adecuado de microorganismos en el
intestino, y sabemos que la dieta tiene una gran influencia en la determinacién de este

equilibrio.

El consumo adecuado de fibra vegetal en nuestra dieta es importante para la salud
humana. En general, se considera que una cantidad adecuada de fibra en la dieta es importante
para prevenir varios tipos de cancer y para ayudar a prevenir las enfermedades cardiacas y la
diabetes de tipo 2. Las principales fuentes de fibra, que procede principalmente de materiales
vegetales y consiste en materiales que no pueden ser digeridos por nuestras enzimas, incluido
cereales, fruta y vegetales (Figura 2). Los beneficios de la ingesta de fibra estan respaldados
por pruebas epidemioldgicas, que es la rama de la ciencia que se ocupa de la propagacion y el
control de las enfermedades [1]. Estas enfermedades suponen una carga importante y cada vez
mayor para nuestros servicios nacionales de salud. Las directrices oficiales sobre el nivel de
consumo de fibra recomendado para el mantenimiento de la salud en adultos se han
incrementado en los Gltimos afios tanto en el Reino Unido (hasta 30 gramos al dia) como en
Estados Unidos [2].

Fuentes de fibra alimentaria

3. Los alimentos funcionales dirigidos al microbioma intestinal son importantes
desde el punto de vista econdmico. Los alimentos destinados a modificar el microbioma
intestinal son importantes desde el punto de vista econémico para la industria alimentaria y
representan una fraccion significativa de las ventas comerciales de alimentos en muchos paises.
Entre ellos se encuentran los yogures "vivos™" que aportan organismos probiéticos al intestino
y que se han hecho populares entre los consumidores tanto por su sabor como porsus
beneficios percibidos para la salud. Ademas, se estan introduciendo en el mercadoalimentos
enriquecidos con "prebioticos”. La mayoria de los prebidticos son carbohidratos nodigeribles,
como la inulina, que escapan a la digestion de las enzimas del huésped y estan destinados a
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promover el crecimiento de microorganismos beneficiosos dentro del microbioma intestinal.

4. La respuesta de cada persona a la ingesta de fibra alimentaria puede ser muy
diferente. Los distintos individuos no siempre responden de la misma manera a los alimentos
que ingieren. Esto puede reflejar diferencias genéticas entre las personas. Por ejemplo, muchos
adultos de todo el mundo (de hecho, la mayoria) son intolerantes a los productos lacteos en su
dieta porque la excesiva fermentacion microbiana del disacérido lactosa (presente en la leche)
en su intestino grueso les provoca molestias digestivas. Esto se debe a que al llegar a la edad
adulta pierden la capacidad que poseian de bebés para digerir la lactosadebido a los bajos
niveles de la enzima lactasa, en el intestino delgado. Por otro lado, las personas que conservan
esta capacidad (entre las que se encuentran muchos europeos del norte) no experimentan
ningun problema por consumir productos lacteos [3].

5. Algunos subgrupos de individuos pueden mostrar intolerancia a la ingesta elevada de
fibra. Algunos grupos de personas pueden mostrar intolerancia a la ingesta elevada de fibra por
razones que no se comprenden del todo. Por ejemplo, algunas de las personas que padecen el
sindrome del intestino irritable pueden notar que sus sintomas, como calambres estomacales e
hinchazén, empeoran al consumir cantidades de fibra que provocan una fermentacién
microbiana excesiva en el intestino. A estas personas se les pueden recomendar dietas bajas en
carbohidratos fermentables no digeribles (conocidas como dietas FODMAPS (oligosacaridos,
disacaridos, monosacaridos y polioles fermentables)).

6. Cada vez es mas posible disefiar dietas que controlen la composicion del
microbioma intestinal. La composicion de especies del microbioma intestinal se ve afectada
por lo que comemos. Dado que los distintos miembros del microbioma intestinal tienen
consecuencias diferentes para la salud, esto crea la posibilidad de modificar las dietas en
beneficio de la salud. Por ejemplo, se podrian elegir nuevas fibras prebioticas, incluidos los
oligosacaridos, que son polimeros de un pequefio niUmero (normalmente de tres a nueve)
unidades de monosacaridos, con el objetivo de promover bacterias que supriman la inflamacion
o prevengan las infecciones. Existe interés por desarrollar determinados miembros del
microbioma sano como nuevas terapias. Su establecimiento también podria fomentarse
mediante el suministro de un compuesto en la dieta que promueva el crecimiento de un
microorganismo terapéutico, adoptando asi lo que se denomina un enfoque dual "simbiotico".

