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RESUMEN

La transicion demografica mundial, ha permitido identificar el creciente aumento de la poblacién
mayor de 60 anos, lo que conlleva la necesidad de generar politicas, programas o acciones que
conserven o mejoren la calidad de vida de personas en esta etapa del curso vital. Una alimentacion
equilibrada y suficiente garantiza un bienestar integral; sin embargo, la globalizacién ha permeado
las concepciones de una alimentacién saludable, situacion que ha favorecido la presencia de
malnutricién y por lo mismo, el deterioro de sistemas y 6rganos en el que se incluye el tracto
gastrointestinal. En los cuidados destinados al envejecimiento y a las personas mayores, la salud
gastrointestinal presenta una destacada importancia, debido al rol que en la actualidad se le
reconoce la microbiota en el eje intestino-cerebro, en la modulacién del sistema inmunoldgico y
en la etiologia de enfermedades inflamatorias, neurodegenerativas o de salud mental. La siguiente
revision presenta como objetivo el desarrollar una busqueda en diversas fuentes de informacion
sobre la relevancia de la alimentacién y nutricion para la mantencion y equilibrio de la microbiota
en personas mayores. Entre sus resultados se reconocen conceptos generales sobre la microbiota
y el entrelazado que se genera con la nutricion y también la alimentacion. A lo anterior, la revision
centra la atencién en el rol de presenta la microbiota en las personas mayores, menciona algunos
aportes de nuevas investigaciones y concluye con reflexiones sobre la importancia de incorporar los
cuidados de la microbiota en la mantencion estilos de vida saludables.
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ABSTRACT

The global demographic transition has allowed to identify a growing increase in the population over
60 years old, which entails the need to generate policies, programs or actions that preserve or
improve the quality of life of people at this stage of life. A balanced and sufficient diet guarantees
an integral well-being; however, globalization has permeated the conceptions of a healthy diet, a
situation that has favored the presence of malnutrition and, therefore, the deterioration of systems
and organs including the gastrointestinal tract. In care for elderly aging, gastrointestinal health is of
outstanding importance, due to the role that the microbiota is currently recognized in the gut-brain
axis, in the modulation of the immune system and in the etiology of inflammatory, neurodegenerative
or mental health diseases. The following review presents the objective of developing a search
in various sources of information on the relevance of food and nutrition for the maintenance and
balance of the microbiota in older people. Among their results, general concepts about the microbiota
and the intertwining that is generated with nutrition and food are recognized. On the above, the
review focuses on the role of the microbiota in older people, mentions some contributions from
new research and ends with reflections about the importance of incorporating microbiota care in

maintaining healthy lifestyles.
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INTRODUCCION

La transicion nutricional, fenémeno global
caracterizado por un alto consumo de alimentos
de origen animal, hidratos de carbono de
absorcion rapida y grasas vegetales (1),
direcciona la necesidad de analizar la calidad
de la dieta, ya que esta repercute directamente
en el estado nutricional y calidad de vida de una
persona, independiente de la etapa del curso
de la vida en que se encuentre (2).

En personas mayores, la calidad dietaria
condiciona la aparicion de enfermedades,
en especial, aquellas de tipo crénicas (3),
sin embargo, también se reconoce que la
alimentacion supedita la salud mental (4),
asi como el desarrollo de enfermedades
neuroloégicas degenerativas cronicas, como la
esclerosis lateral amiatrofica o la demencia,
entre otras (5) o la presencia de trastornos
afectivos, como la depresion, en el que algunos
nutrientes condicionan la aparicion y también
la evolucion de sus sintomas, resaltado los
carbohidratos de absorcion rapida y las grasas
saturadas (6).

El cerebro modula distintos sistemas del
organismo, como el gastrointestinal, desde las
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relacionesdeleje SistemaNervioso Central-Tubo
Digestivo (7). Para su funcion, el tracto digestivo
requiere de subsistemas como glandulas,
circulacion linfatica y sanguinea, ademas de un
epitelio mucoso y una red neuronal con centros
en la pared del tubo digestivo (inervacion
intrinseca) que esté comunicado con el sistema
nervioso central (inervacion extrinseca), lo
que mantiene la actividad integrada de todos
los subcomponentes, incluyendo el sistema
endocrino y el sistema inmunoldgico (8).

