La salud 1intestinal y su
vinculo con el estrés: Qué
alimentos son mas beneficiosos

La relacion entre el cerebro y el intestino ha sido objeto de
intensa investigacién en los Ultimos afos, subrayando su impacto
en la salud mental y emocional de las personas. Un reciente
estudio realizado por Universidad de California en Los
Angeles destaca que las bacterias saludables en el intestino
podrian ser clave para enfrentar el estrés y que la resiliencia
estda moldeada por la actividad intestinal.

El estudio de UCLA Health revela que los participantes con alta
resiliencia presentaban menor inflamacién y una barrera
intestinal mdas fuerte en comparacidén con aquellos menos
resilientes. “Una barrera intestinal fuerte es vital tanto para
la absorciéon de nutrientes como para bloquear toxinas”, explicd
a The Telegraph Megan Rossi, cientifica de salud intestinal,
dietista e investigadora del King’'s College de Londres.

La conexidn entre el intestino y el cerebro se realiza a través
del nervio vago, el mas largo del cuerpo. Rossi explicé que “el
nervio vago es un componente clave del eje intestino-cerebro, y
lo que ocurre en el cerebro puede influir en el intestino vy
viceversa”. La interrupcién de este eje ha sido asociado con
trastornos como el estrés, la depresién y la ansiedad, asi como
con el Sindrome del Intestino Irritable.

=l Una barrera intestinal fuerte es vital para bloquear toxinas
(Imagen Ilustrativa Infobae)

E1l impacto del estrés en el intestino se manifiesta de diversas
maneras. Lara Hughes, nutricionista clinica y practicante de
naturopatia, explicé al medio britanico que muchas personas
experimentan primero efectos fisicos del estrés en su intestino,
mencionando sintomas comunes como malestar estomacal o
“mariposas en el estdmago” cuando estdn nerviosos. “Afecta
nuestra percepcién del mundo, nuestra regulacién mental vy
habilidades cognitivas”, resalté la nutricionista.

La salud intestinal puede evaluarse mediante un analisis de
heces en una clinica privada, aunque actualmente no existe una
herramienta integral Unica para medir la salud intestinal,
segUnRossi. Su equipo ha desarrollado un test de Salud
Intestinal respaldado por investigaciones para dar una buena
idea de como se encuentra nuestro intestino. “Los sintomas de un
intestino poco saludable incluyen hinchazén, malestar digestivo,
reflujo, estrefiimiento y diarrea”, afadid Hughes.
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5 E1 estrés puede desencadenar sintomas digestivos como
hinchazén y reflujo (Imagen Ilustrativa Infobae)

Otro sintoma de desequilibrio digestivo es la intolerancia
alimentaria, que puede ser desencadenada por el estrés y la
exposicion del intestino a patdgenos y bacterias. Hughes afirma
que “cuando la membrana intestinal se ve comprometida, pueden
desencadenarse enfermedades autoinmunes”, causando fatiga
cronica y condiciones artriticas.

Diversos factores pueden afectar la salud intestinal,
incluyendo medicamentos como antibiéticos que eliminan tanto
bacterias malas como buenas. El alcohol también podria
contribuir a la permeabilidad intestinal. Hay evidencias
crecientes que sugieren la conexidn entre el intestino vy
el suefo a través del eje intestino-cerebro. “Solo dos noches de
suefo limitado pueden afectar negativamente 1las microbios
intestinales”, destacd Rossi.

Qué alimentos ayudan a mejorar 1la
salud intestinal

Mejorar la salud intestinal puede lograrse mediante una
alimentacién adecuada y la inclusion de alimentos ricos en
prebidticos y probiodoticos. Hughes recomienda el consumo de
alimentos como los cereales integrales, las legumbres y el ajo.

“No se trata solo de tener mas bacterias ‘buenas’ que ‘malas’,
sino de la diversidad de cepas”, sefald.

Ademds, otros alimentos que se suman a la lista son
las cebollas, los puerros, los hongos shitake, los esparragos,
la avena, las manzanas y las bananas.

|:]Algunos alimentos, el ejercicio fisico y los suplementos
probidticos benefician la digestiodon (Imagen Ilustrativa Infobae)

Los suplementos probidticos como los quesos duros, el kéfir, el
yogur natural, el tempeh, el kimchi, el miso y el chucrut,
también pueden ser beneficiosos, especialmente durante y después
de periodos de enfermedad.

El ejercicio y practicas como el yoga pueden mejorar la salud
digestiva. “El ejercicio libera endorfinas y masajea el
intestino y el nervio vago”, comentd Rossi.



Finalmente, mantenerse hidratado es crucial para prevenir el
estrefiimiento, que puede resultar en la absorcidon de toxinas y
patdgenos en el cuerpo. La conexidén intrinseca entre el
intestino y el cerebro subraya la importancia de mantener una
salud intestinal déptima para asegurar una buena salud mental y
emocional.
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