7. Algunas de las variaciones entre individuos en la composicion de su microbioma
intestinal parecen ser discontinuas. En los seres humanos, el colon alberga billones de
células bacterianas. Estas bacterias pertenecen predominantemente a cinco filos diferentes que,
en conjunto, incluyen muchos cientos de especies bacterianas que se encuentran habitualmente
en el intestino. La composicion de especies del microbioma intestinal varia de un individuo a
otro por diversas razones, entre ellas las diferencias en la ingesta alimentaria. Por ejemplo, las
poblaciones humanas pueden subdividirse en personas para las que los principales
representantes del filo Bacteroidetes dentro de su microbioma intestinal son las especies
Bacteroides, y personas para las que predominan las especies Prevotella. Existen pruebas de
que esta diferencia, que no se debe simplemente a la dieta, tiene consecuencias para el estado
de salud y las respuestas a la intervencion dietética [4].

8. La alteracion del microbioma por los antibioticos puede causar problemas de saluda
corto y largo plazo. El microbiota intestinal "normal” (no alterada) ayuda a proteger contra
organismos infecciosos de diversas maneras. Cuando el microbioma intestinal se ve alterado,
por ejemplo, por la administracién de un antibiotico que mata o inhibe el crecimiento de

5



Un marco educativo de microbiologia centrado en

el nifio
muchos microbios, esta proteccion puede verse afectada. Por desgracia, esto significa que
algunos microbios intestinales infecciosos que pueden tolerar el antibiotico son capaces de
crecer mejor. Esto explica el fenémeno de la "diarrea asociada a antibidticos"”, en la que un
organismo infeccioso (normalmente Clostridium difficile) que normalmente se mantiene bajo
control en el microbioma puede causar una enfermedad grave. La restauracion de un microbiota
mas normal mediante la introduccion de cocteles microbianos derivados de las heces de un
donante sano (lo que se conoce como trasplante de microbiota fecal [TFM]) ha tenido éxito en
el tratamiento de este tipo de enfermedad. También preocupa que el uso excesivo de
antibioticos en los primeros afios de vida (lactantes) pueda tener efectos duraderos en la
diversidad de nuestro microbioma a lo largo de toda la vida, y con posibles consecuencias
incluso para las generaciones posteriores. Sin embargo, las pruebas de que estosea un problema
sanitario importante no son concluyentes. No obstante, los antibidticos siguen siendo vitales en
el tratamiento de las infecciones bacterianas y salvan vidas.

9. Elmicrobioma intestinal desempefia un papel en el impacto negativo sobre la salud
de una ingesta elevada de proteinas y grasas alimentarias. Los datos epidemiol6gicos
también indican que un consumo elevado de proteinas y grasas animales favorece ciertos
tipos de céancer. Esto se explica en parte por las interacciones de estos componentes de la
dieta con los microorganismos intestinales. Los productos de fermentacidn de las proteinas
incluyen algunos compuestos, como las nitrosaminas y las aminas heterociclicas, que son
genotdxicos y se sabe que favorecen el cancer colorrectal. Estos compuestos se forman
cuando la proteina se suministra en cantidades elevadas en la dieta y no se digiere
completamente en el intestino superior, lo que provoca su entrada en el intestino grueso [5].
Por otro lado, las dietas ricas en grasas conducen a la formacion de un exceso de colesterol,
que se elimina mediante la formacion de acidos biliares. En el caso de las dietas ricas en
proteinas y grasas, el higado elimina estos &cidos biliares principalmente combinandolos con
el amino&cido taurina para formar taurocolato que se libera en el intestino a través de la bilis.
En el colon, determinadas bacterias intestinales metabolizan el taurocolato para formar
desoxicolato y sulfuro de hidrégeno, dos sustancias que pueden favorecer el cancer.