Elintestino, comoparte deltractogastrointestinal,
es reconocido como un “segundo cerebro”, el
que se conecta directamente por el nervio vago
a través de hormonas y neurotransmisores;
estos Ultimos pueden ser afectados por
microorganismos (MO), lo que conllevaria
la presencia de distintas enfermedades,
incluyendo algunas que afectan la salud mental
(9). El intestino se presenta como el mayor
reservorio de MO y es dependiente de la
alimentacion que presenta una persona, al igual
que otros factores genéticos o la edad (10).
Este conjunto de MO que conviven en simbiosis
construye un ecosistema en el tracto intestinal
es reconocido como microbiota intestinal (11).
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La relevancia que presenta la microbiota en
el equilibrio entre la salud y la enfermedad en
todas las etapas de las trayectorias de vida,
pero en especial, en la adultez mayor, es la
base de esta revisidon, que tiene como objetivo
el desarrollar una busqueda en diversas fuentes
de informacién sobre la relevancia que presenta
la alimentacion y nutricion para la mantencion y
equilibrio de la microbiota en personas mayores.

Estrategia de busqueda

La investigacidn responde a una revision
descriptiva de informacién, ya que entrega una
actualizacion sobre microbiotaintestinal, referido
al rol que ejerce la alimentacion y nutricion en su
equilibrio y su importancia en una etapa clave
del curso de la vida: las personas mayores. El
plan de estrategia de busqueda se inicia con el
reconocieron las palabras clave que permitiran
el inicio de la revision. Estas correspondieron
a “microbiota”, “microbiota intestinal”, “persona
mayor”, ‘“alimentacion” 'y “nutricion”. De
manera posterior, se reconocen las bases
de datos en donde se realizara la busqueda;
estas fueron Wos, Pubmed, Scopus, Scielo,
Bireme, EBSCO, Dialnet y Google Aadémico.
La busqueda se realiz6 usando las palabras
claves de manera aislada o una combinacion
entre ellas, en idiomas inglés o castellano. De
los articulos y paginas Web reconocidas, solo
se mantuvieron los que respondian a las metas
de la busqueda de informacion, presentando
un total seleccionado de 60 articulos, entre
originales o revisiones que profundizaban o
entretejian las tematicas estudiadas.

Microbiota intestinal: conceptos
generales

La microbiota intestinal (MI) se desarrolla en
el ser humano, desde el momento en que se
tiene contacto con la flora bacteriana fecal de
la madre y el paso por el canal vaginal durante
el parto (12). Luego se adquiere de otros
humanos y del ambiente después de nacer,
aunque estudios incipientes en el que utilizan
técnicas moleculares, estdn reconociendo
comunidades de MO en la placenta, liquido
amnidtico, cordon umbilical y meconio de fetos
en embarazos sanos (13).
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Entre sus funciones, la MI estaria presente
en el crecimiento corporal (funcion tréfica),
el desarrollo de la inmunidad (funcién de
proteccion) y la nutricion de las personas
(funcién de nutricion y metabolismo); en esta
ultima funcion, participa en la regulacion del
metabolismo energético del organismo, a través
del rescate colénico de energia desde la fibra
dietaria y la regulacion del almacenamiento de
grasa por parte de las células adiposas, ademas
de estar presente en la sintesis de vitamina
K, aminoacidos o &cidos grasos de cadena
corta (14-16). En la actualidad, se describen
cuatro divisiones (phylum) como constituyentes
de la MI: Bacteroidetes (gram negativo),
Actinobacterias (gram positivo), Protobacterias
(gram negativo) y Firmicutes (gram positivos),
estos ultimo que pueden llegar a representar
hasta el 99% del MI (17).

La MI si bien, tiende a mantenerse estable,
varia de una persona a otra o incluso, en la
misma persona en distintas etapas del curso
vital, situacion que también se replica en
poblacién de distintos paises en funcion de sus
patrones alimentarios (18). Las alteraciones
ambientales, la alimentacion o el estrés, entre
otros factores, potencian la modificaciéon de la
MI, aunque se reconoce que el uso regular de
algunos farmacos afecta ain mas su estabilidad,
favoreciendo el desequilibrio en el tipo de MO,
con un aumento de la flora patégena (19). Estas
alteraciones en la MI, conocida como disbiosis,
se relacionan a la aparicion de distintas
enfermedades que incluyen entre otras, el
asma, obesidad, enfermedad celiaca, cancer o
sindrome de intestino irritable (20,21), aunque
también se asocia a alteraciones del desarrollo
mental, como el trastorno del espectro autista
o enfermedades neurodegenerativas, como
la demencia tipo Alzheimer (22,23). La
comunicacioén entre el Ml y el cerebro se realiza
a través del eje microbiota-intestino-cerebro,
que permite la conexién entre el sistema
nervioso central y entérico, ademas del sistema
autébnomo, neuroinmune y neuroendocrino,
mediante neurotransmisores, hormonas y
citoquinas, lo que permite revalorar la Ml en
diversas funciones fisiologicas, conductuales y
también cognitivas (24).
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Microbiota, nutricién y alimentaciéon