10. La ingesta alimentaria es sin duda un factor importante en la obesidad y los
problemas de salud asociados a ella. Una proporcion cada vez mayor de la poblacion de los
paises de renta alta, y ahora también de muchos paises de renta baja 0 media, tiene sobrepeso
0 es obesa, mas del 60% de los adultos del Reino Unido se encuentran en esta categoria. Esto
conlleva un mayor riesgo de diabetes de tipo 2, cardiopatias y cancer. Algunos estudios han
sugerido la existencia de vinculos entre la microbiota intestinal y la obesidad. Aunque las
pruebas en humanos siguen sin ser concluyentes, los estudios en animales sugieren que
ciertas bacterias pueden, por ejemplo, favorecer la absorcion de grasas. Por otro lado, hay
razones de peso para pensar que consumir fibra como parte importante de la dieta puede ayudar
a limitar el aumento de peso. La energia recuperada del equivalente a un gramo de azucar en
forma de fibra alimentaria es sélo la mitad de la que se obtiene de la absorcion directa de un
gramo de azucar mono o dimérico, como los que se encuentran a menudo en productos con alto
contenido en azucar como pasteles, galletas y bebidas azucaradas. Esto se debe a que
obtenemos energia de la fibra de forma indirecta a través de los &cidos grasos de cadena corta
producidos por los microbios, que aportan menos energia que los propiosazucares. Ademas,
hay pruebas de que algunos de estos AGCC parecen ayudar a controlar nuestro apetito.

11. La diversidad global de nuestro microbioma intestinal puede estar influida por la
dieta y vinculada a la salud. La diversidad global de nuestro microbioma intestinal se define
por la "riqueza de especies”, o por otros indices mas complejos que tienen en cuenta la
abundancia relativa de todas las especies. La dieta influye en la diversidad microbiana y
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puede estar relacionada con el estado de salud. Cuando se agrup0 a los sujetos humanos entre
los que tenian una diversidad alta y baja en su microbioma, los que tenian una diversidad baja
tenian mas probabilidades de tener sobrepeso y mostrar sintomas de "sindrome metabdlico™
(término médico que designa una combinacion de factores de riesgo de diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares). La diversidad del microbioma y los indicadores de salud
podian restablecerse modificando la dieta, lo que sugiere que la baja diversidad era el resultado
de una dieta pobre y carente de fibra [6].

Los regimenes de alimentacion y el modo de nacimiento desempefian un papel
fundamental en la determinacion del microbioma intestinal del lactante en desarrollo.
Durante el parto natural, los recién nacidos adquieren sus microorganismos intestinales
iniciales principalmente de la propia microbiota intestinal de su madre. Sin embargo, el
microbioma intestinal de los bebeés esta fuertemente influenciado por el modo de nacimiento y
por los primeros regimenes de alimentacion. Asi, los bebés nacidos por cesarea muestran una
mayor influencia de la piel y los organismos ambientales en sus microbiomas en comparacion
con los nacidos por via vaginal. La lactancia materna favorece el crecimiento de bifidobacterias
que se consideran beneficiosas para la salud al ayudar a prevenir infecciones por organismos
patdgenos. La razon principal es la presencia de oligosacaridos especificos dela leche humana
que favorecen el crecimiento de determinadas especies de Bifidobacterium. Los bebés
alimentados con los biberones con leche de férmula difieren en la composicién de su
microbioma intestinal, con menos bifidobacterias. Una vez que los bebés reciben alimentos
solidos (en el momento del destete), su microbiota se va pareciendo gradualmente a la de los
adultos y estas diferencias anteriores disminuyen [7].

12. Posibilidad de intervenciones terapéuticas mediante la modulacion dietética del
microbioma intestinal. Ciertas afecciones médicas pueden estar asociadas a alteraciones de la
microbiota intestinal, por ejemplo, poblaciones bajas de bacterias productoras de butirato. En
la enfermedad inflamatoria intestinal de Crohn, la especie normalmente abundante
Faecalibacterium prausnitzii, que ha demostrado ejercer efectos antiinflamatorios, esta muy
reducida en el microbioma [8]. Hay interés en encontrar formas de restablecer las poblaciones
de F. prausnitzii en estos pacientes y una posible via es mediante la suplementacion adecuada
de la dieta con prebioticos apropiados (aunque aun estan en fase de desarrollo). Otros enfoques
alternativos pueden incluir la administracion oral de células vivas de F. prausnitzii, por ejemplo
utilizando alguna forma de encapsulacion para proteger la viabilidad celular.

13. Garantizar la seguridad alimentaria. Cuando comemos alimentos contaminados o
preparados de forma antihigiénica podemos ingerir organismos peligrosos que causan
enfermedades (patdgenos transmitidos por los alimentos). Entre ellos hay muchos tipos de bacterias
infecciosas (Salmonella, Campylobacter, Escherichia coli) capaces de sobrevivir y crecer en nuestro
tracto digestivo. Algunas de estas bacterias producen toxinas y otras son capaces de dafiar el
revestimiento del intestino y/o invadir los tejidos del huésped. Las consecuencias de lainfeccién
van desde la diarrea y los vomitos hasta la enfermedad grave, incluidos dafios organicos, y
pueden ser mortales. Estas bacterias son capaces de crecer en el tracto digestivo de otros
animales, lo que desgraciadamente puede incluir animales de granja como pollos, cerdosy
rumiantes que forman una parte importante de nuestro suministro de alimentos. Estosignifica
que, a menos que el ganadero y el minorista tomen precauciones estrictas, estas bacterias
pueden estar presentes en la carne que compramos en las tiendas y mercados. Unos
procedimientos higiénicos adecuados en la cria de animales y la produccién de alimentos, asi
como en su distribucién y comercializacidn, son esenciales para la seguridad alimentaria. Sin
embargo, el almacenamiento y la coccion adecuados de los alimentos en el hogar siguen siendo

de vital importancia. Las alteraciones graves de la microbiota intestinal tambiénpueden deberse
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a agentes infecciosos distintos de las bacterias que pueden adquirirse a través del agua, los
alimentos o las superficies contaminadas. Entre ellos se encuentran los virus quecausan diarrea
(como el norovirus o el rotavirus) y microorganismos eucariotas como el parasitoprotozoario
Cryptosporidiumy el hongo Candida albicans.

Relevancia para los Objetivos de Desarrollo Sostenible y los Grandes Retos

Objetivo 2. Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la mejora dela
nutricion y promover la agricultura sostenible. ldentificar dietas que mantengan la
salud es cada vez mas importante ante los retos que plantean las pandemias, el cambio
climatico y las demandas contradictorias sobre el uso de la tierra y losrecursos. Un
elemento clave de la seguridad alimentaria es determinar cudles son las fuentes de
alimentos méas adecuadas para fomentar la produccién futura, ya quealrededor de la mitad
de los alimentos que se consumen en el Reino Unido son importados y la agricultura es
uno de los principales responsables de las emisiones de gases de efecto invernadero. Sera
crucial identificar cultivos que puedan utilizarse tanto para la alimentacion humana como
para la animal y que puedan cultivarse y procesarse de forma sostenible. Elegir entre
dietas basadas en plantas 0 méas en carne tiene importantes implicaciones tanto para la
salud como para el medio ambiente. La revalorizacién de los residuos alimentarios y la
produccion de coproductos de mayor valor en toda la cadena alimentaria también seran
esenciales para un sistema viable deproduccién de alimentos.

Objetivo 3. Garantizar una vida sana 'y promover el bienestar para todos a todas las
edades. Seguir una dieta sana es uno de los pasos mas importantes que unapersona
puede dar para mantener y promover su salud y bienestar, sobre todo a largo plazo. Seguir
una dieta sana durante el embarazo y asegurarse de que los hijos se alimentan deforma
saludable es extremadamente importante, dadas las conocidas consecuencias a largo plazo
de una mala nutricion materna e infantil. Esto incluye preferir la lactancia materna al
biberdn en los primeros afios de vida. En nifios y adultos, es importante seguir una dieta
equilibrada que aporte todos los aminoacidos esenciales, grasassaludables y una variedad
de hidratos de carbono complejos procedentes de cereales, frutas y verduras que son una
rica fuente de minerales, vitaminas y otras moléculas bioactivas vegetales.
Objetivo 6. Garantizar la disponibilidad y la gestién sostenible del agua y el
saneamiento. El agua es el factor critico que limita la produccion de alimentos en muchas
partes del mundo donde la ingesta dietética es mas baja y la hambruna es una amenaza
constante. Por lo tanto, la gestion de los recursos hidricos vinculada a la seleccién de los
tipos de produccion de alimentos mas adecuados reviste una enorme importancia.
Objetivo 7. Garantizar el acceso a una energia asequible, fiable, sostenible y moderna
para todos. Algunos cultivos se utilizan cada vez méas para producir biocombustibles con
el objetivo de reducir las emisiones de gases de efecto invernadero. Esto crea una
competencia entre el uso de la tierra para la produccion de alimentos y para la produccion
de energia que debe gestionarse cuidadosamente. La consideracidn de dietas que requieran
menos insumos energéticos podria contribuir a la disponibilidad global de energia.
Objetivo 8. Promover el crecimiento economico sostenido, inclusivo y sostenible, el
empleo pleno y productivo y el trabajo decente para todos. La agricultura, la
produccion, la transformacion y la venta al por menor de alimentos contribuyen de manera
esencial al empleo y al crecimiento econdémico. Al considerar las dietas, los alimentos que
contribuyen a una bioeconomia maés circular podrian proporcionarnuevas oportunidades
de mercado, asi como una produccion mas sostenible.
Objetivo 12. Garantizar modelos de consumo y produccion sostenibles. Moderar la
8
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carne (sobre todo laroja) y los productos lacteos en nuestra dieta en favor de alimentosmas
vegetales tiene beneficios para la salud, pero también puede ser méas sostenible,ya que
implica un uso menos intensivo de recursos (tierra, agua y energia). Laproduccion de
rumiantes es especialmente costosa y contribuye significativamente a las emisiones de
gases de efecto invernadero. Comer una amplia gama de alimentosde origen vegetal
puede ayudar a abandonar la cultura del monocultivo y aumentar la biodiversidad agricola,
asi como la diversidad de la dieta. La produccion local de alimentos también es preferible
al transporte de larga distancia de alimentos, especialmente cuando se realiza por via
aerea.