La diversidad de MI esta condicionada a los
estilos de vida que presente una persona, en
especial, las conductas alimentarias adquiridas
en el tiempo (25). Una MI saludable es la
consecuencia de un equilibrio en la diversidad
de MO, por lo mismo, una alimentacién que
permita un adecuado equilibrio y suficiencia
dietaria, sera la base para mantener la Ml
(26). Sin embargo, la transicion alimentaria
ha favorecido el consumo de alimentos de
alta densidad energética en desmedro de la
ingesta de frutas y verduras, alimentos que
aportan nutrientes que permiten un mejor
equilibrio de la MI (27). El consumo excesivo
de alimentos ricos en carbohidratos, grasas
saturadas y acidos grasos trans, ademas de
ser bajos en fibra dietaria, estan asociados
a una MI poco saludable y favorable a una
disbiosis en un ambiente inflamatorio (28,29).
Los carbohidratos son identificados como uno
de los macronutrientes con mayor influencia
en la MI, especificamente, los de absorciéon
rapida como la glucosa, fructuosa y sacarosa
(30). Por ofra parte, los micronutrientes
actuan como sustratos y cofactores de los MO
para numerosas actividades, como sintesis y
reparacion del ADN o trasferencia de electrones,
entre otras funciones (31).

Como prevencion y parte del tratamiento no
invasivo en la mantencion de la M|, se debe
incrementar el consumo de fibra dietaria y
antioxidantes (32) junto a alimentos funcionales,
especificamente, prebidticos (ingredientes
fermentados que condicionan la actividad
de la flora gastrointestinal estimulando el
crecimiento y actividad de MO), probiéticos
(MO vivos con efectos beneficiosos para
el huésped) y simbidticos, una mezcla que
comprende MO vivos y sustratos, los que son
utilizados selectivamente por MO huésped y
otorgan beneficios para la salud del anfitrion
(33,34) . Estos alimentos funcionales permiten
restaurar o mantener la Ml y a la vez, aumentar
su diversidad y de esta manera, ser capaz de
prevenir una serie de enfermedades y también,
mantener el estado de salud y calidad de vida
de las personas, independiente del momento
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del curso de vida en que se encuentran (35-
37). A lo anterior y desde la dietética, es
importante incrementar el consumo de frutas
y verduras, alimentos integrales, pescados,
lacteos y carnes bajas en grasas, ademas de
reducir la ingesta de alimentos altos en azucar
o ultraprocesados, que aportan los nutrientes
que alteran la Ml (38).

Microbiota en el curso de la vida: ¢qué
ocurre con las personas mayores?

En las personas mayores se reconoce que
la Ml se modifica de manera fisiolégica como
parte del proceso de envejecer; en esta etapa
de vida, aumenta la permeabilidad intestinal
y la traslocacion bacteriana, lo que frente a
una disbiosis, la reduccion en la motilidad
intestinal y de la secrecién gastrointestinal,
permiten la modificacion de células endocrinas
repercutiendo de esta manera en la liberacion
de neurotransmisores y la presentacién de
inflamacion cronica de bajogradolo quefavorece
la aparicion de patologias neurodegenerativas
(39,40). También se presenta como parte del
envejecimiento, una reduccion en la diversidad
y una alteracion en la inmunidad inmediata, que
favorece las modificaciones de la flora intestinal
y el desequilibrio de la MI, lo que podria
complicar la calidad de vida de una persona
mayor, ademas de favorecer la aparicion de
sarcopenia y una posible alteraciéon en la
funcién cognitiva que conlleve a la presentacion
de fragilidad en este grupo de personas (41-43).
Es trascendente la presencia de una Ml diversa
en todo el curso vital, ya que este escenario
intestinal, es garante de una serie de beneficios
en salud, en especial en personas mayores; sin
embargo, se reconoce que esta necesidad de
variedad no necesariamente se presenta en
este grupo de personas (44).