e Objetivo 13. Adoptar medidas urgentes para combatir el cambio climatico y sus
efectos. Los cambios en la produccion agricola, asi como los patrones de consumo serén
esenciales si queremos cumplir con los objetivos de emisiones requeridos y combatir el
cambio climatico El informe del Fondo Mundial para la Naturaleza, "Comer para dos
grados" sugiere dietas que podrian contribuir a cumplir con los compromisos del Acuerdo
de Paris. Ademas de beneficiar al medio ambiente, estos cambios dietéticos también
pueden ser beneficiosos para la salud. Esto incluye comer mas plantas, moderar el
consumo de carne, comer alimentos variados y menos alimentos ricos en grasa, azucar y
sal. Las cadenas de suministro cortas también pueden reducir loscostes de transporte
para el medio ambiente.

e  Obijetivo 14. Conservar y utilizar de forma sostenible los océanos, los mares y los
recursos marinos para el desarrollo sostenible. Los productos del mar contribuyen de
forma importante a una dieta sana, especialmente el pescado azul. Sin embargo, para
la sostenibilidad es fundamental evitar la sobrepesca y el consiguiente agotamiento de las
poblaciones de peces. Las alternativas a la pesca de peces marinos salvajes, como la
piscicultura, pueden aportar beneficios medioambientales, pero hay que gestionar
cuidadosamente riesgos como la contaminacion y las infecciones.

Posibles implicaciones para las decisiones
1. Individual

La mayoria de los adultos son libres de decidir lo que comen. Sin embargo, sus
elecciones se ven influidas o limitadas por muchos factores, como la asequibilidad, la
disponibilidad, la influencia de la publicidad, la palatabilidad, el tiempo de preparacion, las
instalaciones de cocina disponibles, la calidad nutricional, los consejos sobre dieta y salud de
los medios de comunicacion y otros medios sociales.

Mientras que los alimentos envasados que se compran en las tiendas estan obligados a
indicar su composicion nutricional, no ocurre lo mismo con los alimentos no envasados o las
comidas compradas en restaurantes y establecimientos de comida répida. Por tanto, el
consumidor no siempre dispone de informacidn nutricional completa.

La dieta de los nifios viene determinada en gran medida por sus padres, sobre todo cuando
son pequefios. Las escuelas también pueden desempefiar un papel importante a traves de la
provision de comidas escolares y la eleccion de comidas disponibles.

Las personas mayores pueden tener el olfato y la dentadura reducidos, y las que viven
en residencias, sobre todo las que padecen demencia, suelen tener pocas posibilidades de elegir
sus comidas y dependen del personal de la residencia.

Al fin y al cabo, muchas personas no eligen los alimentos que consumen basandose
solo, ni siquiera principalmente, en la salud y la calidad nutricional. Ademas, los mensajes
nutricionales (por ejemplo, sobre la ingesta de azucar, grasas y proteinas) a menudo pueden
parecer contradictorios o confusos.

2. Comunidad

Los minoristas y los productores de alimentos ejercen conjuntamente una influencia
9
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abrumadora en la gamay la disponibilidad de los productos alimenticios.

La comunidad agricola toma decisiones sobre qué animales criar y qué cultivoscultivar

basandose principalmente en la demanda y en las condiciones del mercado, que estanmuy
influenciadas por las decisiones tomadas por los grandes minoristas de alimentos. La
comunidad pesquera también esta obligada a respetar las cuotas de capturas.
Los grandes minoristas de alimentacién ejercen una enorme influencia en la eleccion individual
de alimentos y en la ingesta dietética. Esto ocurre 1) a través de sus interacciones con los
productores de alimentos, incluidas las estipulaciones sobre la calidad de los productos, 2) a
través de la publicidad, 3) a través de las decisiones sobre qué productos almacenar (que pueden
estar sujetas a variaciones regionales), 4) a través de la politica de precios, incluidas las ofertas
promocionales, 5) através de las decisiones sobre la produccion dealimentos, por ejemplo, la sal,
el azlcar, el contenido de fibra de los alimentos procesados, 6) através de las decisiones sobre
si importar 0 no muchos alimentos de otros paises.

La comunidad de investigadores cientificos estd formada por investigadores que
trabajan en universidades, institutos y hospitales, asi como por cientificos que trabajan en la
industria. Los que se ocupan de nutricion y salud investigan las consecuencias para la salud de
opciones dietéticas alternativas. El trabajo incluye, por ejemplo, epidemiologia, estudios de
intervencion dietética, microbiologia intestinal, inmunologia y perfiles de metabolitos. Los
hallazgos que aportan informacion sobre la seguridad y los resultados para la salud de las
distintas opciones alimentarias se publican en la literatura cientifica y se presentan en
reuniones. Esta nueva informacion se pone a disposicion de la industria alimentaria, los medios
de comunicacién, los organismos reguladores y, en ultima instancia, los consumidores, para
ayudarles a elegir sus alimentos.

Existen varias organizaciones que fomentan el intercambio de informacion e ideas entre
el mundo académico y la industria alimentaria. Entre ellas figuran, por ejemplo, la BNF
(Fundacion Britanica de Nutricién), la ISAPP (Sociedad Internacional de Probidticos y

Prebidticos) y el ILSI (Instituto Internacional de Ciencias de la Vida).
La "comunidad de la informacion" incluye la prensa escrita, la radiodifusion y otras formas de medios
sociales. Es la fuente inmediata de informacion sobre alimentacién y salud de la mayoria de la gente y,
por tanto, influye enormemente en su comportamiento.

3. Nacional
Existen multiples grupos consultivos formados por cientificos y expertos en nutricion
que asesoran a los gobiernos, la industria y el publico en general sobre politicas y normativas
relacionadas con la alimentacion y la salud. Una responsabilidad importante es la seguridad
alimentaria y el examen de las propuestas para introducir nuevos tipos de alimentos o procesos
de produccion de alimentos en el mercado comercial. Una responsabilidad mas general es el
asesoramiento nutricional al Gobierno sobre cuestiones como la conveniencia y necesidad del
enriquecimiento de los alimentos (por ejemplo, con folato) o los impuestos sobre el azlcar y
las grasas. Se reconoce que las recomendaciones nutricionales pueden contribuir a la medicina
preventiva al reducir potencialmente la carga de diabetes, enfermedades cardiacas y cancer.
Las decisiones gubernamentales tienen un enorme impacto en la produccion y calidad
de los alimentos. Son determinantes:
- normativa sobre etiquetado, envasado y comercializacion de alimentos
- normativa sobre seguridad alimentaria en todas las etapas de la produccion, transformacion,
transporte y venta de alimentos ("de la granja a la mesa")
- normativa sobre normas medioambientales y sostenibilidad aplicadas a la produccion
alimentaria (agricultura y pesca)
- normativa sobre bienestar de los animales en relacién con la produccion de alimentos
- regimenes fiscales internos (por ejemplo, para el alcohol, el azlcar o las grasas)
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- aranceles exteriores aplicados a los productos alimentarios y agricolas
- acuerdos comerciales con otros paises que determinan la cantidad y calidad de los alimentos

importados
Participacion de los alumnos

1. Debate en clase sobre temas relacionados con la dieta, la salud y el microbioma intestinal
Considere los cambios de alimentos sugeridos en el informe del WWF Livewell "Eating for
Two Degrees". Busque pruebas de como estos cambios podrian afectar al microbioma intestinal
(tenga en cuenta la actividad probiotica y prebiotica, asi como cualquier nutriente importante y
otras moléculas bioactivas que contengan los alimentos) y si serian beneficiosos o perjudiciales
para nuestra salud.