Una manera de potenciar la necesitada
diversidad de la MI es a través del consumo
de una alimentacion variada, suficiente y
equilibrada (45). Para su logro, se requiere
recibir una educacion alimentaria, que se
base en la inclusion de contenidos sobre
MI y alimentaciéon saludable, mediante el
uso de sesiones o charlas como estrategias
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metodoldgicas de comunicacion sanitaria, ya
que esto permitira fortalecer los conceptos e
importancia de su regulacion en las personas
mayores (46), ademas de regular el consumo de
los carbohidratos, en especial los de absorcion
rapida, las proteinas y los lipidos, ya que estos
nutrientes influyen en la Ml y la generacion
de metabolitos que pueden condicionar el
funcionamiento de células inmunitarias (47).
Se recomienda de manera ideal, el mantener
una dieta Mediterranea como estilo de vida
(48), ademas de un especial cuidado de la
salud bucal, esencial en la composicién de
la Ml (49). A lo anterior, se debe regular el
consumo de drogas estimulantes y alcohol ya
que incrementan la permeabilidad intestinal,
lo que favorece la disbiosis; por otra parte, el
abandono del tabaco incrementa la diversidad
de los MO a nivel intestinal (50). También en
los estilos de vida saludables, el desarrollo
de ejercicio en personas mayores tendria un
efecto positivo en la MI, mejorando la calidad
de vida y el desarrollo de actividades de la
vida diaria, ademas de beneficios en la salud
mental de personas mayores (51,52). Una
nutricion suficiente y equilibrada, en el que se
destaque, por ejemplo, la entrega de acidos
grados poliinsaturados, compuestos bioactivos
o antioxidantes, vitaminas como el acido félico,
vitamina C o minerales como hierro o selenio,
aportan los sustratos necesarios para una
adecuada funciéon cerebral, lo que permite
manifestaciones conductuales y cognitivas
saludables (53).

El rol de los comportamientos alimentarios
en la mantencion de la MI, permite resaltar la
importancia que los ambientes alimentarios
presentan, estos ultimos, comprendidos
como los entornos del quehacer diario y que
condicionan las decisiones alimentarias,
en construccién con aspectos culturales,
sociales politicos y econdmicos y que permiten
direccionar los estilos de vida de una persona y
su contexto (54). En los ambientes alimentarios
domésticos, emergen las preferencias
alimentarias primarias y también, es el espacio
en donde se replican las practicas, técnicas
y saberes alimentarios (55), por lo mismo, se
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visualizan como una extension para mantener
una alimentacién mas saludable y que a la vez,
proteja la MI.

Resultados de recientes investigaciones
reconocen que una modificacion en la
composiciéon de la M| puede mejorar la
neuroquimica cerebral, sugiriendo la necesidad
de comprender y valorar el rol del papel
que ejerce el eje intestino-cerebro en la
etiologia de enfermedades como Parkinson,
trastornos del animo, regulacién del apetito y
osteoporosis, ademas de comprender el rol y
el uso de probidticos, prebidticos, antibidticos y
trasplante fecal en la prevencioén y tratamiento
de estas enfermedades o trastornos (56-59).
La necesidad de seguir investigando en este
tema se identifica en un estudio realizado en
Japdn en personas mayores de sexo masculino
que realizaron ejercicios de resistencia a corto
plazo por cinco semanas y en el que se midid
la composicion y diversidad de la MI; entre sus
resultados, se reconoce que el desarrollo de
ejercicios de resistencia tiene efectos minimos
sobre la diversidad y composicion de la M, sin
embargo, estos cambios durante la intervencion
se asociaron a riesgos cardiometabdlicos (60).

CONCLUSION

En personas mayores, al igual que todas las
trayectorias del curso de la vida, la mantencion
y equilibrio de la microbiota es relevante para
la conservacién de una adecuada calidad
de salud. Apropiadas conductas y habitos
alimentarios garantizaran una nutricion que
preserve en calidad y cantidad a la MI.

Como reflexion, la Ml es la resultante de los
estilos de vida, que repercuten en el estado de
salud de una persona mayor; desde una mirada
biopsicosocial y desde la conviccién de que una
alimentacioén saludable y una estabilidad en la
salud mental, van a permitir un equilibrio en la
MI, es necesario el fomento a nivel comunitario
y de equipos de salud, de diversos programas
0 acciones educativas que centren esfuerzos
en la mantencion y valoracion de la Ml en la
promocion de estilos de vida saludables.
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