2. Sensibilizacion de los alumnos
Elabore un mapa de todos los agentes de la cadena de suministro de alimentos desde
la granja hasta la mesa. Para cada paso, considere los "obstaculos™ y las "oportunidades" para
hacer que la produccidn de alimentos sea mas saludable y sostenible.

3. Ejercicios

a. ldentifique los prebidticos y probidticos comercializados actualmente. Para
cada probiotico identificado, ¢qué bacterias estan presentes y como se supone que benefician
a nuestra salud? Para los prebi6ticos, describe su composicion y averigua todo lo que puedas
sobre como se supone que influyen en nuestra salud intestinal.

b. Cada alumno debe enumerar tantos alimentos como pueda que se consideren
saludables. Una vez que tengan la lista, clasificala en una pizarra en las siguientes categorias: 1.
Producidos localmente 2. No producidos localmente. Para la categoria 2. (No producidos
localmente), piensen por qué no se producen localmente, quién tendria que intervenir para
que se produjeran aqui y si podrian sustituirse por un producto similar que pudiera cultivarse
localmente.

c. A continuacién, enumera todos los alimentos que puedas que se consideren

poco saludables. Una vez que los tengas, piensa de qué manera se podrian hacer massaludables
para nosotros (con respecto al microbiota del intestino) y para el planeta (produccién sostenible)
y quién tendria que participar en toda lacadena de suministro de alimentos para hacerlo realidad.

Esto deberia basarse en la informacion obtenida a través de los debates en clase y la
sensibilizacion de las partes interesadas.

Base empirica, lecturas complementarias y material didactico
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Glosario

Anaerobio. Microorganismo capaz de crecer en ausencia de oxigeno ("anaerobios obligados"
solo crecen cuando el oxigeno es bajo, mientras que los "anaerobios facultativos™ pueden crecer
con o sin oxigeno) Fibra alimentaria. Componentes de la dieta que permanecen sin digerir en la
parte superior del intestino (estbmago e intestino delgado) y que los microbios que habitan en el
intestino grueso pueden fermentar.

Disacéarido. Hidrato de carbono formado por dos azlcares monosacaridos unidos (por ejemplo,
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sacarosa, maltosa).
Epidemiologia. Estudio de la aparicion y propagacion de enfermedades en diferentes
poblaciones de animales y plantas.
Fermentacion. Proceso por el que se obtiene energia en ausencia de oxigeno. En las bacterias
anaerobias del intestino, suele dar lugar a la produccion de acidos grasos de cadena corta a
partir de hidratos de carbono y proteinas.
Genotoxico. Provoca dafios en el material genético (ADN).
Microbioma intestinal / Gut microbiota. Comunidad de microorganismos presente en nuestro
tubo digestivo.
Monosacérido. Una sola molécula de azdcar, normalmente una estructura anular que contiene 6
carbonos (por ejemplo, glucosa, fructosa).
Mucosidad. Secrecidn viscosa compuesta de proteinas e hidratos de carbono producida por las
células que recubren el intestino (y otras superficies del cuerpo). Tiene funciones protectoras y
lubricantes.
Oligosacarido. Hidrato de carbono formado por tres 0 mas azicares monosacaridos unidos,
pero lo suficientemente pequefios como para disolverse en agua.
Patogenos (pathogenic). Organismos que pueden causar enfermedades.
Filo (pl. phyla). Agrupacion de alto nivel de formas de vida que comparten ciertas caracteristicas,
utilizada con fines de clasificacion (taxonomia).
Prebidticos. Compuestos afiadidos a la dieta que se considera que fomentan especies 0
actividades microbianas beneficiosas en el intestino.
Probidticos. Microorganismos vivos presentes en la dieta que se consideran beneficiosos para
la salud. La mayoria se suministran en alimentos fermentados como los yogures "vivos".
Acidos grasos de cadena corta (AGCC). Acidos que llevan un grupo carboxilo (COOH) con
la formula general C H On2n2 (N normalmente menor o igual a 6). Los principales acidos
procedentes de la fermentacion microbiana de la fibra en el intestino son el acético (C: ), el
propiodnico (C3 ) y el butirico (Cs ).
Sinbioticos. Combinacidn de prebidticos y probidticos.
Terapéuticos. Compuestos 0 microorganismos que pueden mejorar o restablecer la salud
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